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Uvod

Sportovci vytvari komunitu, kterd je zasadni pro dlouhodobou zménu jejich zivotniho
stylu. Etymologicky pojem komunita vychazi z latinského slova communitas, tedy
pospolitost ¢i spoleCenstvi. Slovo komunita ve sportovnim prostfedi zahrnuje i vyjadiuje
kvalitu vztahi a pociti ve skupinach lidi, ktefi se vénuji urcitému sportu. Pfestoze ¢lenové
sportovnich komunit maji spole¢né z4jmy, jsou soucasné i soupefi, nebot’ kazdy jednotlivec
usiluje o co nejlepsi vykon, touzi po dominanci a vitézstvi. Ze sociometrického hlediska se
tak hierarchie a podminénost socialn¢ podminénych vztahl, vzajemnych vybért a odmitnuti

¢lent ve sportovnich komunitach neustale méni.

Vykon jednotlivee, a to 1 v tymovém zapojeni, je zdsadnim a klicovym faktorem kazdé
sportovni discipliny, a l1ze ho definovat jako schopnost dosahnout optimalniho vysledku pfi
maximalni fyzické, mentalni a psychické kondici. Pii laickém a povrchnim pohledu se miize
zdat, ze nejpodstatnéjSim kritériem pro dosazeni vynikajiciho sportovniho vysledku jsou
u vétSiny sportli fyzické parametry, nicméné vykon ovliviiuje stejnou mérou i mentalni
vyspélost a psychiku sportovce, schopnost motivace, sousttedéni, vyrovnani se s prostiedim
a nacasovani. Pro uspésny vysledek sportovce a maximalizaci jeho potenciondlu je v téchto
souvislostech podstatna jeho schopnost skloubit faktory ovlivitujici vykon do harmonického

celku.

Tato rigorézni prace se zabyvd analyzou psychologickych, fyziologickych
a environmentalnich faktorh ovliviiujicich sportovni vykon atletl. Zaméfuje se
prostiednictvim vyzkumu na zkoumani stresorti, kterym jsou vrcholovi atleti vystaveni pred
zavodem. Analyzuje psychické stresory, jakymi jsou zejména tlak na vykon, nervozita
a uzkost, ocekavani a strach ze selhani, porucha koncentrace a pozornosti. V rigor6zni praci
jsou také analyzovany aspekty emocionalni kontroly, kde intenzita emoci, jakymi jsou
naptiklad vzruSeni ¢i frustrace, znacné ovlivituje sportovni vykon. Z hlediska fyzickych
stresorti, které ovliviluji vykonnost, uved'me naptiklad unavu, pretizeni, zranéni,
nedostateCnou regeneraci nebo spanek, sevieny Zzaludek, bolesti bficha apod. Neméné
dilezitymi faktory jsou i environmentélni stresory zahrnujici podminky prostfedi, teplotu,

vlhkost, dést’, nadmérnou nadmotskou vysku, hlu¢nost tribun atd.

Teoreticka ¢ast prace se soustiedi na fadu psychickych a fyzickych aspektl ovliviiujicich

subjektivni prozivani sportovce v zavislosti na specifickych pozadavcich dané discipliny.



V této rigordzni préci je predmétem vyzkumu piedevsim atlet — bézec. Pro jeho dobry
vykon v zavodech je diilezité, aby byl schopen zvladat pestrou paletu faktord, a tim dosahl
optimalniho a efektivniho vykonu, idealné€ vitézstvi. Vzhledem k tomu, ze kazdy sportovec
je jedine¢ny, 1 jeho pfiprava na samotny vykon musi byt specificka a individualizovana. Tato
prace zahrnuje i zkoumani riznorodych osobnostnich nastaveni a socialni dynamiky
sportovcel, tedy faktort participujicich pii nejriiznéjsich technikach vedoucich k zvladani

stresi, uzkosti, inavy apod.

Cilem rigordzni prace je komparace klicovych stresorii a jejich dopad na vykonnost
vrcholovych atlet. Vyzkum se dale soustiedi na strategie zvladani stresu a tuzkosti, které
atleti nejCastéji vyuzivaji, a posuzuje miru jejich ucinnosti pro optimalizaci sportovniho
vykonu. Vysledky vyzkumu pfispivaji k hlubSimu pochopeni vztahii mezi stresem
a vykonnosti vrcholovych atletll. Na jejich zaklad¢ 1ze navrhovat doporuceni pro zlepSeni
psychologické ptipravy a fyzické zdatnosti za ucelem maximalizace vyuziti vykonnostniho

potencialu sportovce pred zavodem.

V praktické ¢asti je za ucelem sbéru relevantnich dat vyuzito standardizovaného
dotazniku s portfoliem otazek hledajicich exaktni odpovédi na problematiku piedzavodniho
stresu, kognitivni a somatické uzkosti, sebevédomi sportovce apod. Dotaznikové Setieni je
smérovano tak, aby ziskana data poskytovala dostatek kvantitativnich informaci, které 1ze
kvalifikované analyzovat a vyhodnocovat statistickymi metodami. Formulace otdzek maji
pevné danou strukturu, jejich obsah je relevantni a smétuje k ziskani dat, jejichZ analyzou
1ze dospét k zjisténim zahrnujicim naptiklad miru urcitych vlastnosti jevi, jejich intenzity
apod. Z hlediska dotaznikové hierarchie navazuje na dotaznik zavodni stavové uzkosti
dotaznik afektivnich stavii a nalad (Profile of Mood States). Rigorozni prace obsahuje také
dotaznik demografickych udaji a dopliujici anketni Setfeni vztahujici se k regulacnim

prostfedkiim ke zmirnéni stresu.

Vyzkumné otazky jsou formulovany na zakladé¢ ptredpoklddanych vztahli mezi
osobnostnimi rysy sportovci a vySe uvedenymi faktory. Data, ziskand dotaznikovym
Setfenim, jsou zpracovdna pomoci statistickych metod, zejména korela¢ni analyzou
aregresni analyzou. Grafy jsou vyhotoveny prostfednictvim excelovského programu
Vv intersexudlni komparaci, protoZe naptiklad proZivani stresu a vnimani emoci je u Zenského

a muZzského pohlavi rozdilné.



Zhodnoceni vztahu mezi osobnosti sportovce a predzavodnim stresem piinese jisté
rozkli¢ovani Drapela (2003). Vztah osobnosti a ptfedzavodni tzkosti je v oblasti sportu
dlouhodob¢ v zahranic¢i zkouman. Osobnost sportovce mize hrat zasadni roli v tom, jak
jedinec vnimé a reaguje na stresové situace spojené se soutézenim. Nékteré vyzkumy
ukazuji, ze urcité typy osobnosti mohou byt nachylnéjsi k vyssi mife predzavodniho stresu.
Naptiklad sportovci s vyssi mirou neuroticismu (nachylnost k emocionalni nestabilité
a uzkostem) mohou mit tendenci vnimat soutézeni jako vice stresujici. Dle Blatného (2010)
naopak sportovci s vétsi mirou extroverze (sociabilita a aktivni vyhledavani socialnich

kontaktd) mohou byt méné nachylni k predzavodnimu stresu, protoze maji vyssi schopnost

uklidnit se a uvolnit pied zdvody 1 bezprostiedné pted sportovnim vykonem.

V této souvislosti rigordzni prace respektuje skutecnost, ze v rtiznych sportovnich
disciplinach se uplatni odliSné typy osobnosti. Napiiklad sporty, které jsou individudlni
a vyzaduji vytrvalost (jako béh, cyklistika nebo plavani), pritahuji a uplatituji sportovce
Sjinymi osobnostnimi charakteristikami nez tymové sporty, které jsou zalozeny na
spolupraci. Kromé toho mtize kvalita tréninku a podpora od trenéra a tymu ovlivnit, jakym
zpusobem sportovec zvladne pfedzavodni stres. Priprava na zavod a strategie zvladani
stresu, jakymi jsou mimo jiné relaxace, pozitivni sebevnimani, vhodna motivace ¢i cilend
psychologicka ptiprava mohou pomoci sportovciim zvladnout predzavodni tlak a dosahnout

optimalniho vykonu (Deci & Ryan, 1990).

Buka¢ (2009), Dobry (1988), Choutka (1981), Peracek (2003) se shoduji na vzajemném
vztahu osobnosti a pfedzavodniho stresu a jeho komplexnosti, ktery mize byt ovlivnén
ruznymi faktory. Riizné sportovni discipliny, individualni charakteristiky sportovct a jejich
zpusoby zvladani stresu hraji kli¢ovou roli v tom, jak se jedinec vyrovnava se soutéZnim

tlakem.



1 Teoreticka ¢ast

Teoreticka ¢ast vychazi z obecného vymezeni sportu a jeho vyznamu pro lidsky zivot.
Zdaraziiuje, ze sport neni jen fyzickou aktivitou, ale také diilezitym socialnim,
psychologickym a emocionalnim fenoménem. Béhem sportovnich aktivit se ¢asto projevuji
rizné emoce, které mohou ovliviiovat sportovni vykon. Autofi uvadi, Ze emoce jsou
neodmyslitelnou soucasti sportu a maji dilezity vliv na motivaci, koncentraci, reakéni

schopnosti a celkovou sportovni zkusenost (Dobry & Semiginovsky, 1988).

Dal8im aspektem, ktery hraje podstatnou roli, je stres a jeho vyznam v kontextu sportu.
Stres je pfirozenou reakci na pozadavky a tlaky, kterym sportovci Celi pii tréninku
a zavodech. Nelze opomenout, ze piimefena mira stresu muze sportovcim pomoci k lepSimu
vykonu, ale jak zminuje Dovalil (2002), nadmérny stres a tizkost mohou negativné ovlivnit
jejich schopnost dosdhnout optimalniho vykonu. Dilezitym bodem podle Solcové (2009)
mohou byt také poznavaci procesy u sportovci. Poznavaci procesy zahrnuji vnimani,
pozornost, pamét, rozhodovani a jiné kognitivni funkce, které jsou kli¢ové pro Uspésny
sportovni vykon. Stejné dileZitym tématem jsou Uzkostné stavy, strach a zaté€Zz prostiedi,

kterym jsou sportovci vystaveni.

1.1 Kli¢ové prvky sportu

Vymezeni sportu mize byt riiznorodé a miZze se ménit v zavislosti na kulturnich,
spolecenskych a historickych kontextech. Nicméné uvedené prvky jsou bézné sdileny mezi
riznymi sportovnimi disciplinami a ¢ini z n¢j popularni ¢innost na celém svété. Literatura
poukazuje na rizné aspekty sportu a kazdy autor ma vlastni jedine¢ny pohled na definici
sportu v souladu s jeho filozofii a zkusenostmi. Se sportem se setkavame na rtiznych mistech
a v riznych kontextech. Témi misty mohou byt stadiony a haly, sportovni kluby, vefejné
parky, Skolni ¢i univerzitni sportovni arealy, fitness centra nebo posilovny. (Holland et al.,
2010).

Sport je povazovan za individualni ¢i kolektivni pohybovou aktivitu, ktera je provadéna
cvicenim nebo pro zdbavu. Sportovni ¢innost patii odjakziva do zakladniho rejsttiku hodnot
a postojt lidského zivota, bez ohledu na jeho historicky vyvoj. Jde o fenomén ze staroveku,
jehoz cilem bylo ozdravit mysl i télo, ale 1 pobavit divaky. Mizeme také zminit ritudlni

aktivity, kdy urcitd forma soupefeni byla soucasti ritudlu obétniho (fecké olympijské



soutéze). Da se fict, Ze ve starovéku byla koherence a integrita duSevniho 1 télesného
chédpéana 1épe nez v pozd¢jsSim stfedovéku. Lidské télo je ptizpisobeno k fyzické aktivite,
pfekonavat piekazky a srovnavat se v ruznych disciplinach. Jde o pohybovou aktivitu
provozovanou podle urcitych pravidel, zasad a konvenci. Tuto obecnou definici rozdé¢luje
Panuska (2014) na tii zasadni omezeni: prvni, na sportovni aktivitu, coz vylucuje ¢innost,
kde se soutézi vyhradn€ pomoci §tésti nebo duSevnich schopnosti (pocitacové, deskové nebo
hazardni hry). Druhym omezenim je pohybova aktivita, ktera ma jasna pravidla, podle
kterych se soutézi (vylouceno je usili o soupettiv zivot), a tieti restrikci je pohybova aktivita,
kterd ma soutézni charakter, pii které dochazi k pométovani jejich vysledkii. Stejné tak
popisuje sport Dobry (1966), ktery uvadi métitelné hodnoty, pro které si sportovec saha na

své hranice lidskych mozZnosti.

Sport mize byt naplni jak profesniho uplatnéni pro ty, ktefi ho provozuji, tak i formou
pasivni zabavy. Podle Hartla (2010) je sledovani sportu nahradou za vlastni pohybovou

aktivitu misto vlastniho prozitku.

Kirchner (2007) rozdéluje sport na ¢innosti jak profesionalné organizované, jejichz cilem
je dosahovani maximalnich vykont a vitézstvi, projeveni ¢i zdokonalovani télesné kondice,
psychické odolnosti, tak i neorganizované, abychom zméfili svoji silu i kondici, podpofili
rozvoj spolecenskych vztahli a dosahovali vysledki na vSech trovnich. Autor také popisuje
funkce sportu, kterymi jsou vychovné vzdélavaci, tzn. rozvoj fyzicky (t€lesny a pohybovy
rozvoj dovednosti a schopnosti, télesné zdatnosti), rozvoje poznani, tedy technika pohybu
a vlivu sportovniho tréninku na zdravi, pracovné profesionalni rozvoj, mravni a citovy
rozvoj, rozvoj esteticky a socidlni zahrnujici momenty soutéZivosti, regulované uvolnéni
agrese, chovani cloveka k ¢lovéku, vystupovani na vefejnosti. Tuto funkci popisuje také
Dorfman (2005), ktery vyzdvihuje filozofii olympismu, a zachovava tak ideu filozofického
mysSleni. Funkce zdravotni se zabyva prevenci a kompenzaci. Poskytovani zdbavy Sirokym
vrstvdm obyvatelstva zastdva funkce kulturni. Funkce reprezentacni pfispiva k mirovému
spoluZiti statl a naroda celého svéta bez rozdili rasy, ndboZenského presvédceni, socialniho

postaveni ve spolecnosti.

Se sportem se také tizce poji zdravy Zivotni styl. Otazky zdravého zivotniho stylu a jeho
optimalizace popisuje ve své knize i profesor Hodan (2006), ktery klade diraz na pohybovou
aktivitu z hlediska zdravi, psychologie, ale i filozofie. Podporuje se zde oblast fyzicka

pohybova, ktera se stdva dominantni. Hodan se domniva, Ze potfeba i zdjem o pohyb vychazi



Z ptirozenosti a touhy po pohybu. V dnes$ni dob¢ je diskutabilni tvrzeni, zda pohybova
¢innost vychazi z vnitfnich potieb ¢i zindividudlnich z4jml, a plné¢ tak respektuje
uspokojeni, kterého chce ¢lovék dosahnout. Pohybova spontannost, ktera je prokazatelna
u déti, se se stoupajicim vékem orientuje do oblasti nepohybové, a to vlastnimi predpoklady
a okolnostmi jejich z4jmii. Pohybovou aktivitu ve smyslu odpoc¢inkovém, odreagovani se od

béznych dennich starosti prezentuje ve své knize i Falai (2007).

Sirsi pojeti a vyznam pohybové aktivity uvadi Moran (2004) jako formu télesné kultury
zaméfenou na regeneraci pracovni sily. Pfinosem pro lidsky organismus je také vyvarovani
se nezdravého zivotniho prostiedi, trvalé zvySovani télesné i psychické kondice a odolnosti.

To vSe vede k prevenci civilizacnich chorob, radosti, prozitku a zdravéjsi mysli.

Vyznamnost pohybu a prospé$nost nasemu télu je nepopiratelnd a musi byt podminéna
dostate¢nym mnozstvim pohybovych podnétd. Tyto podnéty podminuji kvalitu celého
organismu, a zabezpecuji tak zakladni zivotni funkce, ale i zabezpeCeni socialnich roli,
kterych €loveék za cely Zivot pfijme nespocetné mnoho. V soucasné dobé bohuzel pohybové
aktivity mizi ze vSech oblasti spolecenského Zivota, coz ma negativni dopad na oblast
biologického zivota, samoziejmé s jeho konsekvencemi socialnimi a psychickymi. Vyvoj

dnesni doby je velmi rychly.

Kromé vyznamného kinantropologa Hodan¢ definuje tento obor také Komestik (2006)
jako védni obor zabyvajici se studiem cilevédomé pohybové ¢innosti ¢lovéka v celém jeho
rozsahu a jejim vlivem na jeho télesny, motoricky, psychicky a socidlni rozvoj. Popisuje
pohybovou aktivitu jako soubor cilevédom¢ vykonavanych pohybl s konkrétnim
vyjadfenim. Konkrétné se tedy zabyva strukturou a funkci pohybovych ¢innosti, rozvojem
a ucinky vztahujicimi se ke konkrétnim podminkdm télesné vychovy, sportu, fyzioterapie,

rekreace a zdravotni télesné vychovy.

Sekot (2003) i Slepicka (2020) uvadéji, ze nejde jen o pohybovou aktivitu, ale i o jisty
socialni tkaz, ktery ma své vyrazné misto ve spolecnosti. V dnesni dobé& se stava sport
vyznamnym prvkem kulturniho Zivota. Definuje sport, ve kterém nejde ani tak o vykon, ale
spise o to, co predstavuje jako celek. Sport ma také nékolik forem. Sekot d€li sport podle
fady vzajemné se prostupujicich kritérii a vyjadfeno terminologii na sport vykonnostni
a relaxacni, vrcholovy i elitni. VétSina autorti popisuje stejné se Sekotou sport soutézni nebo

nesoutézni, dale zmifluje masovy, alternativni a populdrni, siln¢ ¢1 slabé medializovany,
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muzsky ¢i Zensky sport, vysoce materialné vynosny ¢i nevynosny, prestizni, profesionalni

a také vynosny ¢i nevynosny.

Sekot (2003) ale také popisuje sociologické problémy ve sportu a jeho nezastupitelnost
socializa¢niho piisobeni, srovnava vrcholovy sport s rekreacnim sportem. Vrcholovy sport
zduraznuje rychlost, silu, pfemozeni soupeie, posouvani hranic lidskych moznosti
a usilovani o titul. Formuluje a klade diiraz na ptekonavani rekordd, péstuje antagonisticky
myslenkovy princip, podle kterého je souper neptitel. Popisuje také stejné jako Hodail nebo
Jirasek sport jako statusovy symbol zivotniho stylu a filozofie, ktera zkouma hlubsi podstatu

kulturnich souvislosti lidského pohybu.

Odborné vymezuje Maisner (2019, s. 26) sport ,,...jako previzné pohybovou télesnou
aktivitu provozovanou s naradim, vybavenim ¢i bez néj podle urcitych pravidel a zvyklosti,
jejiz vysledky jsou navic méritelné, nebo porovnatelné s jinymi provozovateli téhoz

«

sportovniho odvetvi.

Ve sportovnim Zivoté a ve vSech jeho oblastech je klicovym bodem motivace. Sport je
spojen s dosahovanim limit, s osvojovanim sportovni techniky, kde plati poznatky
0 mysleni, paméti, vnimani, o senzomotorickém uceni a adaptabilité. Sport poskytuje vSem
ucastnikiim ldkavou nabidku moznosti testovani svych télesnych schopnosti. Ve sportu
prekondvame spoustu rizik a strachu. Poskytuje nam také vrozenou potiebu pohybu a aktivni
prozivani radosti. Muizeme vychazet z toho, ze sport vznikl z pohybu a ze hry a je také hrou,
pokud je sportem. Hra neni ale jeho jedinou funkci. Sport je socialnim mnohofunkénim

a slozitym jevem. Je také soucasti kultury a vztaht (Peterson, 2012).

Sportem rozvijime moralné volni vlastnosti, které pomoci charakterovych vlastnosti
vyjadiuji vztahy jedince k sobé samému, k vlastni ¢innosti a ke spole¢nosti viibec. Do
znacné miry je ovlivnéna hodnotova orientace sportovce. Typ vyS$si nervové Cinnosti, tedy
temperament, je dédi¢né¢ podminény neuropsychologicky zaklad osobnosti. Nad oblasti
temperamentu se nachazi oblast dispozic a schopnosti. To celé tvofi celek a vrozeny
konstituéni zaklad osobnosti, ktery ovlivituje vysledky tréninku. Jeho pfinosem neni jen
télesné nebo dusevni zdravi, ale je ndm napomocny v lepsi socializaci jedince ve spolecnosti

(Dovalil, 2002).

Sellars (1996) tak navazuje svoji myslenkou, ze sportem dochazi ke sblizeni zcela

rozdilnych osob i povah. Sport je samostatny systém vyznacujici se racionalni organizaci,
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fizenim, vazbou na organizaci evropského a svétového sportu, také na olympijské hnuti.
Vztahuje se ke spolecenskym systémim, jako je véda, ekonomika, politika, zdravotnictvi ¢i
kultura. Je spojen svychovné vzdélavacim Skolskym systémem. Sport se tedy stal
spolecenskym fenoménem, ktery pfitahuje obrovskou masu lidi k pfimé ¢i nepiimé tcasti,
k vlastnimu sebezdokonalovani i k obdivu sportovnich idold. V neposledni fad¢ se stal

soucasti showbyznysu a dilezitym obchodnim artiklem (Drapela, 2003).

Cilem sportu je chapat sport jako fyzickou aktivitu tvofici slozku volného casu
a zivotniho stylu. Soucasna doba zformovala Ctyfi zasadni sméry s prioritnim cilem pro
masovy sport (hlavnim cilem je zébava), sport pro zdravi (cilem je upeviiovani zdravi
prostfednictvim pohybovych aktivit, tzv. sport pro vSechny), dal§im prioritnim zaméfenim
je vykonnostni sport (cilem je dosazeni vykonii a vitézstvi nad soupefem) a posledni je
vrcholovy sport, kde cilem je dosazeni maximalnich vykonl realizovanych na bazi

profesionalni (Vinduskova, 2003).
Kern (2006) nabizi ohledy i pozitivni atributy a vyhody sportu z riiznych hledisek.

Z pohledu socialniho: Vykonnost mize byt hodnocena z hlediska socidlniho dopadu.
Naptiklad, jaky vliv mé& vykon jednotlivce nebo organizace na spolecnost, jak ptispiva ke
zlepseni zivotnich podminek lidi, podporuje rovnost a spravedlnost nebo se podili na feSeni

socialnich problémd.

Z pohledu filozofického: Vykonnost mize byt zkoumana v ramci etiky a filozofie. Otazky
mohou zahrnovat, zda je dilezité dosahovat co nejlepsich vysledktl za kazdou cenu, jak
ovliviiuje lidskou identitu a spokojenost, a zda je spravné hodnotit lidi ¢i organizace na

zakladé jejich vykonu.

Z pohledu soutézniho: Vykonnost je Casto kliCovym prvkem v soutéznim prostiedi.
SoutéZz miize motivovat jednotlivce €1 tymy k dosazeni co nejlepSich vysledkll a inovacim.
Nicméné muiZe to také vést k nezdravému rivalstvi a podceniovani jinych hodnot mimo pouhé
vitézstvi. Havli¢ek uvadi, Ze vykonnost ma tedy rizné aspekty a hodnotit ji vyzaduje

zohlednéni mnoha faktorti a kontexti (Sykora, 1995).

Sport ma mnoho pozitivnich atributi a vyhod pro jednotlivce a spole¢nost jako celek.

Nejvice zakotveny ve spolecnosti jsou faktory, které:
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1. ZlepSuji fyzické zdravi: Sportovni aktivita pomaha udrzovat fyzickou kondici, zlepSuje
kardiovaskularni zdravi, podporuje silu a pruznost téla. To mize vést k nizSimu riziku

srde¢nich onemocnéni, obezity a dalSich zdravotnich problému.

2. Podporuji dusevni zdravi: Dovalil (2002) a Ktivohlavy (2009) popisuji sport jako
pohybovou aktivitu snizujici stres, uzkost a deprese. Pomahaji uvoliiovat endorfiny, tzv.

,hormony Stésti“, které zlepsuji ndladu a celkovy pocit blahobytu.

3. Posiluji socialni interakce: Uast ve sportovnich tymech nebo skupinovych aktivitach
podporuje socidlni interakce a komunikaci s ostatnimi. To miize vést k navazovani novych

pratelstvi a posilovani socialnich siti.

4. U¢i hodnoty fair play a tymové prace: Sport zduraziuje dulezitost fair play, etiky
arespektu k ostatnim. Diky tymovému charakteru sportu se jedinci uci spolupracovat

a pracovat jako soucast kolektivu.

5. Zvysuji sebevédomi: Dosahovani cili a zdolavani vyzev ve sportu muize posilovat

sebevédomi a sebehodnoceni jednotlivci.

6. Upeviuji disciplinu a vytrvalost: Sport vyZaduje pravidelnost, trénink a odhodlani, coz
piispiva k rozvoji discipliny a vytrvalosti. Tyto atributy popisuje Afremow (2015) ve své
knize s dirazem na disciplinu a askezi. Vedeni asketického zivota vyzaduje odpirani si

¢ehosi, rozkosi, pozitkl dle ur€itého moralniho kodexu.

Sport a komercializace jsou v dne$ni dob¢ uzce propojeny. Komercializace znamena, ze
sportovni aktivity, akce, kluby a sportovci jsou propojeny s obchodem a ziskem. Existuje

nékolik zplisobi, jak se komercializace projevuje ve sportu:

1. Sponzorstvi a reklama: Spolecnosti investuji do sportovnich tymd, akci a jednotlivch
prostiednictvim sponzorstvi a reklamy. To pomdha financovat sportovni organizace
a umoznuje ziskavat lepsi vybaveni nebo provadét vétsi akce. Na stranu druhou formuluje
profesor Keller z Masarykovy univerzity Brno (2000) skute¢nost, ze Ve sluzbach reklamy se
z moderniho sportu vytraci veSkery piivodni smysl sportovani. Pro sportovce se stava

ptredevsim formou slusného Zivotniho zajisténi.

2. Média a televizni prava: Sportovni akce jsou stale vice pienaSeny televizemi
a streamovany online, coZ piinasi sportovnim organizacim a hrac¢tim velké finan¢ni ptijmy

z prodeje televiznich prav.
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3. Merchandising: Prodej sportovnich produktti, jako jsou dresy, pfilby, mice a dalsi

pfedméty s logy tymt nebo sportovct piinasi dalsi zdroje piijmi.

4. Reklamni akce a udalosti: Sportovni akce mohou byt také vyuzity jako prostor pro

propagaci produktl a sluzeb spolecnosti.

Komercializace mize mit pozitivni i negativni dopady na sport. Na jedné stran¢ umoziuje
financovani a rozvoj sportu, zlepseni infrastruktury a podporu talentovanych sportovci. Na
druhé stran¢ muze zplsobovat nartst komer¢niho tlaku na sportovce, ovliviiovani
sportovnich rozhodnuti podle finan¢nich zajmi a zménu ducha sportu. Spravna rovnovaha
mezi komercializaci a zachovanim sportovnich hodnot je dulezitd pro udrzeni integrity

a autenticity sportu jako celku (Kral et al., 2006).

,,Sport mda magickou silu sjednotit lidi, nezavisle na jejich puvodu, ndaboZenstvi ci
«

vyznani. *

Nelson Mandela

1.1.1 Charakteristika atletiky

Atletika, jakoZzto individudlni sportovni aktivita, vykazuje vSeobecnou pripravu nasi
télesné 1 psychické stranky. Atletika, nazyvana také kralovna sportu, patii mezi
nejrozsifenéjsi sportovni aktivity. Vyhodou muize byt jeji rtiznorodost. Podili se tak na
komplexnim rozvoji lidského organismu. IAAF, atleticka federace, sdruZuje nejvice federaci
ze vSech svétovych sportovnich i spolecenskych organizaci a v souc¢asné dob¢ je to na 212

Clenskych zemi.

Radi se mezi nejstarsi sportovni odvétvi a prvni zminky o atletice jsou zaznamenany
z dob antiky, kde vyjadiovala boj neboli zavodéni. V dnesni dob¢ vétsina disciplin v atletice
vychazi z antiky, a to se odrdzi 1 v nékterych nazvech, napf. maratonsky béh. Vychazi
z ptirozenych pohybti a je zdrojem béznych dovednosti potiebnych pro zivot. Je zdkladem
a vhodnou pfipravou pro velké mnoZzstvi sportovnich odvétvi. Soucasny stav zdlraziuje
stale vice limitni vykony, a na déti je tak kladen vyrazny tlak bohuZel jiz v mladém veku.
Vykony v atletickych disciplinach jsou meéfitelné a srovnatelné, a to vede k prabézné
kontrole a hodnoceni vlastnich vysledkii. Atletika a jeji komponenty se tak zaméfuji na
individualizaci uceni, zdokonalovani dovednosti, psychologickou neboli mentalni ptipravu
jak na zvladani stresovych situaci, tak na formovani vztahu védomi jednotlivce

k vykonnostnimu sportu. Mnohem vice ale zaleZi na struktufe osobnosti a psychologickém
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jadru, které se projevi v temperamentu jedince a je také ovliviiovano vychovou. Jadro

osobnosti je prakticka, emocionalné zamétena a silné nasycena ¢innost Sekot (2003).

Svoji charakteristikou a obsahem se atletika fadi ke sportlim, které se vyznamné podileji
na vSestranném télesném rozvoji déti a mladeze a je soucasti dalSich sportovnich her.
Atletika je rozdélena do nékolika disciplin, z nichz si nékteré zachovavaji antickou podobu
a n¢které vznikly z pohybovych aktivit konkrétnich narodi a jiné jsou vytvoreny uméle pro
entuziasmus sportovnich fanouskt. Atletika se zaméfuje svoji variabilitou na silovy,
rychlostni a vytrvalostni charakter. Pro zakladni etapy tréninku je dualezitd vSestranna
priprava, ktera zajistuje komplexni rozvoj, a ptispiva tak k rozvoji pohybovych schopnosti

déti a mladeze (Jetabek, 2008), (Sekot, 2003), (Peri¢ & Dovalil, 2010), (Sellars, 1996).

1.1.2  Atletické discipliny

Zavodni discipliny délime na behy na kratké vzdalenosti, téz sprinty, které patii do
lehkoatletickych disciplin. Jednd se o béh na 50, 60, 100, 200 a 400 metrd. Béh na stfedni
trati se béha na vzdalenost 800 a 1500 metrd. Béh na sttedné dlouhé traté, které predstavuji
béhy na draze, na 3000, 5000, 10000 metrti. Co se tyka specifickych bézeckych disciplin,
bchaji se Stafetové béhy, a to na 4 x 100, 4 x 200, 4 x 400, 4 x 800, 4 x 1500 metrt (pouze
U muzl). Za prestizni atletickou disciplinu se povazuje prekdzkovy béh. Patii také do
lehkoatletickych disciplin na tratich 50, 60 m. Trat' na 100 metri pouze pro Zeny a 110 metra

pouze pro muze.

Dalsimi soutéznimi disciplinami jsou ptespolni béhy, které se béhaji v piirode i v lese,
béhy do vrchu, silni¢ni béhy, pilmaraton a maraton a Stafetovy béh na silnici v Sesti¢lennych
tymech. Do atletickych disciplin patfi chiize a skoky. Cilem skokanskych disciplin je skok
co nejdal (dalka, trojskok) nebo co nejvyse (skok o tyci, skok do vysky).

Chiize se od béhu lisi tim, Ze zdvodnik nesmi po celou dobu ztratit kontakt se zemi.

Minimalné jedna z jeho nohou se musi v kazdém okamzZiku zdvodu dotykat zemé.

Hody a vrhy v atletice fadime mezi technické discipliny. Cilem téchto disciplin je
dopravit sportovni nagini co nejdale (Simon, 2004). Vrh kouli je typickou vrhaéskou
disciplinou s pievazné silovym charakterem. Pii hodu ostépem, diskem a kladivem je
dilezita predev§im dynamicka prace svald. Do posledni kategorie lehké atletiky zahrnujeme
viceboje, a to pétiboje (podle ve€kové kategorie), sedmiboje, devitiboje a desetiboje
(Vinduskova, 2003).
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1.1.3  Slozky sportovniho vykonu

Obsah sportovniho tréninku predstavuji jednotlivé klicové oblasti, které jsou nazyvany
slozky sportovniho tréninku, mezi které patii kondi¢ni slozka, kterd je primarné zamétena
na systematicky rozvoj pohybovych schopnosti. Mezi nejvyznamné;jsi oblasti pohybovych
schopnosti patii silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, rychlostni schopnosti,

koordina¢ni schopnosti a pohyblivost (Peri¢ & Dovalil, 2010), (Peracek, 2003).

Soucésti sportovniho tréninku je takticka slozka zamétend na osvojeni a nasledny rozvoj
zpisobil ucelného vedeni sportovniho boje. Obecna charakteristika taktiky je vedeni boje
jednotlivece nebo skupin, druzstva, jehoz cilem je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve
sportovni soutézi. Peri¢ v tomto smyslu zminuje taktiku jako soubor poznatki
a zevSeobecnénych zkuSenosti, ale i pravidel a navodu, jichz lze vyuZzit v konkrétnim

sportovnim odvétvi k tvorbé taktického planu boje a patii¢ného chovani (Dovalil, 2002).

V tréninku techniky jde pfedev§im o opakované provadéni u¢eného pohybu, pfi kterém
dochazi k opravovani a zptesnovani jeho pribéhu. Technicka ptiprava je obecné zamétena
na ziskavani, rozvoj, upeviiovani a transfer pohybovych dovednosti. Zakladem technické
slozky je motorické uceni, a to jak ucfeni napodobou, instrukénim ucenim, tak
| zpétnovazebnim a ideomotorickym uéenim, zdokonalovanim nebo automatizaci.
vytvateni (osvojovani, zdokonalovani) sportovnich dovednosti a sportovni techniky, kterou
sportovec projevuje vykonnostni potencial v podminkach soutézi. Klasifikuje se zde
ptesnost pohybtll. Obsah technické piipravy je pfedevs§im zavisly na discipling, vé€ku a tirovni

sportovcu.

Psychologickd slozka je zaméfena na kultivaci osobnosti sportovce, na vytvareni
optimalnich psychickych ptredpokladi, na nichz bezprosttedné zavisi realizace sportovniho
vykonu. Pomaha také k adaptaci a regulaci psychiky a psychickych funkci sportovce na
podminky tréninku a zdvodl. Tvoii dil¢i komponenty a témi jsou: optimalni motivace
sportovce, schopnost stanovit realné cile, schopnost identifikovat se s cilem a schopnost
optimalizovat vliv emoci. Dilezitym komponentem je schopnost autoregulace. Odborny
pohled na strukturu sportovniho vykonu maji Choutka (1981), Peric & Dovalil (2010),
Slepicka (2020).
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1.1.4 Psychologicka priprava

Psychologie sportu patii do oboru aplikované psychologie, ktera se zabyva vykonnosti
sportovce, osobnosti trenéra a vSemi atributy atletického tréninku. Pfedmétem psychologie
sportu je zkoumani oboustrannych vzajemnych vztahi mezi sportovni aktivitou a psychikou
Cloveka (Petras, 2022). Tyto dve oblasti jsou dost obsahlé a z toho vyplyva vymezeni oblasti
uzité psychologie sportu. Patfi tak mezi védy explorativni, analytické a jeji metody jsou
zjistovaci. V dnesni dobé dominuje velkd poptdvka po metodach psychologie sportu
pusobicich na jedince k dosazeni co nejlepsi vykonnosti. Vyuziva se tak Siroka paleta metod
formativnich, metod prolinajicich se s pedagogikou, regulativnich (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Tyto metody nejsou specializované pouze na oblast psychologie sportu, maji tak pavod
vV mimosportovnich oblastech a pouze mala ¢ast byla standardizovana v psychologii sportu
na sportovcich. Detailné se zaobird dispozicemi rozvijenymi tréninkem a analyzou
psychickych ptedpokladl pro danou sportovni disciplinu. Schopnosti sportovce jsou dané
genetickym podkladem a tréninkem se rozviji nejen senzomotorické vlohy. Pro vynikajici
vykony je dilezitd celd paleta schopnosti, které se Cleni do nékolika oblasti. Do
senzomotorickych schopnosti fadime vysokou uroveil vnimani a vysokou uroven
pozornosti, ktera zahrnuje reaktibilitu a schopnost rozdé€leni pozornosti a koncentrace.
Kazd4d dovednost je zdsobena silovymi schopnostmi, flexibilitou, rychlosti, tempem,
dynamickou piesnosti, dale pak koordinaci, vytrvalosti apod. Mezi intelektualni schopnosti
fadime specifickou sportovni pamét a piedstavivost a v neposledni fadé pohybovou
inteligenci neboli motorickou docilitu. Néaro€nost a mnohostrannd soutéZivost sportu
zatéZuje cely organismus, zvlasté centralni nervovou soustavu, a to byva hlavni pficinou
selhani. Trenér i cela sportovni praxe hleda vychodisko v samotné psychologii a klade si

aktualni otazky, které 1ze interpretovat nasledovné:

Jakym zptisobem lze predejit tomuto selhani sportovce? Jakym zplisobem je mozno
poskytnout psychickou podporu pro zlepSeni vykonnosti? Jakym zptisobem je mozno
postupovat V tréninku, aby byly co nejefektivnéji rozvijeny ty psychické stavy a déje,
vlastnosti, které rozhoduji o ispéchu? Ovlivnit psychicky stav je velmi narocné a uplatnéni
psychologické teorie ve sportovni praxi zatim malé. Oblast tematiky psychologické
a sportovni ¢innosti se bohuzel neptekryvaji a dosud chybi zprostiedkujici elementy. Je
nutné spojit obé hlediska, a to jak vychovnou, tak vykonnostni, nebot’ tvoti jednotu (Dovalil,
2002). I ve sportovni praxi je ale mezi obéma hledisky urcity rozdil. Sportovni vykonnost je

feSena intenzivnim a vymezenym tréninkem, kdezto vychova se cCasto provadi jen

17



postulativné. Rezervy ma psychologie sportu v této souvislosti i v novych pfistupech
vyplyvajicich z rozboru tréninkii a zavodd. Rada piistupt naznaduje zaZeni sportu jen na
sout¢zni a vrcholovy a vyuziti psychologickych prosttedkii ke zvyseni vykonnosti.
vSechna srovnavaci pripravna a zabavna motorika zkoumana na zaklade prostredki
psychologické vedy predevsim z hlediska otazek, jak sport ovliviiuje psychické procesy
a 0sobnost cloveka na jedné strane a jak je na druhé strané priitbéh sportovni cinnosti

ovliviiovan psychikou cloveka. “ (Slepicka et al., 2020, s. 19)

HIubsi pojeti analytickosyntetickych postupt pifi vyuziti psychologickych poznatki se
vyjadiuje pojmem psychologicka piiprava sportovci, kterou je potieba se vice zabyvat

a vyzdvihnout jeji dalezitou ulohu pro sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Psychologickd piiprava, nasledny stres a tzkost jsou u déti znacné podcenovany
a chapany rtizné a Casto i protichtidn¢ vykladany. Psychologické pfiprava ma sice ucelenou
koncepci, ale neni zpracovana pro konkrétni potfeby jednotlivych sportovnich disciplin a na
mladsi vek uzivatell neni brdn ohled téméf vibec. V jednom se autofi shoduyji.
Psychologicka ptiprava Vv tréninkové praxi pomoci syntetického ptenosového postupu
vyzaduje vyuziti transferenc¢nich systému pro efektivni vyuziti v§ech védeckych poznatki.
Tyto systémy jsou klicové v procesu cyklu teorie — vyzkum — uziti (Vanék et al., 1984),
(Petras, 2022), (Pavel & Pavlova, 2019), (Peterson, 2012).

Rigorozni prace se snazi upozornit na dulezitost této ptipravy a vysvétlit jeji dulezité
nastroje, ¢i je soucasti, z ¢eho se sklada a kde je jeji vyuziti. Peri¢, Dovalil (2010) spravné
poukazuji na psychologickou piipravu a jeji dilezité uplatnéni ve sportovnim tréninku
i zavodu. Jsou také piesvédCeni, ze navzdory vSem piipravam a vyuzivani odborné
spoluprace s psychologem zlstava nadale garantem psychologické piipravy vzdy trenér.
Docent Chudoba, ktery studoval ve tficatych letech v USA, zaro€il své zkuSenosti ze
studijniho pobytu a odlisil roli trenéra jako odbornika na techniku a kouce jako odbornika
na vedeni sportovce v soutézich, kdy jeho hlavni schopnosti je regulovat emotivitu svéfenctl.
Cilem psychologické piipravy je vytvareni optimalnich psychickych ptedpokladli pro
vykon. Je tedy zfejmé, Ze trenér zastupuje jak funkci pedagogickou, tak i psychologickou.
Vytvareji détem takové podminky, které slouzi k urychleni adaptace a zkvalitnéni sportovni
¢innosti. Jedna se tedy o védomou regulaci psychickych funkci na podminky tréninkové

jednotky 1 na samotny zivod. Tato pfiprava by méla charakterizovat stdlou snahu
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0 zdokonaleni a zvladani psychickych stavii a psychické odolnosti V pfedzdvodnim
a zavodnim obdobi sportovce (Prasko et al., 2012), (Peri¢ & Dovalil, 2010). Kazdy ¢lovek
je charakteristicky svymi osobnostnimi vlastnostmi (Ri¢an, 2010). Lidsk4 osobnost ma fadu
faktort, které tvoii strukturu osobnosti. Jde o spletity soubor faktori, na které ma vliv
dédicnost, vychova, prostiedi, schopnosti, emoce — temperament, ville — tedy motivace,
postoje a hodnotova orientace a dalsi faktory (Peri¢ & Dovalil, 2010), (Zika, 1987),
(Drapela, 2003).

Obsah psychologické pfipravy je rozmanity a pisobi jak kratkodobé, tak i dlouhodobé na
sportovce raznou mirou intenzity. Vliv faktora je riiznorody, navic se tzv. vrstvi, stietavaji,
kompenzuji a nasledné tlumi v psychice sportovce. Nikdo z nas nema stejnou startovaci ¢aru
(mysleno od narozeni). Obtizna je proto nékdy prognoéza dalsiho vyvoje chovani a prozivani
sportovce. Dulezitou roli zde hraji znalosti 0 osobnosti sportovcee, teorii uceni, regulacnich
mechanismech psychickych funkci, aktivacnich teoriich a dal$ich. Obsah pfipravy je
z casového hlediska rozdélen na kratkodobou a dlouhodobou piipravu (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Dlouhodobé piiprava ma univerzalni zaméieni a je soucasti tréninkové jednotky. Celkova
uroven odolnosti se zvysuje, specifickou zalezitosti je posilovani soutézivosti a dravosti, kde
se také projevuji moralné€ volni vlastnosti, ale také socidlné psychologické aspekty sportu.
Na rozdil od dlouhodobé ptipravy ma kratkodobé piiprava specificky charakter, a pfispiva
tak k dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti i formy k urcitému datu zavodu. Navzajem
se ptipravy dopliuji, ovliviiuji a jedna bez druhé by ztracela smysl. Kratkodoba ptiprava je
plynulym pokracovanim piipravy dlouhodobé. Jeji misto je ale v souvislosti se sportovnim
Vzhledem k vyzkumu a jeho vysledkim Ize dedukovat absenci psychologické piipravy
mladych atletd (Falat, 2007).

1.1.5 Vykonnost

Vykonnost se obecné odkazuje na schopnost dosahovat vysledkli nebo plnit stanovené
cile s ohledem na urcitd métitka (Falar, 2007). V kontextu sportu a atletiky se vykonnost
Casto zamétuje na sportovni vykon nebo dosaZzeni optimalniho vysledku v dané discipliné.
Vykonnost atleti je ovlivnéna mnoha faktory, vcetné¢ fyzické kondice, technickych
a pohybovych dovednosti, taktiky, psychické ptipravenosti, rodinného zazemi, vyzivy

a regenerace, ale také podle toho, jestli se za¢ne s ditétem pracovat v ramci rané specializace,

19



nebo na tréninku a pfistupu, ktery odpovida vyvoji. Podle Krale (2006) jsou k dosazeni
vysoké vykonnosti Casto nezbytné systematické tréninkové a piipravné programy,

soustiedéni, kvalitni vedeni a podpora trenérit a odbornika (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rizni sportovci se mohou zaméfovat na rizné aspekty vykonnosti, jako je rychlost,
vytrvalost, sila, koordinace nebo technické dovednosti, v zavislosti na specifickych
pozadavcich jejich sportu. Dtlezité je také udrzovani vyvazeného a zdravého Zivotniho
stylu, véetné spravného odpocinku. Optimalizace vykonnosti atletl je ¢asto komplexni ukol,
ktery zahrnuje sledovani a hodnoceni vykonu, identifikaci slabych mist a rozvoj vhodnych
strategii a technik pro zlepSeni. Profesionalni atleti ¢asto spolupracuji s odborniky na vykon,
jako jsou trenéfi, fyzioterapeuti, vyzivovi poradci a psychologové, aby dosahli maximalniho
potencialu ve své disciplin€. Celkové lze fici, ze vykonnost atletl je dynamicky proces, ktery
vyZaduje neustalé Gsili, disciplinu a zaujeti pro dosazeni vynikajicich vysledkd (Mazurov &

Hosek, 1984).

Efektivni strategie pro vedouciho trenéra pii tréninkovém procesu spociva v peclivé
promysleném a dlouhodobém tréninkovém planu. Tento plan by mél byt vytvoien s ohledem
na individudlni potfeby sportovce, dlouhodobé cile a pravidelné monitorovani vykonnosti.
V kontextu vrcholové sportovni urovné jsou dva zakladni ptistupy jak dosdhnout tspéchu,
jak zduraznil Dovalil (2002). Prvnim piistupem je rana specializace, kdy se sportovec
zaméfuje na konkrétni sportovni disciplinu jiz v mladém véku. Druhym pfistupem je
tréninkovy rezim prizplisobeny vyvoji, kdy se sportovec postupné rozviji skrze rizné
sportovni aktivity. Historicky bylo tvrzeno, ze rand specializace je optimalni cestou
k dosazeni vrcholové sportovni vykonnosti. To se vSak ukazalo jako omyl. Vyzkum
v osmdesatych letech prokazal, Ze rand specializace nemusi garantovat dosaZeni
vrcholovych vykont. Proto byl sportovni trénink chépan jako dlouhodoby proces, ktery
respektuje vékové faze sportovce (Matvejev, 1981). Nicméné v soucasnosti se opét objevuji
nazory, ze rana specializace muze byt klicovym prvkem pro dosaZeni vrcholovych
sportovnich vykonii. Nyni se touto problematikou zabyvaji zejména kanadsti profesoti Jean

Coté a Joseph Baker a také ¢esti odbornici Josef Dovalil a Tomas Peri¢ (2010).

Mezinarodni asociace atletickych federaci (IAAF) podpofila iniciativu, kterd usiluje
0 poradani mezindrodnich soutézi pro déti jiz od veéku 7 let. Tento krok vedl ke snizeni

minimalniho véku ucastnikii na atletickych soutézich, coz je vyrazné nizsi v€kova hranice,
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nez je obvyklé. Skutecnosti ale zlistava, ze vyznamné atletické vykony se Castéji objevuji az

po dosazeni 20 roku Zivota.

V dnesni dobé se v oblasti atletiky stale vice prosazuje specializace jiz od velmi mladych
kategorii, a to dokonce s casti v mezinarodnich soutézich, jako jsou Stafetové zavody,

piekazkové behy a podobné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nekteré studie se zaméiuji na hypotézu, ze prili§ brzka specializace v atletice muze
vyrazné ovlivnit dlouhodoby sportovni vykon a trvani kariéry sportovce. Avsak tato rana
specializace vzbudila u trenérii fadu kontroverzi. Cilem vyzkumu bylo ziskat nazory
rumunskych trenérti ohledn¢ jednotlivych atletickych soutézi ve vSech détskych kategoriich

(Ababei & Hagima, 2017).

Od vykonnosti miZzeme odliSit vykon. Vykon charakterizujeme c¢innosti vykonanou
V daném case a misté. Sportovni vykon mize byt métfen riznymi zpiisoby v zavislosti na
specifickém sportu. Naptiklad v atletice se vykon Casto méti asem, vzdalenosti nebo vyskou
dosazenou ve skoku. V jinych sportech, jako je fotbal nebo basketbal, se vykon hodnoti
poctem bodi nebo goli dosazenych béhem zapasu. Vykon ve sportu je Uzce spojen
s tréninkem, kondici, technikou, strategii a mentalni ptipravou. Podle Provaznika (2002)
pravidelny trénink a zdokonalovani dovednosti mohou vyznamné ovlivnit sportovni

vykonnost a vést ke zlepseni vysledkd.

Vykonnost se spiSe zaméfuje na schopnost dosahovat vysokych vykonl opakované
a trvale. Vykonnost odrazi celkovou turoveil schopnosti, dovednosti a kondice jednotlivce €1
tymu. Je to dlouhodoby stav, ktery zahrnuje nejen samotné vykony, ale také faktory, jako je
trénink, genetika, vyZiva, regenerace a dalsi aspekty, které ovliviiuji schopnost dosahovat

vynikajicich vykonil na delsi casové obdobi.

Pro sportovce je dosazeni optimalniho vykonu ¢asto hlavnim cilem a motivaci pro jejich
usili a snahu v rdmcei dan¢ho sportu. Vykonnostni standardy se liSi mezi riznymi sporty
a urovnémi soutéZzi, ale neustalé snahy zlepSovat vykon jsou zédkladnim prvkem sportovniho

ducha a soutézeni. V riznych kontextech mize mit vykon rizné vyznamy. Naptiklad:

-V pravnim kontextu: Vykon zavazku je plnéni smlouvy nebo dodrzeni stanovenych
povinnosti.
-V managementu a podnikani: Vykon zaméstnance se hodnoti na zakladé plnéni

pracovnich ukolt, produktivity a kvality prace. V podnikani se vykon tykéa obecné
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méfeni produktivity, ucinnosti a efektivity podniku. Podnikovy vykon muze byt
hodnocen na zéklad¢ finanénich ukazateld, trzeb, ziskovosti, produktového portfolia,
spokojenosti zakaznikl a dalSich relevantnich metrik.

- Vykon v I€kafstvi znamena vykon péce a Iékaiskych sluzeb poskytovanych
pacientim. Lékatsky vykon mulze byt méfen rliznymi zpisoby, jako je kvalita
diagndz, tspésnost 1écby, snizeni komplikaci a zlepseni celkového zdravi pacienta.

- Vykon z ekonomického hlediska: V ekonomii se vykon obvykle tyka méfeni
produktivity, G¢innosti nebo efektivity vyrobniho procesu, sluzby nebo podniku.
Vykon mize byt méfen pomoci ukazatelil, jako je hruby doméci produkt (HDP),
vynosy, naklady, marze atd.

- Pracovni vykon: V pracovnim kontextu znamend pracovni vykon, jak Uspé$né
a efektivné zaméstnanec plni své pracovni povinnosti a dosahuje stanovenych cilt.
Hodnoti se na zékladé dosazenych vysledk, kvality prace a dodrzovani pracovnich
standardti (Kohoutek, 2008).

- Vykon ve filozofickém pojeti mtize odkazovat na kvalitu nebo efektivitu, s jakou
néjaky systém, proces nebo mySlenka funguje. Napiiklad v etice by se mohlo
diskutovat o etickém vykonu ¢lovéka, ktery zahrnuje hodnoceni jeho ¢inti a jednani
z hlediska etickych principtd. Filozofické pojeti vlivu stresord u vykonnostnich bézct
pted zavodem se mize zamé&fit na hlubsi otazky a reflexi souvisejici s lidskou
povahou, vykonem a lidskym potencidlem. Filozofie miZe pfinést novy pohled na

to, jak sportovci prozivaji stres a jak ho mohou pfekonéavat (Hogenova, 2005).

Jedna moZnost je zkoumat, jak se béZec jako subjekt stavi k stresorim pfed zdvodem.
Filozofie mize zkoumat, jaky vyznam piiklada jedinec stresovym situacim a jak se s nimi
emocionaln¢ a mentalné vyrovnava. Muze se také zabyvat otazkou identity sportovce, a jak
se tato identita méni v souvislosti se stresujicimi situacemi. Filozofie mlize také premyslet
0 vztahu mezi télem a mysli ve vykonnostnim sportu. Jak stres ovliviiuje t€lo a mysl bézce?
Jakeé jsou filozoficke perspektivy na vztah mezi fyzickym a mentalnim aspektem sportovniho

vykonu? (Hogenova, 2005)

Zajimavym tématem je vyznam a hodnota sportu jako takového. Filozofie mlZe zkoumat,
jaky je smysl a ti¢el sportovniho snaZeni, a jak se stresory pfed zavodem promitaji do tohoto
SirSiho kontextu. Diskuze o etice sportu, soutézivosti a lidského ristu mize pfinést zajimavé
uvahy o tom, jak sportovci vnimaji a prekonavaji stresové situace. Filozoficky ptistup by

mohl také prozkoumat, jakym zplisobem je mozné rozvijet vnitini silu a odolnost proti stresu
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ve sportu. Tématem muze byt naptiklad filozofie tréninku a sebepoznani, ktera poméaha
sportovcim objevovat své vnitini zdroje motivace, odhodlani a resilience (Nakonecny,
1996). Celkove¢ lze filozofické pojeti vlivu stresorti u vykonnostnich bézcu pied zdvodem
vnimat jako pftilezitost pro hlubsi reflexi a zkoumani lidské podstaty, hodnot a vyznamu
sportu, a také zplsobl, jak sportovci mohou pfistupovat ke stresu a dosahovat lepsich
vysledkl. Analyza ptedzavodniho stresu vykonnostnich bézcii z pohledu filozofie miize

prinést zajimavé perspektivy.

Jedna z filozofickych perspektiv na predzavodni stres je stoicismus, ktery zdlraziuje
nutnost pfijmout a zvladat vnéjsi okolnosti. Stoici by mohli doporucovat, aby se bézci
zam¢fili na to, co mohou ovlivnit (naptiklad trénink a ptipravu) a piijali nepredvidatelné
aspekty zadvodu s klidem a vyrovnanosti. Existuje také oblast filozofie nazyvana
fenomenologie, ktera se zabyva subjektivnim prozivanim. Z pohledu fenomenologie by bylo
zajimavé zkoumat, jak bézci vnimaji a interpretuji sviyj pfedzavodni stres, jaké jsou jejich

mentalni a emo¢ni stavy, jak se méni jejich télesné prozitky (Dovalil, 2004).

Dalsi moznou filozofickou perspektivou miize byt existencialismus, ktery klade diiraz na
svobodu a zodpovédnost jednotlivce. Existencialisté by mohli zkoumat, jak se bézci
vyporadavaji se stresem a jak pfijimaji rozhodnuti, ktera ovliviiuji jejich vykon. Jak se
sportovec stavi k tlaku a ocekavanim. Vyse uvedené jsou jen nekteré priklady, jak by se
filozofie mohla pouzit k analyze ptfedzdvodniho stresu vykonnostnich béZci. Je dilezité si
uvédomit, ze filozofie poskytuje rizné teoretické ramce a pristupy, které by mohly pfispét
Kk hlubsimu porozuméni této problematiky. Neméné podstatnou je kognitivni filozofie, ktera
se zabyva mySlenim, vnimanim a védomim. Pfistup kognitivni filozofie by se mohl zaméfit
na zkoumani myslenkovych procesti a interpretaci, které vedou ke vzniku predzavodni
uzkosti. Jaké jsou myslenky a presvédéeni, které bézce stresuji? Jakym zplisobem se tyto
myslenky odrazeji v jejich vnimani a védomi? Hédonismus se naopak zamétuje na hledani
a maximalizaci pfijemnych pocitd a potéseni. Filozoficky ptistup hédonismu by mohl
zkoumat, jak sportovci vnimaji a interpretuji predzavodni uzkost v kontextu jejich
potencialniho vykonu. Jaka role hraje tizkost v jejich subjektivnim prozivani? Jak se snazi

minimalizovat negativni pocit a maximalizovat pozitivni zazitek z béhu? (Hogenova, 2005)

Pro¢ také nezminit filozofii mindfulness zaméfujici se na uvédomélé ptitomné okamziky

a akceptaci pfijeti reality. Pfistup mindfulness by mohl byt aplikovan na zkoumani
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pfedzévodni tzkosti u bézcl. Jakym zplisobem mohou béZci pouzit techniky mindfulness

k tomu, aby si byli védomi svych pocitii a emoci bez soudéni a reaktivniho jednani?

Tyto filozofické rdmce a pristupy mohou slouzit jako teoretické zaklady pro hlubsi
porozumeéni piedzavodni uzkosti vykonnostnich bézci. Je dilezité si uvédomit, ze kazdy

béZec je jedine¢ny a miize se liSit ve svém vnimani a prozivani uzkosti (Oborny, 2001).

1.1.6 Individualni sportovni vykon v atletice

Jelikoz atletika je individualni disciplina, prace popisuje jisté determinanty psychiky,
které hraji klicovou roli pro sportovni vykon. Zde jsou podstatné faktory, které mohou byt

rozhodujici.

1. Sebedlivéra: Verit ve vlastni schopnosti a dovednosti je klicové pro dosaZeni
uspesného vykonu. Vyssi sebedlivéra miize sportovee motivovat k vét§Simu usili a odhodlani.
Podle Petrase (2022) je sebedtivéra o pocitu a emoci a kazdy sportovec by se mél snazit najit
vhodnou reakci na ni. Poukazuje spolu s Dovalilem (2010) na ptistup a skrze néj pievzali

tak kontrolu nad svoji sebeduvérou.

,, Pokud prijdete na zdvod a strachujete se o sviij vykon, dopredu jste prohrali. Tvrde
trénujte, prijdte na zavod a bézte, jak nejlépe dokazete. Vse ostatni uz do sebe zapadne
samo. “

Usain Bolt

2. Motivace: Druh motivace (vnitfni nebo vné&jsi) muaze ovlivnit, jakym zplisobem
sportovec pfistupuje k tréninku a soutézeni. Vnitini motivace, kterd prameni z vlastniho
zajmu a radosti, muze vést k lepSim vysledkiim. Nejprve je vyhodn&jsi se vénovat
motivovanosti, ta vyvolava pocit, ktery zazivate, kdyz chcete néco udélat. Pocit je podpoteny
vyraznou energii, chuti i nadSenim. Petras (2022) ptirovnava motivovanost k teploméru,
jehoZ hodnota je nestala a méni se podle riznych faktor. Podstatnou soucasti motivace je
motiv. Tento pojem lze chépat jako ,,obsah uspokojeni, které vede k redukci puvodniho
motivacniho stavu, potreby, nebo, z ponekud jiného uhlu pohledu, motiv vyjadiuje

psychologicky diivod chovani* (Nakonecny, 2014, s. 177).

3. Koncentrace a pozornost: Schopnost udrzet soustfedéni na zavod a ignorovat rusivé
faktory (hlu¢né tribuny) mize mit vyznamny vliv na sportovni vykon. Koncentrace uzce

souvisi se sebeduverou, tlakem, ale i motivaci (Tod et al., 2012).
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Jména psychologti a vyzkumnikt, jako jsou Gould, Vealey, Vickers, se objevuji
v odbornych ¢lancich, které prezentuji vyzkumy orientované na koncentraci ve sportu, nebo
mentalni piipravenost sportovci. K témto védciim a psychologiim se ptidava psycholozka
Sian Beilock a autorka mnoha knih na kognitivni védy. Zabyva se vyzkumem vlivu tlaku
a stresu na sportovni vykon a koncentraci. Taktéz irsky profesor sportovni psychologie,
jehoz vyzkumy se tykaji koncentrace a pozornosti, Bruce Abernethy, Australan, ktery se
specializuje na kognitivni procesy ve sportu. Vyzkumy pfispivaji k hlub§imu porozuméni

psychickych faktora (Nicholls, 1984), (Vickers, 2007).

4. Emocni kontrola: Schopnost fidit emoce a stresové reakce mtize pomoci atletovi udrzet
klid a soustiedit se i v narocnych situacich. Jednim z autord, ktery se zabyva emocemi
aemocni kontrolou ve sportu, je Daniel Goleman. Jeho kniha "Emocni inteligence"
(anglicky "Emotional Inteligence") je velmi znama a ma vliv na oblasti psychologie,
osobniho rozvoje a také sportovni psychologie. I kdyz se tato kniha pfedev§im zaméfuje na
emociondlni inteligenci obecné, mnoho z jejich konceptld a principi lze aplikovat na
sportovni kontext. Autor zdiraziuje dilezitost rozpoznavani a regulace emoci, coz miize
mit vliv na sportovni vykon, mezi¢asové a dlouhodobé¢ cile sportovce a schopnost zvladat

stresové situace (Gould et al., 1987).

Daniel Goleman (2011) se ve své knize snazi ukazat, jak dilezité je nejenom fyzické
pfipraveni, ale také emocni inteligence a schopnost zvladat emoce v mnoha aspektech Zivota,
vcetné sportu. Tato kniha by mohla poskytnout uzite¢né perspektivy na emocni kontrolu

a vliv emoci ve sportovnim prostiedi.

5. Zvladani tlaku: Jak sportovec reaguje na tlak a stres, zavisi na jeho schopnosti se s nim
vyporadat. Nektefi sportovei se pod tlakem zlepSuji, zatimco jini mohou mit problémy
s vykonem. Dokoncena studie v roce 2011 s nazvem Coping with Stress and Anxiety Among
Elite Athletes: A Dual-Process Approach (Zvladani stresu a tizkosti u elitnich sportovci:
Pfistup dvou procest), jejimiz autory jsou Antonis Hatzigeorgiadis, Nikos Zourbanos,
Evangelos Galanis, Yannis Theodorakis, dokazala na vybranych 266 sportovcich riizného
sportovniho odvétvi, Ze tlak na vykon lépe snasi sportovci s vy$$i mirou adaptability,
frustracni toleranci, délkou atletické praxe a osobnostnich rysech (Slepicka et al., 2020).
Mnoho dalsich studii prezentuje ve své knize Weiner (1992) a v mnoha teoriich se shoduje
s ¢eskymi autory a psychology sportu. Tato studie se zamétuje na to, jak sportovci zvladaji

stres a tizkost ve sportovnim prostiedi. Autofi analyzuji riizné strategie zvladani a zkoumayji,
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jakym zpisobem tyto strategie mohou ovlivnit sportovni vykon. Studie se snazi porozumét
procesiim, které stoji za UspéSnym zvladanim tlaku a stresu, a také identifikovat, jaké

strategie mohou vést k lepSimu vykonu ve stresovych situacich.

6. Pfedstavivost a vizualizace: Vytvaieni mentalnich obrazi tspéchu a kvalitniho vykonu
muze pomoci sportovci zlepSit techniku a sebejistotu. Tyto faktory mizeme zatadit do

strategii zvladajicich stres a uzkost (Raglin & Hanin, 2000).

7. Uzkost a stres: Pfiméfena troven stresu miize zvysit vykonnost, ale nadmérny stres

nebo uzkost mohou mit negativni vliv na sportovni vykon (Melgosa, 1997).

8. Strategie zvladani: Schopnost vyuzit rizné strategie zvladani jako je relaxace nebo

pozitivni sebehodnoceni, mize pomoci sportovci udrzet psychickou pohodu (Cox, 2007).

9. Socialni podpora: Podpora od trenérd, rodiny, pratel a tymovych kolegli mize mit

pozitivni vliv na psychiku sportovce a jeho vykon.

10. Vize a cile: Jasn¢ definované cile a vize mohou sportovce motivovat a dat smér jeho

usili.

Tyto faktory spolu navzdjem interaguji a mohou ovlivnit individualni sportovni vykon
vyznamnym zpusobem. Efektivni psychicka pfiprava mize byt klicova pro dosazeni

uspéchu v individualnich sportech.

1.1.7 Sportovni dovednosti

Individualni sportovni vykon zahrnuje kombinaci dovednosti a zdatnosti, spolu se
somatickymi (t€lesnymi) a osobnostnimi charakteristikami. Dovednosti a zdatnosti mohou
mit vyznamny vliv na psychiku ¢lovéka a mohou pfispét k vyssimu sebevédomi, pocitu

uspéchu a celkovému psychickému blahobytu. Mezi dilezité schopnosti a dovednosti patfi:

1. Technické dovednosti: Precizni provedeni technickych pohybil je v individudlnich
sportech zasadni. Dovednosti jako koordinace, rychlost, pruznost a agilita mohou ovlivnit
kvalitu vykonu. Technické dovednosti trvaji atletovi 1 n¢kolik let, nez si osvoji zéklady

techniky.

2. Taktické schopnosti: V individualnich sportech je dilezit¢ mit schopnost efektivné
reagovat na situace a rozhodovat o spravné strategii. Pti dlouhych bézich je dostatek ¢asu na

strategie béhem zavodu.
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3. Fyzicka kondice: Sila, vytrvalost, rychlost a dalsi fyzické schopnosti jsou kli¢ové pro

dosazeni optimalniho vykonu.

Umysl vyhrat a touha po seberealizaci jsou dva dileZité motivy, které mohou ovlivnit
individualni sportovni vykon. Umysl vyhrat mtiZze byt silnou motivaci pro sportovce. Tato
touha po vitézstvi a dosazeni nejlepsiho vysledku mize vést k intenzivnimu tsili, tvrdé praci
a netstupnosti v tréninku a soutdzeni. Umysl vyhrat miiZe sportovce motivovat k tomu, aby
prekonaval své limity, zdokonaloval techniku, strategii asoustfedil se na zlepSeni
vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Touha po seberealizaci znamena usilovani o dosazeni svého vlastniho potencialu a cilt.
Sportovec, ktery se snazi dosahnout osobniho zdokonaleni a plné vyuzit svych schopnosti,
muze citit vnitini uspokojeni nezavisle na vysledku soutéze. Muze ale také podpofit
dlouhodoby rust a vyvoj sportovce, protoze klade diraz na neustalé zdokonalovani a uceni

SE.

Tyto dva motivy nemusi byt nutné protichtidné. Mnoho sportovci si stanovuje vysoké
cile (Umysl vyhrat), ale zaroveii se snazi dosahnout svého vlastniho maximalniho potencialu
(touha po seberealizaci). Kombinace téchto motivi mize vést k vyvdzenému piistupu ke
sportu, kde sportovec sméfuje k tspéchu, ale zaroven si vazi osobniho riistu a rozvoje. Stejné
tak jako motiv, hraje dilezitou roli intelekt v osobnosti sportovce a miize mit vliv na jeho
sportovni vykon. Zorny tihel intelektu souvisejici s osobnosti sportovce piedstavuje rychlost
uceni. Schopnost rychle se ucit a adaptovat na nové situace a techniky miize byt vyhodou

pro sportovce (Mohammadi & y Setaresanj, 2012).

Rychlé u€eni miZze znamenat rychlejSi zdokonalovani dovednosti a technik. Dal§im
atributem intelektu je schopnost problémového feSeni. Schopnost analyzovat slozité situace,
hledat alternativni feSeni a rozhodovat efektivné mize pomoci sportovci reagovat na
neocekavané udalosti béhem soutéze. Neméne¢ dulezita bude kreativita, ktera mize hrat roli
pfi vymysleni novych taktik, strategii a pohybli, coz mlze dat sportovci konkurenéni
vyhodu. Schopnost soustiedéni a pozornost tak mtize pomoci sportovci udrzet klid v riznych
situacich a zlepsit jeho schopnost reagovat na dilezité momenty. Preeti (2013) popisuje ve
svém ¢lanku analytické mysleni. Jedna se o schopnost analyzovat vykony, identifikovat
slabiny a hledat zplsoby, jak je zlepSit. Tyto zpiisoby mohou vést k dlouhodobému ristu

sportovce.
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Dobra pamét’ miize pomoci sportovei zapamatovat si techniky, strategie a vzory pohybi,
coz miiZze mit pozitivni vliv na jeho vykon. Schopnost planovat a organizovat tréninkové
asoutézni aktivity mize pomoci sportovci optimalizovat své Usili a dosahnout cili.
S intelektem souvisi emocni inteligence, coz zahrnuje schopnost rozpoznavat a spravné
reagovat na vlastni a cizi emoce, coz mize ovlivnit mezilidské vztahy a tymovou dynamiku.
Intelekt mtze spolu s dalSimi faktory jako sebedlivéra, motivace a psychicka piipravenost
vytvaret komplexni sit’ v osobnosti sportovce, kterd miize mit vyznamny vliv na jeho
sportovni vykon a uspéch. Sportovni vykon je vysledkem komplexni kombinace fyzickych,

psychickych a technickych faktorti (Roy et al., 2013).
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2 Emoce z pohledu sportovni psychologie

Sport je zasobarna emoci a emoce ke sportu patii. Jak ale s emocemi pracovat? Emoce
jsou projevovany pohybovymi, vyrazovymi a fyziologickymi projevy. Emoce dokazou siln¢
konkurovat napi. uméni nebo hazardu. Emoce jsou povazovany za nejsilnéjsi
a nejemotivnéjsi prozitky pii jakékoliv sportovni Cinnosti. Nejistota sportovniho vykonu
a emoéni dynamika se mohou projevit agresi, vasni, afektem. Casto se ndm emoéni prozitky
vybavuji a ovliviiuji naSe vnimani a prozivani (Bradley & Lang, 2007), (Britton et al., 2006).
Lidsky mozek si dokaze pozitivni emoci ukladat a dotvaret, kdezto negativni emoci miize
vytésnit a stava se tak neutralni. V diivéjSich dobach se emoce spise skryvaly, nebo se
kontrolovaly a pfili§ neprojevovaly. Je také prokdzano zadrzovani emoci, které maji
negativni u¢inky na lidsky organismus. Zadrzovani zptisobuje hromadéni tzkosti, proto je
dnes velmi dillezité svoje emoce svobodné projevit a dat jim volny priichod. Ani sportovci
by nem¢li zadrzovat své emoce a mohou je tak vyuzit k uvolnéni energie napt. pro vykon
(Petras, 2022). Dochazi tak k emocionalnimu odreagovani a zbaveni se §kodlivého napéti,
fika se tomu emocni katarze. Nejen kondi¢ni cviceni, ale i emo¢ni moznosti zvySuji kvalitu

zivota, nacez plni psychosocidlnéintegrativni funkci (Slepicka et al., 2020).

V emocich byla v antické dob¢ vidéna dulezitd rovnovaha mezi télem, dusi a rozumem
(Atkinson et al., 2003). Vyznam emoci byl spojen s chapanim lidské povahy a spravného
zivota. Emoce byly casto vnimany jako projev pfirozenych reakci na udalosti a situace.
V antické filozofii existovalo nékolik teorii o rozdéleni emoci. Napiiklad u starofeckych
filozof, jako byl Aristoteles, se emoce rozdélovaly na rozko$né (jako radost, touha)
a bolestné (jako strach, hnév). Platon pak zdiraziioval svépomocnou ¢ast duse, kterd by méla
ovladat emocionalni impulzy. Emoce hraly také kli¢ovou roli v uméni, literatute a divadle
starovékého Recka a Rima, kde byly ¢asto zpodobiovany v tragédiich a komediich. Celkové
1ze fict, Ze emocim byla v antické dobé¢ pfisuzovana dillezita role v lidském Zivoté a byly
zkoumany z pohledu filozofie, kultury a uméni. Emoce obecné rozdé¢lil Ekman (1983) na

pozitivni a negativni v zavislosti na tom, jakym zpiisobem ovliviiuji naSe pocity a chovani.

Pozitivni emoce zahrnuji radost a v ni pocity Stésti, nadSeni a extazi. K lasce ptidava

pratelstvi, naklonnost i romantiku Larsen (2008).

Oba autofi se shoduji v popisu negativnich emoci. EKman popisuje strach, pocit ohrozeni

a nejistoty, Larsen dopliuje smutek, pocit ztraty a bolesti. Oba autofi zduraznuji, ze hnév je
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intenzivni negativni reakci na nepravost ¢i nespravedlnost, reakci na stresujici situace nebo

tlak a jako projev opatrnosti v reakci na pocity nejistoty nebo nedtiveéry.

Konsenzus mezi autory naznacuje, Ze emoce jsou piirozenou soucasti lidského prozivani
a maji rtizné funkce a vyznamy v nasem zivoté. Mnoho autori povazuje za dulezité umét
emoce rozpoznat, pochopit a spravné se s nimi vyrovnavat. V psychologii sportu jsou emoce
klicovym prvkem, ktery ovliviiuje sportovni vykony a celkovy prozitek z aktivity. Emoce
mohou hrat pozitivni i negativni roli ve sportovnim kontextu a jejich fizeni je dilezité pro

dosazeni tspéchu (Janelle & Hillman, 2003).
Pozitivni role emoci v psychologii sportu dle Eatona (2001):

- Motivace: Pozitivni emoce, jako je nadSeni a touha po uspéchu, mohou hrat klicovou
roli v motivaci sportovce k dosazeni cili a zlepSeni vykonu.

- Sebevédomi: Emoce, které¢ podporuji sebevédomi, jako je radost z uspéchu nebo
sebeuspokojeni, mohou posilit viru sportovce ve vlastni schopnosti.

- Uvolnéni: Pozitivni emoce mohou pomoci snizit napéti a stres, coz je klicové pro
udrzeni optimélniho vykonu.

- Tymova soudrznost: Pozitivni emociondlni klima mezi ¢leny tymu muze posilit

tymovou soudrznost a spolupraci.
Negativni role emoci v psychologii sportu dle Eatona (2001):

- Strach a Gzkost: Negativni emoce, jako je strach a tizkost, mohou ovlivnit vykonnost
a zpusobit nervozitu a nesoustfedénost.

- Zklamani: Po netspéchu nebo prohife mohou negativni emoce zpusobit zklamani
a snizit sebevédomi sportovce.

- Agrese: Nekteré negativni emoce, jako je hnév a frustrace, mohou vést k agresivnimu
chovani na hfisti, coZ miize negativné ovlivnit tymovou atmosféru a vykon.

- Pohrdani: Negativni emoce mohou také zplisobit neptatelské chovani viici soupefim

nebo rozhod¢im (Bates et al., 2008), (Niedenthal, 2008).

Shoduji se stanoviska autori, Ze emoce a motivace jsou uzce propojené procesy, které
spolu tvofi dilezitou soucast lidské psychiky a chovani. Emoce mohou hrat kli¢ovou roli
jako podnéty, které motivuji jedince k urcitym akcim a chovani. Napftiklad, pocit touhy nebo

nadSeni miZe motivovat jedince k dosaZeni cilii, zatimco strach miize motivovat jedince
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k vyhybani se nebezpecnym situacim. Ur¢ité emoce mohou byt samy o sob¢ cilem motivace

(Brody & Hall, 2008), (Campos et al., 2004).

Lidé casto hledaji prozitky a ¢innosti, které¢ vyvolavaji pozitivni emoce, jako je radost,
Stésti a uspokojeni. Napiiklad sportovni aktivita nebo umélecké vyziti mohou byt
motivovany touhou po prozitku radosti. Naptiklad pozitivné motivovany jedinec mtize 1€pe
zvladat stresové situace a emocionalné se 1épe vyrovnavat. Autorim, jako je Cole (2004)
a Damasio (1995), se zda byt obecnym piesvédcenim, ze emoce mohou puisobit jako hnaci
sila pro nasi motivaci a zdroveil mize motivace ovliviiovat, jakym zplisobem prozivame
emoce. Kdyz dosahneme svych cilii nebo prozivame uspéchy, Casto zazivame pozitivni
emoce, coz nas dale motivuje k dalSim uspéchiim a akcim. Celkové lze fict, ze emocionalni

prozitky a motivace jsou pevné spojené a vzajemné se ovliviuji.

Porozuméni tomuto spojeni ndm pomaha 1épe pochopit lidské chovani, podnéty a cile

a muze nam také pomoci v dosahovani osobniho rastu a uspéchu (Deci & Ryan, 1990).

Emoce maji ve sportu kli¢ovy vliv na sportovni vykony a vysledky. Mohou ovliviiovat
fyzické schopnosti sportovce (Damasio, 1995). Napiiklad stres nebo nervozita mohou vést
ke zhorseni koordinace a vykonu. Emoce mohou ovlivnit pozornost a koncentraci sportovce.
P1ilis silné emoce, jako je hnév nebo uzkost, mohou narusit pozornost a snizit schopnost
soustiedéni na klicové tikoly. Pozitivni emoce mezi ¢leny tymu mohou posilit tymovy duch
a vykonnost. Sportovci se Casto setkdvaji s tlakem a ocekavanimi. Schopnost efektivné
zvladat emoce ve stresovych situacich je rozhodujici pro Gspésné vykony (Martens et al.,

1990).

Emoce, zazitky, zkuSenosti mohou ovlivnit, jak sportovci reaguji na tispéch a neuspéch.
Zklamani po neuspéchu nebo radost po Gspéchu mohou ovlivnit sebevédomi a motivaci
k dalSimu tréninku a zavodum. Psychologie sportu se zabyva studiem emoci a jejich vlivu
na sportovni vykony a chovani. Sportovci a trenéfi mohou vyuzit tuto znalost k rozpoznani
a efektivnimu zvladani emoci, coz miiZe pozitivné ovlivnit vykonnost a celkovou sportovni

zkuSenost (Machac et al., 1985).

Psychologové, sportovni a mentdlni kou¢i se v psychologii sportu zabyvaji
rozpoznavanim, fizenim a optimalizaci emoci, aby sportovci dosahli nejlepSich vykont
auzili si své sportovni zazitky co nejvice. Spravnd emociondlni regulace je klicova pro

dosazeni tspéchu a trvalého zlepseni sportovnich dovednosti (Atkinson et al., 2003).
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2.1 Prozitkova slozka emoci

Emoce jsou kratkodobé reakce na urcité podnéty nebo udalosti. Jsou to intenzivni a Casto
rychlé prozitky, které zahrnuji fyzické, kognitivni a behavioralni reakce. Psychologie emoci
se vSak stale drzi dvou strategii popisu emoci. Prvni strategii je popis takzvanych diskrétnich
emoci, které jsou povazované za primarni a vrozené, a popis sekundarnich emoci.
Sekundarni emoce jsou vysledkem kognitivniho procesu, ktery hodnoti ptisobici podnét.
Tento proces, tzv. fyziologicky stav je spojen s télesnymi reakcemi a dal§imi psychickymi
zménami. Spole¢nym nazorem autort je, Ze se projevuji rozdilnou mirou nabuzeni, tedy ve

zpusobu reagovani nebo utlumu (Damasio, 1995).

Druhou strategii je popis emocionalnich jevli pomoci dimenzi, z nichz znamé jsou
valence a intenzita ve dvojdimenzionalnich modelech. NejznaméjSimi predstaviteli
dimenzionalni teorie emoci jsou Wundt, Watson, Tellegen a Russell (Stuchlikova, 2007).
Ackoli byla definice emoci zpracovand odborniky mnoha obori medicinskych
i spole¢enskovédnich, ptesna kritéria pro odliseni emoci od jinych psychickych stavii nebyla

dosud stanovena (Lazarus, 1991).

RozliSeni mezi tim, co lze povazovat za emoce a co ne, miize byt ¢asem zmatené. Emoce
jsou subjektivni pocity vyvolané udalostmi, mySlenkami nebo podnéty. Avsak existuji i jiné
pocity nebo stavy, jako je napéti, nervozita, inava nebo zmateni, které nespadaji striktn€ pod
definici emoci, mohou byt spojeny s emocionalnimi reakcemi. RozliSeni mezi témito stavy
¢asto zavisi na osobnim vnimani a kontextu dané situace. Pokud vas néco zameéstnava, mize
byt uzitetné zvazit, zda tento stav souvisi s vasimi pocity a myslenkami ve vztahu k dané
udalosti. Emoce obvykle nesou intenzivni a charakteristické pocity, zatimco jiné stavy
mohou byt spiSe zakladnimi reakcemi na okolni udalosti. DileZité je rozvijeni emocionalni
inteligence, coz je schopnost rozpoznat a porozumét riznym pocitim a reakcim. Tato
dovednost se zdokonaluje ¢asem a aktivnim sebepozorovanim. Podle nékterych definic jsou

zakladem emoci pocity, predevsim pak pocity bolesti nebo ptijemnosti (Frijda, 2008).

Pozitivni nebo negativni valence pocitu je povazovana za zakladni kritérium rozhodnuti,
zda jde o emoci, ¢i nikoli. Na druhou stranu, za emoce je n€kdy povazZovéna i reakce, ktera
nema zadnou z té€chto dvou protichiidnych valenci, naptiklad prekvapeni nebo udiv. Lazarus
(1991) naopak uvadi, ze piekvapeni nebo polekani je 1épe povazovat spise za vrozeny reflex
nez za emoce, nebot tyto reakce na podnéty vnéjSiho prostiedi jsou automatické

a fyziologicky pribéh téchto reakci je viceméné konstantni, pfi¢emzZ je ovliviiovan
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parametry pisobiciho podnétu, jako je intenzita, frekvence a rychlost zacatku pisobeni

(Lang, 1995).

Podle Langa (1995) je moment piekvapeni piedstupném emoce, ktery je modulovan
predevsim valenci podnétu. Bradleyova a Lang tvrdi, Ze emoce vznikaji u lidi, ale 1 U nizsich
zivoc¢ichii jako reakce na piijemny ¢i nepfijemny podnét, ktery ale nemusi byt vniman
védomé. Takova reakce je orientovana bud’ ve smyslu pfijeti, nebo odmitnuti. Tyto reakce
jsou sledovany pii vyzkumu afektivnich reakci ¢lovéka na podnéty rizné valence a obsahu

(Lang, 1995).

Jedna z nejstarsich slozek lidské psychiky je schopnost emoc¢niho prozivani. Emoce tak
predstavuji zdkladni orientacni a regulacni systém. Informuji tak cloveéka o vyznamu situace
a jsou pfipraveny na urcité chovani (Vagnerova, 2016). Emoce jsou soucésti metabolickych
a neurofyziologickych procest, které jsou spojeny s télesnou reakci, psychickym prozitkem
a dal$imi projevy chovani. Emo¢ni prozivani navozuje rizné varianty chovani, jako mtize

byt agrese, Utok nebo Unik ze situace (Stuchlikova, 2002).

Dispozice k emo¢nimu prozivani je vrozena. Citové prozitky jsou geneticky podminény
a souvisi s typem temperamentu. Zalezi na subjektivnim prozivani podnétu na danou situaci.
Nemaly sklon emocniho projevu zéavisi na sociokulturni ¢i individualni zkuSenosti,

Vv podstat¢ predurcuje, co bude povazovano za dilezité (Nakonecny, 1993).

2.1.1 Neuropsychologicky ziaklad emoci

V lidském mozku se nachdzi mnoho funkci, které¢ ovladdaji rizné aspekty emoci. Na
vyzkum téchto funkci se zamétfovaly rtizné neuropsychologické teorie. Ke komplexnimu
chépani emocionality pfispély tyto teorie, které vychazeji z informaci o fungovani naseho
mozku. William James, americky psycholog a filozof, vysvétloval emoce jako dlsledek
percepce ruznych organt, tedy Ze podnét vyvola télesnou reakci, nasledné jeji vjem vyvola

emocni prozitek. Podle Hunta (2000) a jeho teorie pocituje ¢lovek strach, pokud se tiese.

Naopak Cannon-Bardova teorie z let tficatych nepovazovala té€lesnou reakci za pficinu
emoci. (Cannon byl americky neurofyziolog, Bard americky neurofyziolog a psychiatr.)
Jejich teorie prezentovala stav jako paralelni projev aktivity jistych mozkovych center, a to
zjevné talamu, ktery prenasi informaci jak do mozkové kiiry, tak do autonomniho nervového

systému (Hunt, 2000).
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Schachter-Singerova teorie od obou americkych psychologi zlet Sedesatych byla
zalozena na predpokladu, ze fyziologicka reakce ovlivnéna subjektivnim prozivanim, napft.
jako vzruSeni, je nespecificka a muze se stat zakladem jakéhokoliv prozitku. Specifi¢nost
prozitku vznika na zadklad¢ zhodnoceni situace, ktera vychdzi ze zkuSenosti ¢loveéka

(Vagnerova, 2016).

Vnimani fyziologického stavu vychazi i znovégjSich teorii. Jednu znich predstavil
portugalsky neuropsycholog Damasio (2000). Uvédomeéni si prozitku libosti ¢i nelibosti je
podle né&j spojeno s té€lesnymi pocity. Potvrzuje tak teorii Williama Jamese z konce
19. stoleti. Damasio upfednostiuje télesné signaly, které tvoii emocni zkuSenosti majici vliv
na chovani a rozhodovani. Zduraziuje, ze mohou fungovat skryté a mnohdy si ¢lovék ani
neuvédomuje, pro¢ je ochoten néco akceptovat a jindy feSeni rovnou zavrhnout. Mohou se
stat zdrojem toho, ¢emu fikame intuice. Damasio také prezentoval jako diikaz télesnych
pociti vyzkum P. Ekmana. Jisti probandi dostali instrukce, aby se tvafili tak, jako by
prozivali jistou emoci. Pokud se testovani nastavili na $tastny vyraz, citili se spokojené,
a naopak, nastaveni vyrazu strachu vyvolalo pocity uzkosti. Z vyzkumu vyplyva, ze

k vyvolani ur¢itého pocitu mohou piispét mimické projevy.

Zpracovani emocnich prozitkli zajistuje lateralita. Vysledky studii dokazuji, Zze prava
hemisféra se podili na zpracovani negativnich emoci, kdezto leva hemisféra zpracovava
pozitivni emoce. Damasio (2000) ve svém vyzkumu zjistil, Ze kdyZ lidé vnimaji piijemné
informace, byla pravé aktivnéjsi leva hemisféra, zejména amygdala, ale i prefrontalni kira.
A prave aktivace levé hemisféry je spojena s tendenci nabuzeni na dosaZeni cile, zatimco pii
aktivaci pravé hemisféry dochazi ke staZeni nebo k Uniku. Toto zjiSténi potvrdil ve svém
vyzkumu Craig (2005) a teorii Damasia potvrdil. Existuji odborné prace, ve kterych se autofi
¢1 studenti zabyvaji vyzkumem naladéni vizudlniho pfedmétu nebo situace u sportovcii
a jejich vliv na vykonnost. Podle Goldberga ale neni lateralizace prozivani stoprocentni, ze
rozdily v ¢innosti mozku pfi opacném emoc¢nim prozitku, napf. u smutku nebo radosti,
nemaji zrcadlovy profil a stejné tak amygdala, kterd je pfi negativnim prozivani aktivovana

oboustranné. (Damasio, 1995), (Larsen et al., 2008), (Wager et al., 2008).

Neuronalni funkéni systém umoziiuje, jak vytvaret a zpracovavat dal§i emoce, tak tvofit
amygdalu (emo¢ni centrum), insulu (integrace emocnich informaci), cingularni kiru
(emo¢ni monitoring, vyhodnocuje citové prozitky), prefrontalni kiiru (zpracovani emoénich

prozitkll), talamus, hypotalamus, hippokampus a dal$i (Vagnerova, 2016).
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Vznik emoci je komplexni proces, ktery zahrnuje interakci mezi fyzickymi, kognitivnimi,
socialnimi a biologickymi faktory. Emoce se formuji na zaklad€ vnéjSich podnétti a naSeho
vnitiniho hodnoceni téchto podnéti. Vznikd na zdkladé podnétu. Mohou byt vyvolany
vnéjSimi podnéty, jako jsou udalosti, situace, slova nebo chovani ostatnich lidi. Tyto podnéty
vyvolavaji reakce v nasem mozku. Po vniméani podnétu nasleduje rychlé a nevédomé
hodnoceni situace nebo udalosti. To zahrnuje srovnani s nasimi cili, hodnotami, o¢ekavanimi

a minulymi zkuSenostmi (Janelle & Hillman, 2003).

Emoce jsou Casto spojeny s fyzickymi reakcemi, jako je zména srde¢niho tepu, zvySené
poceni, rizné svalové napéti nebo zména dychéani. Tyto reakce jsou Casto automatické
a nekontrolované. NasSe schopnost pochopit a interpretovat své emoce, at’ uz jsou to pocity
Stésti, strachu nebo smutku, hraje dilezitou roli v tom, jak na n¢ reagujeme. Rik4 se tomu
kognitivni interpretace (Raboch & Zvolsky, 2001). Emoce jsou také ovlivnény kulturou, ve
které zijeme, a socidlnimi normami, které urcuji, jakym zptisobem bychom méli vyjadiovat

a prozivat urcité emoce (Raboch & Zvolsky, 2001).

Celkové je vznik emoci komplexni a multifaktorialni proces a kazda osoba muize reagovat
na podnéty a prozivat emoce individudlnim zplsobem, coz zdvisi na jejich jedineCnych
zkusenostech, osobnim pozadi a naucenych strategiich zvladani emoci (Frijda, 2008).
Emoce, osobnost a temperament jsou ti rizné rysy lidské psychiky, které ovliviuji nase

chovani a prozivani (Cazenave et al., 2007).

2.1.2 Emo¢ni regulace

Emoce ovliviiuji nase jednani a uvazovani, zahrnuji subjektivni prozitky libosti i nelibosti
a jsou také odpovédi na motivaéné€ vyznamné udélosti. Emoce signalizuji stav, na ktery je
potieba reagovat, jsou star$i nez rozum a mohou také poskodit zdravi, nebo dokonce ptivodit
smrt. Konkrétni pocitovy zazitek nazyvame cit. Emoce vznikaji spontdnné¢ a je mozné je
ovladat a korigovat. Mira emocnich projevii je rozdilna. Chovani a napt. vyraz obliceje, které
jsou spojené s urcitym emoc¢nim prozitkem, lze regulovat, ale té¢Zko kontroluji fyziologické
procesy, jako je dychani, tepovou frekvenci ¢i svalové napéti. Emoc¢ni regulace zahrnuje
postupy zaméfené na monitorovani, ovlddani a hodnoceni emocnich prozitki a jimi
navozeného chovani (Landin & Hebert, 1999). Ovliviiuje miru prozivaného stresu,
pfimétenost ndhledu na dany stav, ale i udrZeni citové otevienosti a flexibility. Dispozi¢né
geneticky zaklad mé schopnost ovladat vlastni emoce, ale 1ze ji rozvijet uenim a to se déje

Vv procesu socializace. Regulace prozitkli miize sméfovat k omezeni nebo Uplné eliminaci
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jistych pocitt, nebo naopak k jejich udrzeni. Regulovat nelze vS§echny emoce stejn¢. Emoce
ovladaji rzné neuronalni okruhy a spojuji se s aktivaci autonomnich systému sympatiku
a parasympatiku. Pokud je ¢lovék schopen ovladat svoje emoce, je také schopen racionalné
uvazovat. Emoc¢ni regulace ma adaptacni vyznam. Z hlediska udrzeni osobni spokojenosti
neni diilezité jen to, co Cloveék proziva aciti, ale i to, do jaké miry dokaze svoje city
regulovat. Prfili§ slaba kontrola emocni odpovédi vede, jak uvadi Vagnerova (2016),
k adapta¢nim problémum, ale ani nadmérna regulace emoci neni idealni obménou. ,,Jejim
dusledkem muZe byt ztrdta autenticnosti prozivani, naruseni orientace ve vlastnich pocitech
a Stim souvisejici mensi primérenost chovani, obvykle predevsim jeho inhibovanost.*

(Vagnerova, 2016, s. 301)

Emoc¢ni regulace funguje riiznym zptusobem. Muze byt uvédomovana, ale stejné tak
probiha automaticky na nevédomé tirovni. Jde o regulaci emo¢nich prozitki nebo o kontrolu
emocnich projevil a chovani. Regulace na urovni podnéti, které navazuji na negativni
emoce, se projevuje selekci podnéti a situaci, nebo zménou zaméfeni pozornosti. K ovladani
nepiijemnych pocitt slouzi distrakce, to znamena odvraceni pozornosti od podnétu, které by
je mohly vyvolat, oznacujici jako strategii ,,str¢eni hlavy do pisku.” Lidé nechtéji vidét to,

co by jim bylo nepfijemné, a proto se rizikovym situacim vyhybaji (Hasson, 2015).

Ovladani emoci u sportoveu je dileZité pro dosazeni optimalniho vykonu. Loja (2019)
predstavuje nékolik strategii zahrnujicich védomi a sebekontrolu. To znamena pomahat
sportovetim rozpoznat své emoce a naucit je, jak emoce ovladat, aby nedopadly negativné
na vykon. Nasledujici strategii prezentuje autor jako dychani a relaxaci, mezi které patii
techniky hlubokého dychani, které jim pomohou zklidnit nervovy systém a zvysit
soustfedéni. Kfivohlavy (1994) a Cerny (1999) vykresluji vizudlni piedstavivost, ktera
pomaha sportovciim vizualizovat si pribeéh zavodu, pozitivni vysledek, tedy uspéch. To
muze zvysit sebevédomi a snizit uzkost. Vizualizace patii mezi mocny nastroj. Strategie,
které se pouzivaly jiz v antice, jsou ritudly a rutiny. Pomahaji sportovcim vytvofit si
predzévodni ritudly, které jim pomohou se sousttedit a vyvolat pozitivni emoce. Ritualy maji
pro sportovce hluboky vyznam. Udrzuji sportoveim mentalni i fyzickou pohodu pied
zavody (Gross, 2008).

2.1.3 Strategie zvladani uzkosti

Zvladnuti kognitivni a somatické izkosti, s nimiz se setkavame, popisuje Tod, Thatcher

a Rahman nasledujicimi péti strategiemi, které maji sportoveiim pomoci ke zvladnuti
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ruznych typt tizkosti. Hlavni myslenkou je hypotéza odpovidajiciho uvolnéni. U kognitivni
uzkosti se nejlépe vyuzije dusevni, kognitivni strategie, jako jsou napt. predstavy, zatimco
somaticka tzkost se nejlépe zvlada pomoci télesnych strategii, napt. télesné relaxace. Jako
prvni strategii zminuji autofi piedstavy, uréené pro zvladnuti kognitivni tizkosti, ale strategii
lze uzit i pro zvladnuti somatické tuzkosti (Heller, 2018). Piedstavy jsou vice nebo méné
zavislé na zkuSenostech, vjemech, zazitcich, kde se podili vétsi ¢ast védomi, a ovliviuji tak
aktualni stav. Ovliviiuji jednéani, prozivani, a sportovec si tak vytvaii védomé napéti
podlozené minulou zkusenosti. Pfedpokladem uspésné piedstavivosti je vytvoreni kvalitni
pfesné predstavy ovlivilujici senzomotorickou aferenci, a tim dosahuje zmény v pohybovém
vzorci chovani. (Zhang et al., 2018). Shodujici se stanoviska autor ukazuji, ze vysledkem
je zlepSeni motorické dovednosti a pozitivni podil zmény na vykon. Pro lepsi vyuZiti
pfedstavivosti mohou sportovci vyuzit vSechny aspekty svého vykonu a Gispésné provedeni

taktického strategického planu v den zavodu (Tod et al., 2012).

vvvvvvvvv

pfipadné rozptyleni znového prostiedi, v némz se sportovec nachdzi v dobé zavodu.
Predstavy tak mohou ovlivnit psychicky stav sportovce, zvysit psychické dovednosti, jako

je koncentrace, sebevédomi, motivace a kontrola tizkosti (Feldman et al., 2007).

Druhou strategii, jak zvladnout Gizkost, je mluveni k sobé€. Jde o zdmérné vyroky, které
prezentujeme bud’ nahlas, oteviené, nebo skryt¢ v duchu. Tato U€inna strategie pomaha
sportovci v jeho piesvédéeni, ze si poradi se soupefem. Tuto strategii doporucuje i Peri¢
(2010). Muze si tedy fici ,,zastan v klidu a soustied’ se na zavod*. Mluveni k sob¢ 1ze rozdélit
na kategorii kognitivni a motivac¢ni. Kognitivni mluveni zamétuje Pavel (2019) spiSe na
techniku a strategii daného sportu nebo na jeho cil. Motivaéni mluveni k sobé€ uziva slova
podporujici sportovee k motivaci, ke zvyseni sebedtivéry a zvladani uzkosti, napiiklad bézec
muze v poslednim kole pouzit vyrok ,,dokazes to, nezpomaluj*“. Dalsi strategii je kognitivni
restrukturalizace. Jeji pojeti je charakteristické v interpretaci negativnich myslenek a emoci
tak, aby je sportovec za¢al vnimat pozitivné. BéZec, kterého znepokojuje dést’, si misto véty
,dnes mi to nevyjde, protoze prsi a je mi zima®, zformuluje sviij vyrok na ,,dnes prsi, ale
jsem zvykly z tréninku a v§ichni mame stejné podminky.* Ctvrtou strategii je stanoveni cil.
Vysledné cile se zamé&fuji na umisténi mezi prvnimi péti. Vykonové cile pak na dosazeni
osobniho standardu a procesni cile se zamétuji na procesy ve sportu, napt. na techniku béhu,

hodu (Doktor-Psycholog.cz, 2022).
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Posledni cile se staly pro sportovce UspéSnou pomoci pii zvladani kognitivni tizkosti.
Patou, posledni, strategii pro zvladani tizkosti je relaxace. Je zaméfena na tzv. Jacobsonovu
progresivni svalovou relaxaci a na centrovani. V prvni zminéné relaxaci jde o uvolnéni
celého t¢la. Je to strategie, u které sportovec stiidavé napina a uvoliiuje kazdy sval smérem
od hlavy doli. Cilem progresivni svalové relaxace je pomoct sportovciim rozpoznat
nechténé svalové napéti a nasledné sval uvolnit a tim napéti odstranit. Tato strategie se
doporucuje den pied zavody. Pred samotnym zavodem se uzije tato technika na konkrétni
sval. Technika také zbavi sportovce i jinych nezadoucich emoci, které pocit'uji. Centrovani
slouzi ke snizeni aktivace a vyuziva fizené dychani, které je 1épe zaradit t€sné pied startem.
Sportovec provadi hluboky pomaly nadech a zaméfi svoji pozornost na konkrétni oblast
svého téla, bficha a v duchu si opakuje ,,uvolni se, uvolni se*“. Centrovani celi negativnim
projeviim, zaznamenava sniZzeni kognitivni ¢i somatické uzkosti. Sportovci mohou uzivat
strategie v riznych kombinacich. ,,Ti, kdo chdpou uzkost jako silu usnadnujici vykon, maji
ze strategii zvlddani uzkosti vetsi uzitek nez ti, kdo uzkost chapou jako oslabujici, vyzkumy
v§ak naznacuji, Ze sportovce z této kategorie lze naucit tyto strategie ucinné uzivat ke

zvladani vuzkosti a zlepSovani vykonu. * (Tod et al., 2012, s. 82)

Kazdy sportovec miiZze reagovat odliSné, takze je dllezité najit kombinaci strategii, ktera
mu nejlépe vyhovuje. Pravidelny trénink a vystaveni rlznym situacim mohou pomoci

sportovetim zlepsit svou schopnost zvladat tizkost (Svamberk Sauerova, 2018).

2.14 Kognitivni a somaticka uzkost

Podle zahrani¢nich studii a vyzkumi maji sportovci nejvétsi potiZze v oblasti kognitivni
I somatické tUzkosti. Dal§im vyraznym omezenim u sportovci je jejich sebevédomi,
sebediivéra. Tyto faktory vyrazné ovliviuji sportovni vykon. V Ceské republice je takové
zaméfeni vyzkumu velmi omezené. Nabidka odborné literatury, nabizejici deskripci tizkosti,
nebo strachu je Siroka, ale vyrazné chybi validni vyzkumy u déti a dospivajicich ¢i mladych

sportovcti. Védci v zahrani¢i se domnivaji, ze psychika sportovce je jednim

vvvvv

Kognitivni uzkost je termin, ktery se pouziva k popisu uzkostnych mysSlenek, obav
a vzorct mysleni, které ovliviiuji mentalni stav jedince. Tato forma tzkosti se zamétfuje na
myslenky a postoj jedince k ur¢itym situacim nebo udalostem. Klicovymi rysy kognitivni

uzkosti jsou:
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1. Ruminace: Osoba trpici kognitivni tizkosti miize opakované prfemyslet o negativnich

myslenkdch a scénafich, asto bez konkrétniho feSeni.

2. Katastrofické myslenky: Jedinec si mize pfedstavovat nejhors$i mozné scénafe a Casto

se obava, Ze se tyto scénafe stanou, 1 kdyz je to nepravdépodobné.

3. Prehnand sebekritika: Kritické hodnoceni sebe sama a nedostatek sebejistoty jsou

Castymi rysy kognitivni uzkosti.

4. Spatna predikce budoucnosti: Lidé s touto formou tzkosti maji tendenci piecefiovat

negativni disledky budoucich udélosti a podceiiovat své schopnosti fesit problémy.

5. Perfekcionismus: Perfekcionismus miize byt soucasti kognitivni tizkosti, kdy jedinec

usiluje o neustalou dokonalost a je velmi narocny sdm k sobé.

Kognitivni Gizkost mlize byt obtizna, protoze negativni myslenky a vzory mysleni mohou
vést ke zvySenému stresu, depresi a snizené kvalité zivota. Kognitivni terapie a techniky pro
fizeni tizkosti mohou pomoci jedinci naucit se poznat a zménit tyto myslenky, zlepsit svij
psychicky stav. Je dllezité, aby osoba, ktera trpi kognitivni Uzkosti, vyhledala odbornou
pomoc psychologa nebo psychiatra (Prasko et al., 2012).

Somaticka uzkost je typem uUzkostné poruchy, ktery se vyznacuje fyzickymi pfiznaky,
jako jsou bolesti v bfiSe, svalové napéti, nevolnost, zavraté a jiné somatické (télesn¢)
projevy, které jsou spojeny s uzkosti a stresem. Tyto fyzické symptomy jsou ¢asto vnimany
jedincem jako velmi nepfijemné a redlné, ackoliv jsou zpiisobeny psychickym napétim.

Nékteré bézné projevy somatické tzkosti zahrnuji:

1. Bolesti svald a svalové napéti: Jedinec muZe pocit'ovat napéti v raznych ¢astech téla
9

zejména v krku, zddech a ramenou.

2. Bolesti hlavy: Cefalea, migrény nebo tlakova bolest v hlavé mohou byt spojeny

S uzkosti.
3. Problémy s travenim: To mlze zahrnovat bolesti v bfiSe, nevolnost, priijem nebo zacpu.

4. ZvysSeny srde¢ni tep: Uzkost mize zpusobit zvyseni srde¢niho tepu a pocit buseni

srdce.
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5. Dychaci obtize: Néktefi jedinci mohou pocitovat pocit duseni nebo nedostatek

vzduchu.
6. Zavraté: Uzkost miize vést k zavratim nebo pocitu nestability.

Somaticka Uzkost muze byt obtizna, protoze fyzické symptomy mohou jedince
presvédcit, Ze trpi vaznym zdravotnim problémem, ackoliv jsou zpisobeny uzkosti. Dilezité
je vyhledat Iékaiskou konzultaci, aby byly vylouc¢eny skute¢né zdravotni problémy, a pak se
zabyvat 1écbou uzkostné poruchy. Terapie, jako je kognitivné-behavioralni terapie (KBT),
a medikamentézni 1éc¢ba mohou pomoci zvladat somatickou Uzkost a snizovat jeji

nepiijemné projevy (Prasko et al., 2012), (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.5 Sebevédomi a jeho struktura

Rogers uzival vyraz Self-concept a poukazoval na poznavaci stranku vztahu k sobé
samému vice nez eské sebepojeti. (Ri¢an, 2010), (Blatny, 2001) chapou self-concept jako
fenomén, ktery ma i slozku emo¢ni, tedy hodnotici a konativni. Za hodnotici hledisko se
povazuje sebevédomi. V Americe se oznacuje sebevédomi za podminku §tésti, dusevniho

zdravi i vykonnosti (Solcova, 2006).

V zamofi se povazuje méfeni sebevédomi za velmi dilezité. Otazky tykajici se
sebevédomi se soustfedi na to, co povaZzuji probandi za dilezité, uspésné, zda jsou hrdi napf.
na sportovni Uspéchy, a jak se to projevuje, zda si mysli, Ze maji hodn¢ dobrych vlastnosti
atd. Tyto informace prezentuje americky Casopis Psychological Assessment Resources

(Dvotéakova et al., 2021)

Zahrnuje vé€domi vlastniho potencidlu a schopnosti dosdhnout svych cild, posuzovani

a hodnoceni sebe sama (Blatny, 2010).

Sebeduveéra je psychicky stav, ktery odrazi viru a pozitivni hodnoceni sebe sama. Jedna
se o to, jak jedinec véti ve vlastni schopnosti, hodnotu a kompetenci. Sebediivéra je klicovym
aspektem psychického a emocionélniho zdravi. U sportovct je to jeden z hlavnich atributt.
Sportovec nema pod kontrolou to, kdyz se néjakd emoce objevi, ale pokud se bude snazit,
muze mit pod kontrolou svou reakci na ni. U sportovct se objevuje tzv. zéna kontroly, kterou
muze plné€ ovlivnit. Petra§ (2022) zduraziiuje, Ze timto se také odliSuji mentalné silni
sportovci od priiméru. Jednd se o vyuziti a reakce na tento stav. Primérny sportovec

podlehne své sebedlvéte, kdezto extrémné silny mentdlni jedinec vyuZije spravného
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pfistupu a tzv. zénu kontroly ma pod dozorem, vnitin€ si véti, Ze to dokaze, podporuje se,

predstavuje si jisté strategie, jak dosahnout nejlepsiho vykonu.
Sebedtivéra zahrnuje nékolik dilezitych pohledd:

1. Sebeucta: Jde o pocit hodnoty a respektu vici sobé samému. Zahrnuje piijeti vlastnich

silnych stranek i nedostatkd.

2. Sebejistota: Tyka se toho, jak jedinec véti ve své schopnosti a dovednosti. Sebejisty

¢loveék ma divéru v to, Ze mize Uspésné zvladat rizné situace.

3. Sebeakceptace: Tyka se toho, jak pozitivné nebo negativné hodnotime své vlastni ¢iny

a vysledky.

Sebedlivéra hraje diileZitou roli v Zivoté jedince. Lidé s vyssi sebedlivérou maji tendenci
Iépe zvladat stres a tlak, jsou schopni lépe komunikovat s ostatnimi a maji véEtsi
pravdépodobnost uspésného dosahovani svych cilii. Sebediivéra miize byt rozvijena
a posilovana prosttednictvim pozitivniho mysleni, sebereflexe, sebehodnoceni a podpory od
ostatnich. Je dulezité si uvédomit, Ze sebediivéra miize byt kolisava a zavisi na riznych

Zivotnich situacich (Adler, 1981).

2.1.6 Predstartovni stavy

Do predzavodnich stavi fadime stres, tizkost, nervozitu, poceni, napéti, zvraceni a dalsi.
Tyto stavy se nedostavuji jen pfed samotnymi zavody, ale mohou trvat jiZ n¢kolik dni pted
soutézi. Predstavuji mobilni pohotovostni rezim organismu. Pfedzavodni stavy ovliviiuje
emociondlni stranka osobnosti, ale velkou ulohu zde hraje také motivace. Jde tedy
0 aktivatné — motivacni strukturu vrozenych ¢i ziskanych dispozic, které vzniknou
V procesu adaptace na zavod. Predstavime si vyraznéjsi predzédvodni stavy a mezi hlavni
typy fadime stav nadmérné aktivace neboli startovni horeCku. Jde o stav emocné negativni,
doprovazeny drazdivosti a utlumem procesi, svalovym tifesem, Spatnou koordinaci jemné
motoriky, kfeCovitym pohybem. Neni nic vyjimecného, kdyZ se u sportovce objevi

agresivita (Slepicka et al., 2020).

DalSim typem je nepfimétené nizka aktivace neboli apatie, projevujici se lhostejnosti,
rezignaci, porazenectvim. Jedna se o utlum v mozkové kiife a projevuje se ochablosti,
dyskoordinaci a malatnosti. Agresivita se zde snizuje a piechéazi do pasivity, kde ochabuje

i svalovy tonus. Tfetim vyznamnym, tedy pozitivnim pifedzavodnim stavem je stav

41



optimalni zvysSené aktivace neboli bojova pohotovost, kterd je charakteristickda vysokou
pohotovosti k reakci a redlnou aspiraci. Tento pocit je doprovazen také pozitivnim vnitinim

napétim a ovladanou zvySenou agresivitou (Blazej & Kostolanska, 2020).

Tyto predzavodni stavy a iizkosti mizeme pozitivné ovlivnit, a regulovat tak jejich napéti.
Trenér pouzije rétoriku komunikace vzhledem k danému stavu sportovce. Projev mtize byt
pomalejsi, tissi, klidngjsi, ale 1 expresivnéjsi a diirazny. Dalsim volenym pomocnikem ke
zmirnéni predzavodnich stavi mohou byt dechova cviceni, a to bud’ pomalé hluboké
dychani, nebo naopak kratké a prudké vydechy, kiik do vydechu apod. Pii rozcvi¢ovani
doporucuji Peri¢ a Dovalil (2010) styl pohybu napt. v del$i vydrzi a v pomalejSich
pohybech, nebo naopak srychlejsimi pohyby as§vihovym cvicenim. Tyto uvedené
prostiedky vybira trenér individualné, v zavislosti na sportovni specializaci za konkrétnich
podminek. Piedzadvodni stav ma vliv na kone¢ny vysledek zavodu, jelikoz pribéh zacatku

zavodu ovliviiuje vykon v dal$ich fazich.

Piedzavodni stav popisuje HoSek s Hatlovou (2007) jako reakci na ocekavani pied
zavodem projevujici se napf. trémou. Pocit vlastniho strachu ze selhani zpusobuje
psychosomatické potize. Emoc¢ni predzavodni stav zalezi také na dilezitosti zavodu
a osobnosti sportovce. Bell (1983) ve svém védeckém ¢lanku popisuje vyhody kratkodobych
stresujicich situaci, které sportovce otuzuji, a vznika tak odolnost piimo stresem. Posilovani
stresem publikuje ve své knize i doc. Kolai (Kucera et al., 2011). Sportovci psychicky
nestabilni neboli labilni proZzivaji ptedzavodni uzkost dlouhodobé doptedu se stuptiujici
intenzitou. NaruSené stavy ovliviluji zaméfenost pozornosti, vyvolavaji nezddouci
myslenky, zvySuji napéti ve svalech, coz nasledné¢ vede ke zhorSené koordinaci pohybd,
a tedy i k chybovosti. Tyto stavy se vazou na konkrétni datum zavodu. Sportovec o prib&hu
zavodu ztrémované premysli, a vytvafi si tak negativni hypotézu. Premysli tak o soupefich,
o taktice, o pocasi a vytvari si problém spojeny s vykonem. O vlastni nediivéfe a Sanci na
uspéch tak presvédCuje sebe i1 ostatni. Hledaji se také diivody pro pifipadny nelspéch

a mnozstvi uzkostnych myslenek s pfiblizujicim zavodem stoupa (Bell, 1983).

Cim rychleji se piiblizuje start, zaéina se objevovat sucho v ustech, typické je poceni
dlani, bolesti v oblasti zaludku, nechutenstvi, mnohdy nespavost uz dva dny pied zavody,
mohou se objevovat i prijmy, ¢asté moceni, tachykardie, svalovy ties az ztuhlost. Sportovec
své télo dokonale znd a na své predstartovni stavy ma tendenci negativné reagovat

a interpretovat ve smyslu ,,to bude zase ostuda, zase budu posledni“. Dle Plaminka (2008)
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a Plhakové (2004) se vylucuje adrenalin, hormon strachu a uzkosti, pfitom v téle zajist'uje
ptipravu svalové prace, vyssi krevni tlak, pti svalovém napéti vyplavuje glukozu do krevniho
ob¢hu. T¢lo tak pripravuje a mobilizuje kognitivni procesy na poplachovou reakci. Samotny
zavod vyvolava emocni vyzvu, pro sportovece zvlastné ptitazlivou, ktera se ale kombinuje se

v

strachem. Cim jsou strach a obavy vétsi, tim silnéjsi je euforie po dosazeni cile.

2.1.7 SoutéZni stavy

Podle Hasson (2015) emoce provazi sportovce od zacatku zavodu az do konce. Tvaii se
usilovné, ma povahu boje, zdolava piekazky a zélezi na pribéhu zavodu, jejim zdaru ¢i
nezdaru ¢i jednotlivych frustracich. Tyto stavy se nemusi objevovat jen pfed a v prubéhu
zavodu, ale 1V tréninku a po ném. Stav, ktery provazi sportovni aktivitu, se nazyvé metoda
maximalniho zaujeti, stav, kdy se sportovci vSe dafi, kdy je fascinovan a strzen, ponofeny
do akce, kdy se vyplavuji emoce v dusledku ¢innosti. Tento stav dlouhodobé zkoumal
a nazval americky psycholog Czikszentmihalyi stavem ,,flow*, v piekladu znamenajici tok,
plynuti. Autor tak popisuje zkuSenost, spiSe radost. Stavy flow casto skryvaji jednoznaéné
hry a mohou byt proZivany i u jinych ¢innosti (vytvarnych, pracovnich) a ¢innosti, které
¢lovéka nebo sportovce oslnuji. Radost se projevuje v dobfe vykonané vyzve, zdbavnych
ukolech, u ¢innosti probihajicich vlastnimi napady, logikou, hladkym pribéhem (Slepicka

et al., 2020).

Termin ,,flow*, rysy a ptedpoklady vrcholného prozitku definuje Blazej a Kostolanska
(2020) ve své knize ,,Flow ve sportu®. Tento termin patii do pozitivni psychologie zabyvajici
se emocemi a kladnymi Zivotnimi udalostmi. Do prvni oblasti miizeme zatadit kromé radosti
a Stésti také lasku. Tyto udalosti se dostavaji do stfedu pozornosti a ve spolecném dile
Positive Psychology nabadaji zminovani autofi ke zméné sméfovani psychologie slovy,
»cilem je zménit zaméfeni psychologie z pouhého napravovani toho Spatného v Zivoté na

budovani pozitivnich kvalit®.

2.1.8 Pozavodni stavy

Cilem pozavodniho stavu je tspéch. Ten je ovlivnén aspiracni Grovni projevujici se emoci
neuspéchu a uspéchu. Dostavuje se pocit Unavy, ktery méa paradoxné eustresové ucinky
a sportovec je proziva libé. Po uspéchu ptichdzi odména, kterd ma endogenni charakter,
sebepotvrzeni a zvySeni sebedliivéry. Radost z vitézstvi piekryva vSechno ostatni, tnavu,

vycerpani. Neuspéch se mize projevit uzkosti, smutkem. Frustrace miize mit fadu projevi,
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jako je napt. vztek, ktery vede k agresi a vzestupu motivace Kk ¢innosti. Mluvime tak
0 pozitivnim jevu, kdy je negativni proces vyuzity pro dal$i pozitivni vyzvu. Vztek tak
vyvolava energii volniho Usili k pfekonani piekazky. Pasivni reakci na uzkost je rezignace,
demotivace, znamenajici apatii, a ¢asto vede k zanechani sportovni ¢innosti. Béznou reakci
na frustraci je kompenzace neboli nahrada za netspéch jinou sportovni aktivitou, a od¢inéni

tak hotké frustrace (Slepicka et al., 2020).

2.1.9 Porozuméni strachu a uzkosti

Strach, poplach, obava, respekt a izkost, bazen a tiseni jsou pro mnoho autort velmi
podobna a piibuzna slova, a mnohdy je nechtéji od sebe oddélovat (Raalte et al., 1994).
Rozdil mezi strachem a tizkosti je v tom, Ze strach je vyvolany konkrétnim objektem, kdezto
uzkost doprovazi nerealné nejasné ohrozeni. Rogerson (2002) popisuje, Ze sportovci
prozivaji tizkost pfed samotnym zavodem, nejsou ji ale schopni urcit ani popsat. Situace se
tak pro sportovce stava nevoli doprovazenou somatickymi projevy. Stav provazeny nejasnou
negativni pfedtuchou je povazovany za véagni ¢i nespecificky patologicky jev. Mnoho autorti
ale popisuje tizkost rozdilng. Slepicka (2020) uvadi, Zze podle Hartla je tizkost, strach bez
predmétu, emoc¢ni stav doprovazeny télesnymi i psychickymi znaky odpovidajici strachu.
Clovek tizkost $patné snasi, jelikoz nemize pouZit mechanismy ttéku nebo obrany (Sekot,
2003).

Termin tzkosti vnesl do psychologie psychoanalytik Sigmund Freud v roce 1894, ktery
povazoval uzkost za potlaceni télesnych impulzli a véfil, Ze se jednalo o libidindzni
predstavu, o které byl presvédcen, ze je nebezpecna. H. S. Sulivan v roce 1939 popsal uzkost

jako stav napéti v disharmonii mezilidskych 1 osobnich vztaht (Slepicka et al., 2020).

Nasledky uzkosti se projevuji, jak uz popisuje Peri¢, tfesem a zadrhadvanim feci ¢i
koktanim, cvakdnim zubt. Patii sem 1 zminény psychomotoricky neklid a jaktace (zmitani
se). Objevuji se také stereotypy v chovani, problémové vztahy s okolim, rozvrat motivi,
dotérnost predstav. Za vazngjsi fyziologické projevy uzkosti jsou povazovany svalova
ochablost, sniZzeni vykonnosti a nasledna tvorba kyseliny mlécné, redukce pienosu kysliku
a cukru ve svalovém metabolismu. Pokud tzkost pfesahne svoji hranici, zméni se stoupajici

aktivita v neurotické potize, a sportovce tak ovlivni negativng.
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2.1.10 Mechanismy a funkce stresu

Jednotlivi autofi odbornych publikaci maji snahu pfisuzovat vyznamu slova ,,stres* rizné
definice. V minulosti byl stres formulovan jako pfipravenost energie bud’ k ttéku, nebo
Kk boji. Diky hormontiim reaguje nase télo pii stresu pohotové a efektivné. Jedna se tedy
0 jisty stav napéti, kvtli kterému reaguje lidsky organismus na rtizné podnéty. Tyto podnéty
jsou odborné nazyvany stresory. Problematikou dnesni a moderni civilizace je oznaCovan
stres ve smyslu pfilisné zatéze ohrozujici pocit celkové pohody a zdravi. Stres je tedy
oznacovan za negativni slozku. Védci se ale shodli na rozdéleni stresu, a to na pozitivni stres,
ktery nazyvame eustres, a negativni napéti pojmenované jako distres. Zrychleny dech,
zvysSeny tep a svalové napéti signalizuje zmény fyzického stavu jedince. ZvySuje se
vylucovani steroidu, ktery zabranuje organismu v rozvijeni deprese. Dochazi k produkci
hormont, jako je adrenalin, noradrenalin a kortizol, ktery z jater uvoliiuje krevni cukr, jimz
ziskava telo energii a z tukovych tkani se spaluje patfi¢ny tuk. Z podvésku mozkového se
vyplavuje adenokortikotropni hormon, ktery spole¢né se sekreci nadledvinek pisobi celou
fadu humoralnich zmén, napt. zvyseni krevniho tlaku, aten jiz umozni vyrovnani se

s nadmérnou zatézi bojujici proti pfi¢iné (Plaminek, 2008).

Bankhofer popisuje ve své knize stres chtény a stres prodluzovany. Pod chténym stresem
si lze predstavit takovy stres, ktery si sdm jedinec vyvola. Jde o vysoce vyjimecnou
navozenou situaci, kterd vyvola stav zménéného védomi. Kdezto stres prodlouZeny, tzv.

prolongovany, zpusobuje psychosomatické onemocnéni (Huber et al., 2009).

Stres patii mezi faktory poSkozujici zdravi a je ¢asto povazovan za spoustéc celé fady
slozitych situaci zptisobujicich vazna onemocnéni. Vliv stresovych faktorti ovlivituje délku
naSeho Zivota, ma tedy na svédomi pfedcasné umrti. Zakladatelem teorie stresu se stal Ivan
P. Pavlov se svymi pokusy na zvifatech. Uz Sigmund Freud pfisel na to, Ze pohybovou
aktivitou lze pomérné velkou €ast stresu v ramci skupinovych terapii odbourat. Lépe tak
diagnostikoval u pacientli duSevni poruchy pfes spontdnni projevy a prozivani pohybu,
a doporucil tak vhodny postup psychoterapie. Vlivem stresu a jeho dlouhodobého ptisobeni
se nemoc muze znacné prodlouzit. Z vyzkumi jsou znamy nekteré piipady, kdy stres vyvolal
nap¢ti a uzkost a pacient nahle zemiel. Pfi zvySené stresové zatézi se sniZuje imunita
organismu, pacienti trpi hypertenzi a objevuji se jisté psychické potize. Stres plsobi
negativné v 1écebnych procesech. V riznych Zivotnich etapach jsme viici stresu otevieng;si,

napf. Zeny pifi menstruaci nebo v menopauze, muzi napt. pfi ztraté¢ zaméstnani, odchodu do
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dichodu apod. Malokdo dnes vi, Ze za obezitu miize pravée stres. Stres je ale také Castou
pti¢inou poruch pfijmu potravy, zejména anorexie a bulimie. S témito dvéma velmi

zavaznymi nemocemi se bohuZzel setkava i atleticky svét (Kiivohlavy, 1994).

Také koufit muzete zacit vlivem stresu, a pozdéji se tak stat na nikotinu zavisli. Tento
zlozvyk je pro odbouravani stresu celosvétové vyuzivan, piitom ma vysoky podil na
umrtnosti. Bohuzel tyto podpurné prostiedky dnes vyuZivaji i sportovci, potazmo atleti. Stres
je Casto diagnostikovan u profesi vedoucich pracovnikii, manazerti, u pomahajicich profesi,
uciteli 1 trenérd, ale 1 sportovci. W. Canon, americky fyziolog, popisuje ve svych
vyzkumech tzv. sympatoadrenalni systém pii stresu, neboli ve stresové situaci dochazi
k utéku nebo k boji. Spolu se Selyemem piedstavuje kortikoidni pojeti stresu, pii kterém se
aktivuje hypotalamo — hypofyzarni systém, kde vysledek je obvykle vzdani se jakéhokoliv
feSeni situace. Lazaurus ve své praci hovoti o kognitivnim zvladani t€Zkosti. Tim uvedenym
spoustécem je negativni emoce. Tato negativni reakce vede ke ztraté zivotni rovnovahy a ke
zmeéné chovani, napt. agresivité nebo naopak apatii. Lidsky organismus se mize stresovym
staviim branit, pokud je v dobré zdravotni kondici, a také pomoci copingové strategie,

pozitivnim postojem, pravidelnym spankem, vyzivou atd. (Slepicka et al., 2020).

Stres miize mit rizny vliv na vykon, a to jak pozitivni, tak negativni. Zavisi to na intenzité
a trvani stresovych situaci, stejné jako na zplsobu, jakym jednotlivec zvlada stres. Vliv

stresu na vykon zahrnuje:

- ZvySeni pozornosti a motivace: V kratkodobém stresovém stavu miize télo reagovat
zvySenim hladiny adrenalinu, coz mize zvySit pozornost a motivaci. To mize byt

pro sportovce pii zdvodé vyhodné.

- Zhorseni motorickych dovednosti: V nékterych piipadech muze stres zpusobit
ztuhnuti svalil a zhorSeni jemné motoriky, coz mizZe vést ke ztrat¢ dovednosti nebo

nepiesnostem ve sportovnich aktivitdch nebo zévode¢.

- SniZeni koncentrace: U nékterych jedinci mlZe stres vést k rozptylovani a snizeni

schopnosti soustfedit se na sportovni vykon.

- Nervozita a uzkost: Pfi v€tSim stresu muZe nastat nervozita a uzkost, coz mize

negativné ovlivnit sportovni vykon a zptsobit vykyvy nalad.
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- ZvySené riziko zranéni: Stres muze vést ke ztuhnuti svall a snizenému povédomi

0 téle, coz zvysuje riziko sportovniho zranéni.

- Delsi doba zotaveni: Po stresovém vykonu muze byt potfeba vice ¢asu na zotaveni

a regeneraci téla.

- Individudlni variabilita: Reakce na stres je individudlni, a proto nekteti sportovci

mohou zvladat stres 1épe nez jini.

Vétsina autorti uvadi, jak dulezité je si uvédomit, Ze stres je soucasti sportu a Zivota
obecné. Sportovcei se Casto uci fidit a vyuzivat stresové faktory pro sviij prospéch pomoci

technik, jako je relaxace, vizualizace a mentalni ptiprava (Petras, 2022), (Slepicka et al.,
2006).

Sportovci popisuji stres ruznymi zpusoby, v zavislosti na jejich individualnich
zkuSenostech a vniméni. N¢kteti sportovei mohou stres popisovat jako vyzvu, zatimco jini
ho mohou vnimat jako z4téz. Neéktefi sportovei vnimaji stres jako vyzvu, kterou mohou
ptekonat, aby dosahli lepSiho vykonu. Nékteti ho vnimaji jako motivaci a ptilezitost k riistu
a zdokonaleni. Stres muze byt vniman jako napéti nebo nervozita ptfed zdvodem nebo

soutézi. Tento pocit napéti mize byt pro nékteré sportovee normalni soucasti pripravy.

Je dulezité si uvédomit, ze vnimani stresu je individualni a mize se subjektivné lisit.
Nekteti sportovci se snazi naucit, jak pozitivné vyuZit stresové situace, zatimco jini potiebuji

strategie pro zvladani stresu, aby dosahli optiméalniho vykonu.
Tlak na vykon

Tlak na vykon je situace, kdy jsou na jedince kladena vysoka ocekavani ohledné jeho
schopnosti dosahovat urcitého vykonu nebo dosahovat stanovenych cild. Tento tlak mtze
pochazet z riznych zdrojt, véetné pracovniho prosttedi, Skoly, sportu nebo osobnich ambici.
Mezi nékteré charakteristiky tlaku na vykon patii napt. externi tlak. Externi tlak muze
pochézet od nadfizenych, trenérti, ucitelli nebo rodiny. Jedinec se citi pod tlakem splnit
o¢ekavani druhych. Opakem je interni tlak, kdy si jedinec klade vysoké standardy
a ocekavani sam. Na vysoké standardy je Casto zvykly z rodiny, kterd klade na mladého
sportovce vysoké naroky nejen ve sportu. Hosek (Slepicka et al., 2006) i Petras (2022) se
shoduji, Ze tlak na vykon mlZe byt spojen s ambicemi a cili, kterych chce jedinec dosahnout.

Muze to byt ve sportu, kariéfe nebo jinych oblastech zivota.
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Nadmérny tlak na vykon muze vést ke stresu a uzkosti, coz miize ovlivnit fyzické
a psychické zdravi jedince. Pretrvavajici vysoky tlak na vykon mulze zvySovat riziko
vyhoteni a psychickych problému. Je podstatné, aby jedinec umél spravné zvladat tlak na
vykon, stanovovat realistické cile a v pfipad¢ potfeby vyhledat podporu nebo radu od
profesionalti. Tlak na vykon je normalni soucasti bézného 1 sportovniho Zivota, ale jeho

fizeni je klicem k udrzeni rovnovéhy mezi ambicemi a osobnim zdravim.

Tlak na vykon u atletd dosahuje vysoké intenzity, nebot’ jejich vykony jsou ¢asto vetejné
sledované a méfitelné. Tento tlak zahrnuje ocekavani fanouskii, coz mize byt pro atlety
vyzvou, stejné jako tlak ze strany trenért a celkového tymového prostiedi. V profesionalnim
sportu, kde jsou stanovené cile a vysledky klicové, je tento tlak obzvlast’ vysoky. Dtsledkem

tlaku na vykon a vysokého zatizeni mohou byt zranéni, které jsou ¢astym problémem atleti.

Spravné zvladani tlaku na vykon je pro sportovce rozhodujici. To zahrnuje
psychologickou ptipravu, relaxa¢ni techniky, strategie na zvladani stresu a také podporu od
trenérl, psychologii a dal$ich odborniki. Dulezité je také mit realistické ocekéavani a rozvijet

resiliencni dovednosti pro zvladani tlaku a stresovych situaci.
Role trenéra

Role trenéra je v atletickém prostiedi nesmirné vyznamna a mnohostranna. Trenér neni
pouze pritvodcem ve sportovnim tréninku, ale také dalezitou osobou v rozvoji vykonnosti
atleta a jeho osobniho ristu. Jeho tkolem je poskytovat nejen fyzickou a technickou
podporu, ale i mentalni a emocionalni asistenci. Trenér musi byt schopen identifikovat
individualni potfeby kazdého sportovce a pfizpisobit tréninkové metody tak, aby maximalné

rozvinuly jejich schopnosti.

Kromé& toho plni trenér roli motivatora a mentora. Inspirovanim a vedenim tymu
k dosahovani cili se snazi vytvaret pozitivni a podporujici prostiedi. Jejich schopnost
naslouchat, porozumét a reagovat na potieby svych svéfenct je klicova pro budovani divéry
a rozvoje vztahu mezi trenérem a sportovcem. Diky svym zkuSenostem a znalostem miize
trenér poskytnout cenné rady v oblasti taktiky, strategie a psychologie sportu, coz ptispiva

k celkovému ristu a uspéchim atletti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V atletice je tlak na vykon béznym faktorem, ktery ovliviiuje jak sportovce, tak trenéry.
Trenértiv kol spociva v ftizeni tohoto tlaku tak, aby podporoval vykonnost a pohodu

sportovce. Dulezitou schopnosti trenéra je pomoci atletim zvladat stres, pracovat na jejich
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sebevédomi a motivovat je k dosazeni maximalniho potencidlu. Trenér by m¢l vytvaret
prostredi ditvéry a podpory, které umozni sportovctim efektivné reagovat na tlak a dosahnout
svych cili. Soucasné je klicové, aby trenér dokazal udrzet tlak na vykon na vhodné urovni,
aby sportovci dosahovali optimalnich vysledki a minimalizovali riziko vyhoieni nebo

nadmérné zatéze (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3 Osobnost

Osobnost se sklada z trvalejsich a stabilnich charakteristik, které utvareji naSe mysleni,
citéni a chovani v pribéhu casu. Osobnosti se rozumi osobitost, odliSnost jedince od
ostatnich neboli osobnost jako hodnotici pojem, osobnost jako psychicka individualita
jedince, osobnost jako architektura (Ri¢an, 2010). Kazdy autor definuje pojem osobnosti,
jak uzna za vhodné. Smékal (2009) popisuje pojem osobnost jako hodnotici pojem tehdy,
kdyz si zachovava svoji tvar, kdyz je autorem svych ¢int, nekopiruje a kdyz si stoji za svym
jednanim. V psychické individualité jedince se rozumi osobnost jako osobitost, odliSnost
jedinct od jinych v individualnich rozdilech mezi lidmi, pfesné tak, jak popisuje Blatny
(2010). Pokud jde o osobnost jako o architekturu nebo uspotadani psychiky, je osobnosti

ovlivnén zptisob, jakym je dusevni struktura utvaiena (Ri¢an, 2010).

Osobnost je individualizovany systém psychickych procesi, stavii a vlastnosti, které
vznikaji jednak socializaci, jednak pfetvarenim vrozenych vnitinich podminek byti ¢lovéka
a determinuji a ¥idi pfedmétné ¢innosti jedince, jeho socialni styky a duchovni vztahy (Rican,

2010).

Podle Freuda je osobnost ovlivnéna vnitinimi konflikty a nevédomymi impulzy.
Rozlisuje tfi struktury osobnosti: id (pudy), ego (raciondlni ¢ast) a superego (moralni
soucast). Rogers se zamétuje na sebepojeti a diiraz klade na seberealizaci a sebeaktualizaci.
Osobnost je podle n&j ovlivnéna zpusobem, jakym jedinec vnima sebe sama. Naproti tomu
Bandura zdlraziuje socialni uc¢eni a vzory chovani. Dle néj osobnost vznik4 interakci mezi
jedincem, jeho chovanim a okolnim prostfedim. Erikson navrhuje teorii psychosocidlniho
vyvoje, kde jsou jednotlivé faze Zivota spojeny s konkrétnimi psychosocialnimi konflikty
a ukoly. Allport se zase zamétuje na jedine¢nost kazdé osobnosti a zduraziuje individualni
charakteristické vlastnosti a motivy. Horney popisuje konflikty spojené s mezilidskymi
vztahy a zdiraznuje, jak osobnost ovlivituje zptsob, jakym jedinec zvlada tyto vztahy. Piaget
se zamétuje na vyvoj osobnosti u déti a zdlraziiuje kognitivni procesy stadia vyvoje mysleni,

které vyrazné zasahuji do osobnosti sportu (Bandura, 1997).

Kazdy autor ma svij unikatni pohled a klade ddraz na rtizné rysy osobnosti, coz nam
poskytuje komplexni pohled na tento slozity koncept. Osobnostni vlastnosti jsou relativné
konzistentni a ovliviiuji nase postoje, preference a zpiisob, jakym navzijem komunikujeme.

Existuje nckolik teorii osobnosti, které se snazi vysvétlit, jak se osobnost formuje
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a projevuje. Osobnost mize ovliviiovat, jak jednotlivec vnima, proziva a vyjadiuje emoce.
Lidé s rliznymi osobnostnimi charakteristikami mohou mit tendenci reagovat na stejné
situace odliSnymi emocemi a zpiisoby. Napftiklad extroverti a introverti mohou mit odlisné
zpusoby projevu emoci ve spolecenskych situacich. Zaroveit mohou emoce ovliviiovat a
formovat osobnost. Opakované emoc¢ni reakce na urcité udalosti mohou ptispét k vytvoreni
uréitych vzorci chovani a mysleni, které se stavaji soucasti osobnosti (Blatny, 2010),

(Balcar, 1983).

Osobnost sportovee muze hrat klicovou roli v tom, jak se s naroky sportu vyrovnava a jak
reaguje na psychickou zatéz. Napiiklad extrémné svédomiti jedinci mohou byt dobie
pfipraveni, peclivi a systematicti ve svém tréninku a soutézZeni, ale zaroven mohou byt

nachylni k riznym stresoram.

3.1 Koncept temperamentu vV ramci sportu

Temperament je biologicky zakotvena slozka osobnosti a zahrnuje geneticky podminéné
dispozice, které ovliviiuji nasi reaktivitu na rizné podnéty a situace. Je to jakasi "zékladni
Sablona" naSich emocionalnich a behavioralnich reakci. Nékteré zakladni temperamentové
rysy zahrnuji intenzitu reakci, vzrusivost, snasenlivost, vytrvalost, sociabilitu atd. Sportovci
se setkavaji s riznymi formami psychické zatéze, vcetné tlaku, stresu, tzkosti a o¢ekavani.
Zavodni situace, vysledky a vefejné vystoupeni mohou vyvoladvat intenzivni emocionélni
reakce. Schopnost se s timto druhem zatéze vyrovnavat mize byt klicova pro sportovcuv

vykon (Bates et al., 2008).

Eysenk popisuje extroverzi (otevienost), introverzi (uzavienost), stabilitu a labilitu.
Labilni typ sportovce mlize mit proménlivé vykony a ndladovost v zavislosti na situaci.
Cakrt (2004) a Drapela (2003) uvadi, Ze jejich vykonnost a vysledky mohou kolisat
Vv zavislosti na fyzickém a psychickém stavu. Takovi sportovci mohou byt nadSeni a plni
energie v jednu chvili, ale v dalSim okamziku se mohou citit nejisti nebo mit nahlé ztraty
sebedtvéry. Dilezité pro né miize byt udrzovani stabilniho emoc¢niho stavu a zvladani tlaku,

ktery mize s sebou sportovni soutéZeni prinést (Frankl & Lukas, 2006).

Naopak stabilni typ sportovce méa tendenci udrzovat konzistentni vykonnost
a emocionalni stabilitu nezavisle na okolnostech. Tito sportovci Casto zlstavaji klidni

a soustifedéni, i kdyz celi tlaku nebo stresu. Maji schopnost udrzet si pozitivni postoj
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a divéru ve své dovednosti i v obtiznych situacich. Jejich vykony jsou méné nachylné

k nahlym vykyvim a spoléhaji se na systematicky trénink a pfipravu.

Lidé s extroverzni povahou se mohou snaze zapojovat do tymovych sportii a udrzovat
pozitivni atmosféru, zatimco introverti se mohou soustfedit na individualni discipliny.
Extroverti se Casto citi zivi a nabiti energii v socidlnich situacich a maji tendenci projevovat
své emoce a myslenky otevien¢ (Miksik, 1999). V atletice, zejména v bézich, by extrovertni
osobnost mohla pfinést nékolik vyhod, jako je napf. tymova duchaptitomnost. V bézich by
to mohlo znamenat lepsi podporu a povzbuzeni ostatnich bézct. Jsou také naklonéni
k motivaci ostatnich. Luiselli (2011) zminuje ve své knize i pfizptisobeni se tlaku. Jejich
povaha jim miize pomoci lépe zvladnout tlak zavodi a stresové situace, protoze jsou
zvyklejsi na spoleCenské interakce a pozornost. Martens (1990) k této povaze pfipisuje
taktiku a interakci s ostatnimi bézci. Extrovertni 1lidé mohou byt schopni 1épe komunikovat
a spolupracovat s ostatnimi bézci béhem zavodu, coz muze vést k efektivnéjsi taktice

a strategii.

Nicméné je dilezité si uvédomit, ze introverti mohou byt také Gspésni ve sportu, vcetné
atletiky a béht. Kazdy jedinec ma své jedinecné silné stranky a schopnosti, které mohou
prispét k jeho sportovnimu uspéchu. Introverti maji tendenci k vnitinimu zamysleni
a vyhledavani samoty, Oba autofi, jak Gardner (2006), tak Mackenzie (1990) poukazuji jako
prvni na pfednost ve sportu, ato na soustiedéni a samostatnost. Introverti ¢asto dobie funguji
ve vlastnim prostoru a mohou byt schopni soustiedit se na sviij béh a dosahovat optimalniho

vykonu bez velkého vnéjSiho ruseni.

Podle Heckhausena (1991) jsou mistii vnitini motivace. Introverti mohou byt pohanéni
vnitini motivaci a cili, coZ jim miZe pomoci prekonat vyzvy a dosahovat svych cill

V zavode.

Z amerického vyzkumu "Relationship between competitive anxiety and self-confidence
in athletes: A systematic review and meta-analysis" v roce 2020 vyplynulo, Ze introvertim
jako sportovcim je vlastni analytické a strategické mysleni. Introverti maji ¢asto sklon
K hlubsimu analyzovani a planovani. Mohou byt dobii v tom, Ze se zamé&fuji na detaily

tréninkovych planti a zlepSuji své dovednosti na zéklad¢ introspekce a analyzy (Petras,
2022).
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Béhani miize pro introverty predstavovat zpusob, jak se odreagovat, zklidnit mysl
a reflektovat. Pohyb v ptirodé mize byt pro n¢ u¢innym zpisobem relaxace a uvolnéni.
Zustavaji sami sebou a béhani znamena vyzvu, kterd muze posilit jejich sebevédomi
a odhodléani. Kazdy jedinec ma své vlastni silné stranky a preference, které mohou ovlivnit

jeho sportovni vykon a zazitek.

Jednim z autort, ktery se také zabyval temperamentem, je David Keirsey. Spolu se svym
synem Raymondem Keirseyem napsal knihu nazvanou "Please Understand Me: Character
and Temperament Types", ktera byla poprvé vydana v roce 1978. Tato kniha se zabyva teorii
temperamentli a popisuje razné typy osobnosti a jejich charakteristiky v ramci sportu
(Keirsey, 1978).

Jeden z odbornych Casopisii, ktery se zabyva popisem temperamentovych vlastnosti
a psychologickych aspektii osobnosti, je "Journal of Personality and Social Psychology".
Tento Casopis publikuje vyzkumné ¢lanky a studie tykajici se riznych aspekti osobnosti,
véetné temperamentu. MiiZzete se zde docCist o nejnové¢jSich vyzkumech a teoretickych

pfistupech k tématu temperamentu a osobnost (Rothbart et al., 2000)..

Taktéz osobnost typu cholerika muze mit specificky vliv na zpusob, jakym sportovec

zvlada psychickou zatéz ve sportu (Gardner & Moore, 2006).

Cholerici jsou Casto energicti, cilevédomi a sebejisti. Tato osobnostni charakteristika jim
muze pomoci prekondvat naro¢né faze tréninku a soupeteni. Jsou ochotni tvrdé pracovat na
dosazeni svych cili a mohou se snazit prekonavat prekazky i 1épe odolavat stresu. Tito
sportovci maji tendenci chtit mit véci pod kontrolou. To mize byt vyhodné v ramci tréninku
a planovani, ale zaroven muzZe pfinaset stres, pokud se nedafi kontrolovat vSechny aspekty
sportovniho prostfedi. Cholerici mohou byt nachylni k impulzivnim reakcim a vzplanutim
hnévu. Chovani mize mit jak pozitivni, tak negativni dopady ve sportu. Zatimco hnév mize
slouzit jako forma motivace a energie, nekontrolovatelny hnév miize také negativné ovlivnit
koncentraci a vykon. Maji tendenci k tomu, aby byli ndro¢ni nejen na sebe, ale 1 na ostatni.
Tato vysoka oc€ekavani mohou zvysit uroven stresu, pokud vysledky nesplnuji jejich
ocekavani, zaroven vSak spoléhaji na svou energii a odhodlani k pfekonadvani stresu.
Nicméné, v piipadé pietrvavajiciho stresu mohou byt nachylni k vyhoteni nebo negativnimu
vlivu na zdravi. Spravné zvladani psychické zatéze mize pro choleriky znamenat rozvoj
dovednosti, které jim umozni lépe regulovat emoce, udrzovat rovnovahu mezi praci a

odpocinkem a efektivn€ji komunikovat s ostatnimi. Profesiondlni podpora ze strany
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psychologa nebo sportovniho kouce mtize cholerikiim pomoci optimalizovat své reakce na

stres a dosdhnout lepsiho sportovniho vykonu (Petras, 2022).

Osobnostni typ melancholika mize ovlivnit zplisob, jakym se vyrovnava se sportem
a psychickou zatézi. Melancholici maji tendenci byt perfekcionisty a hodnoti sebe i1 své
vykony kriticky. To mtze byt prospésné v ramci tréninku, kde se snazi dosahnout nejlepsiho
mozného vykonu. Na druhou stranu tato sebekritika miize zptsobit nadmérny stres, pokud
se prili§ zaméfuji na nedostatky. Jak je o nich také znamo, jsou Casto citlivi na své emoce
a emoce druhych. To jim miZe pomoci Iépe vnimat signaly téla a reagovat na né. Na druhou
stranu piilisna citlivost mize také znamenat, Ze negativni zazitky, prohra nebo stres mohou
mit intenzivni dopad na jejich naladu a sebevédomi. Melancholici mohou byt velmi vnitiné
motivovani a mit silny vnitini divod k dosazeni svych cilti. To mtize byt klicové pro trénink
a soutézeni, kdy se snazi prekonat sami sebe a dosahnout osobniho tspéchu. Casto jsou
schopni vnimat drobnosti a detaily, coz muze byt prospésné v analyze vlastniho vykonu
a vylepSovani techniky. AvSak pfiliSné zaméteni na detaily mize zpUsobit, Ze ztrati pohled
na celkovy obraz. Spravné zvladani stresu miize vyzadovat rozvoj dovednosti, které jim
umozni uvolnit se, relaxovat a zvladat stresové situace. Dominuji jak vysokou mirou
kreativity, tak schopnosti reflektovat nad vlastnimi myslenkami. To miize byt prospé$né pii
hledani novych strategii a ptistupii ve sportu (Miksik, 2001), (Blatny, 2010).

Optimalizace zvladani psychické zatéze u melancholiki mlZe zahrnovat praci na
sebekritice, uceni se regulovat emoce a rozvoj relaxacnich dovednosti. Profesiondlni
podpora ze strany psychologa nebo trenéra mtize pomoci melancholikim efektivngji se

vyrovnavat se stresem a dosahovat lepSiho sportovniho vykonu.

Sangvinici jsou Casto popisovani jako spoleCensti, aktivni a optimisticti lidé. Takovy
temperament by mohl byt vyhodny pro ucast v riznych sportech, které vyzaduji socidlni
interakci, energii a pozitivni pfistup. Sangvinici mohou byt dobii tymovi hraci, protoze maji
tendenci se snadno spojovat s ostatnimi a povzbuzovat je. Jejich vysoka uroven energie by
jim také mohla umoznit i¢astnit se sportti vyzadujicich rychlost, dynamiku a aktivitu, jako
jsou tieba fotbal, basketbal nebo volejbal. Naopak je dilezité si uvédomit, Ze i mezi
jednotlivymi sangviniky mohou byt rozdily a individualni preference vic¢i konkrétnim

sportim (FiSer, 1965).

Flegmatici jsou ¢asto vnimani jako klidni, vyrovnani a méalo emociondln¢ reaktivni lidé.

Temperament flegmatika by mohl byt vyhodny pro sporty, které vyzaduji trpélivost,
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konzistenci a strategické mysleni. Osobnosti flegmatiki se ¢asto dobife vyrovnavaji s tlakem
a maji tendenci udrzovat staly a vyrovnany postoj i v ndro¢nych situacich. Sporty, které by
mohly byt pro flegmatiky atraktivni, zahrnuji napiiklad Sachy, golf, lukostielbu nebo stolni
tenis. Tyto sporty kladou dioraz na precizni pohyby, strategii a soustiedéni, coZ jsou
schopnosti, které mohou flegmatici mit piirozené rozvinuty. Ri¢an (2010) i Kucera (2011)
zduraznuji, ze kazdy jedinec je unikatni a miize mit zdjem o rizné druhy sportti bez ohledu

na svilj temperament.

Touha po vitézstvi je fascinujicim spojenim mezi ¢lovékem, sportem a filozofii. Mnozi
filozofové zkoumali, jaka je povaha této touhy a jak ovliviiuje lidské chovani. Sport mize
byt povazovan za jedineCny kontext, kde se tato touha projevuje vyraznym zpisobem.
Nékteti filozofové se zamysleli nad otdzkami souvisejicimi s vitézstvim a sportem.
Naptiklad Friedrich Nietzsche vytvofil koncept "nad¢loveéka" a zdiiraziioval vyznam
osobniho tspéchu a ptekonavani sebe samého. Existuji také etické otazky ohledné soutézeni
dosahnout svého vlastniho potencidlu. Sport je mistem, kde mtize touha po vitézstvi odhalit
ruzné aspekty lidské povahy, vcetné soutézivosti, sebedivéry a schopnosti piekonavat

prekazky (Kolektiv pracovniki ustfedni trenérské rady CSTV, 1959).

Touha po vitézstvi je zakofenéna v lidské povaze a Casto vyrazné ovlivituje sportovce
a atlety. Mnozi sportovci pocit'uji intenzivni touhu dosdhnout vyhry a uspéchu v tom, co
délaji. Tato touha mize hrat klicovou roli jako motivujici faktor, ktery je hnaci silou
k dosazeni vlastnich cild. Sportovci a atleti se mohou soustfedit na trénink, disciplinu
a osobni zdokonaleni, aby mohli uspét ve svém oboru. Zaroveit mohou touZit po piekonani
vlastnich limitl a dosaZeni nejlepSich vykonil. Védomi toho, Ze mohou byt uznéni a ocenéni

za své uspéchy, mize byt také motivaci k nejlepSimu moznému vykonu.

Touha po vitézstvi muze také vyvolat otazky vztahujici se k etice a fair play. Sportovci
se mohou ocitnout v dilematu mezi touhou po tspéchu a respektem k pravidlim a hodnotam
sportu. To mtze vést k rozpravam a filozofickym ivaham o rovnovaze mezi soutézivosti
a etickym chovanim. Celkové lze fici, Ze touha po vitézstvi je hluboce zakotenéna v lidech
a ve sportu, nacez ma komplexni vliv na jednotlivce, atlety i celou spole¢nost (Oborny,

2001).
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3.2 Obdobi adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere (dospivat, mohutnét). Je
terminem oznacujicim urcité obdobi zivota ¢lovéka, kdy bylo toto slovo pouzito poprvé
V patnactém stoleti (Macek, 2012). Casové vypliuje adolescence piedev§im druhé desetileti
zivota. Konkrétni Casové vymezeni a specifikace tohoto obdobi se pfitom u jednotlivych
autortl velmi rizni. Adolescence je v Ceské terminologii datovana od 15 do 20 let. Dulezita
jsou kritéria psychologicka (dosazeni osobni autonomie), pripadné sociologicka (role
dospélého) a taktéz pedagogicka (ukonceni vzdélavani a ziskani profesni kvalifikace).
Adolescence je dospivani i mladi soucasné, odliSuje se od ostatnich Zzivotnich etap
a soucasné je vnitin¢ diferencovana. Vseobecny konsensus je v tom, ze je uzite¢né toto
obdobi dale rozdélovat a rozliSovat v jeho tiech fazich na ¢asnou adolescenci v ¢asovém
rozmezi zhruba od 10 az 13 let, stiedni adolescenci vymezenou piiblizné€ intervalem 14 az
16 let a pozdni adolescenci 17 az 20 let. Dochazi k dokonceni pohlavniho dozravani
arozvijeji se zakladni schopnosti ¢lovéka jako symbolizace, anticipace, zastupné uceni,

sebereflexe a seberegulace.

Vekové obdobi adolescence rozdeluje Erikson roky 12 az 19 za specifické z hlediska
hledani vlastni identity v konfliktu, sebeuvédoméni vs. zmateni roli a vyznamny vztah

s vrstevniky a jejich vzory (Noack, 2005).

Vygotského sociokulturni teorie kognitivniho vyvoje reflektuje kognitivni schopnosti
jako viru, hodnoty a nastroje intelektu. Tato teorie klade dliraz na rozvoj dovednosti
a strategii a prisuzuje jim dilezitost pro individualni rozvoj v ramci spoleCnosti. Zdiraziuje
interakci mezi jednotlivei a jejich kulturou jako klicovy prvek ve vyvoji. Podporuje
myslenku, ze lidské uceni je vyrazné ovlivnéno socialnim prostiedim a interakcemi mezi

jednotlivci (Pound, 2019).

Podle Piageta se jedna o fazi formalnich operaci, kterou datuje od 12 let a popisuje ji jako

vyvijejiciho teenagera v rané adolescenci (Atkinson et al., 2003).

Adolescence je obdobim hledani identity, coz miZe vést k emocionalnim vykyvim
a pottebé nezavislosti. Dochéazi k rychlému ristu a zménam télesného vzhledu, jakoz

I k vyvijejicim se emocim a socialnim vztahtim.
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Adolescence mize byt také spojena s rizikovym chovanim a dusevnimi problémy, jako
je uzkost, deprese nebo nizké sebevédomi. Mezi nekolik klicovych bodu tykajicich se

dusevniho vyvoje v adolescenci patii:

- Kognitivni vyvoj: Adolescenti prochézeji vyvojem kognitivnich schopnosti, jako je
abstraktni mysleni, kritické mysleni a schopnost planovat a feSit problémy. To

- Emocni vyvoj: Adolescenti se uci 1épe rozpoznavat a regulovat své emoce. Miize
dochazet k intenzivnéjSim emocionalnim projeviim a zménam nalad. V tomto obdobi
se také formuji jejich emocionalni kompetence a schopnost empatie.

- Socialni vyvoj: Socialni vztahy jsou v adolescenci velmi dulezité. Mladi lidé hledaji
svou identitu a misto ve spolecnosti. Mize dochazet k experimentovani s riznymi
skupinami pratel a hledani svého mista v socialni hierarchii.

- Hledani identity: Adolescence je obdobim, kdy mladi lidé zacinaji zkoumat
a formovat svou vlastni identitu, véetn€ hodnot, z4jmu a zivotnich cili. To mtze vést
k obdobim zmatku a nejistoty, ale také k objevovani svych silnych stranek.

- Rizika a odolnost: Adolescence muize byt spojena s rizikovym chovanim, jako je
experimentovani s drogami, alkoholem ¢i sexualitou. Zaroveii se vSak mnoho
adolescentll vyrovnava s témito vyzvami uspésné a vyviji schopnost odolnosti vici
tlakm.

- Budouci planovani: V adolescenci zaCinaji mladi lidé vaznéji premyslet o své
budoucnosti, vcetné¢ vybéru povolani a vzdélani. To mize vést k uvahdm

0 dlouhodobych cilech a rozhodovani o sméru svého Zivota (Vagnerova, 2016).

Celkové lze tici, Ze duSevni vyvoj v adolescenci je dynamicky proces, ktery zahrnuje
mnoho proménnych a ovliviiuje mnoho riznych aspektii Zivota mladych lidi. Béhem
adolescence mlze sebevédomi prochazet riiznymi fazemi. Néktefi mladi lidé mohou zazivat
kolisani sebevédomi kvuli hormonalnim zménam, socialnim tlakim a hledani vlastni

identity.

Podpora a povzbuzeni ze strany rodiny, pratel a pedagogii mohou hrat kli¢ovou roli
Vv posilovani sebevédomi teenagerti. Rozvoj dovednosti, nalezeni svych silnych stranek
a pozitivnich zajma muze také ptispét k budovani zdravého sebevédomi béhem takového

obdobi.
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Atletika miize v adolescenci hrat dulezitou roli, jak z hlediska fyzického, tak
i psychického vyvoje. Ugast v atletice miize posilovat fyzickou kondici, koordinaci a silu
teenagerd. Tim muze pomoci k vytvoteni zdravych navyku tykajicich se pohybu a cviceni,
coz ma pozitivni dopad na celkové zdravi. Zaroven muze atletika poskytovat moznost
rozvijet dovednosti v soutézivém prostredi, coz mize podpofit sebedivéru a pocit uspéchu

(Kohoutek & Salaquardova, 2006).

Sport miize nabidnout pocit pfislusnosti k tymu nebo skupiné vrstevnikli s podobnymi
zajmy. Nicméné je také dulezité dbat na zdravy pfistup k tréninku, aby nedochézelo
k nadmérnému pietézovani nebo zranénim. Adolescence je obdobim rychlého ristu
a vyvoje, a proto je dulezité brat v uvahu individualni potieby a odborné doporuceni ohledné
tréninku a stravovani. Ugast ve sportu mize posilovat sebediivéru, vytrvalost a schopnost
tesit vyzvy. Adolescenti se mohou naucit pracovat v tymu, zvladat tlaky soutéZeni a rozvijet
emocionalni odolnost. Sportovni tymy nabizeji moznost rozvijet socialni dovednosti,

navazovat pratelstvi a ucit se spolupracovat s riiznymi osobnostmi.

Riziko nadmérné zatéze popisuje Dovalil (2002). Je vSak dulezité dbat na rovnovahu mezi
sportovni zatézi a dostate¢nym odpocinkem. Nadmérna zaté¢z mize vést k pretizeni,
zranénim nebo vyhoteni. Naopak Peri¢ (Peri¢ & Dovalil, 2010) se zaméfuje na specializaci
vs. riznorodost. Diskutuje se také o otdzce specializace v jednom sportu vs. ucast v riznych
sportech. Pfili§ brzka a uzka specializace miize mit negativni dopad na dlouhodoby rozvoj

a mize zvySovat riziko zranéni.

Rodinna a trenérska podpora jsou zasadni pro spravné zvladnuti sportovni zatéze
v adolescenci. Oteviena komunikace o fyzickych 1 psychickych potiebach je klicova.
Celkové lze fici, ze sportovni zat€z mize byt pro adolescenty pozitivnim faktorem, pokud
je provadéna s rozvahou, v souladu s individualnimi potfebami a s ohledem na jejich celkovy

fyzicky a duSevni vyvoj (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Adolescence je obdobim, béhem kterého se formuji a vyvijeji vztahy s rodinou, prateli
apartnery. Dilezité jsou rodinné vztahy. Adolescence muze byt obdobim konflikth
a hledani nezavislosti. Zaroven mitize byt také Casem prohloubeni vztahi s rodici
a sourozenci, kdy se mladi lidé snazi 1épe pochopit svou roli v rodiné a vyjadfit své potieby.
Viagnerova zdiraziuje pratelské vztahy. Vztahy s vrstevniky jsou v adolescenci velmi
dualezité. Mladi lidé hledaji ptatelstvi, sdileni zajm® a emociondlni podporu. Pratelské vztahy

mohou hrat dualezitou roli v procesu hledani identity a vytvafeni socialni sité. Obdobi
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dospivani je také asem prvnich romantickych zkusenosti. Mladi lidé se uci navigovat ve
svété partnerskych vztaht, rozvijet schopnost empatie, komunikace a objevovat své

preference a hodnoty v partnerstvi.

Piaget (2014) spolu s Vagnerovou (2016) kladou duraz na socidlni tlaky, komunikaci
a sebeuvédomeéni. Vztahy mohou byt ovlivnény socidlnimi tlaky a normami. Adolescenti se
mohou citit pod tlakem a pfizptsobit se oéekavanim vrstevnikli, coz miize mit vliv na jejich
chovani ve vztazich. Dulezitou soucasti vztaht je schopnost komunikace. Adolescence je
casem, kdy se mladi lidé uc¢i vyjadfovat své myslenky, pocity a potfeby, coz mize mit
zasadni vliv na kvalitu jejich vztaht. Vztahy mohou mladym lidem pomahat 1épe se
poznavat a rozvijet sebeuvédoméni. Emoce, konflikty a radosti v rdmeci vztahd mohou

prispét k hlubsimu pochopeni vlastniho ja (Langmeier & Krejcitova, 2006).

Dle Carol Dweckové (americkd psycholozka) existuji dva zakladni druhy mindseti
(postoju k uceni a zlepSovani). Jedna se o mentalitu ristu (Growth Mindset). Lidé s timto
postojem vé&ii, ze schopnosti a dovednosti mohou byt rozvijeny a zlepSovany usilim,
tréninkem a u¢enim. Tito jedinci se neboji vyzev a chyb, protoze vnimaji, ze skrze né¢ mohou
rust a posunout se kuptedu. Jeji teorie a pristup lze pouzit ve sportu. Druhym postojem je
tzv. fixni mindset (Fixed Mindset). Lidé s timto postojem naopak véfi, ze schopnosti jsou
pevné dané a neménné. Tito jedinci se Casto snazi vyhnout vyzvam, které by mohly ohrozit
jejich sebeobraz, a projevuji obavu z chyb a selhani. Carol Dweckova zkoumala, jak tyto
dva postoje ovliviiuji motivaci, uceni a vyvoj osobnosti u rtiznych jedincl, vcetné déti
a adolescenttl. Jeji teorie nabizi cenné poznatky o tom, jakym zplisobem nase piesvédceni

0 nasich schopnostech mize ovlivnit nas postoj k vyzvam, Usili a dosazenym vysledkiim.

Riizni védci a odbornici zkoumaji mnoho souvislosti tykajici se adolescentti, vztaht,
sportovni zatéZe a naladovosti. Patfi sem napiiklad Jean Piaget, Erik Erikson, Lawrence
Kohlberg a dalsi, ktefi se zamé¢fili na vyvoj identit, hodnot a emoci u adolescentll. Sportovni
psychologové zkoumaji psychologické aspekty spojené se sportem a télesnou aktivitou.
Studuji motivaci, vykonnost, zvladani tlakti a riizné psychologické faktory ovliviiujici
sportovni zazitek. Richard Cox, Daniel Gould a dalsi jsou vyznamni psychologové v oblasti
sportovni psychologie. Psychologové zabyvajici se socialni psychologii zkoumaji, jak
jednotlivei interaguji s ostatnimi lidmi, jak se formuji vztahy, jakym zplsobem ovliviiuji

chovani a jaké jsou psychologické aspekty socialniho Zivota. Osoby jako John Gottman,
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Robert Sternberg a Barbara Fredrickson se zaméfuji na vztahy a emoc¢ni aspekty spojené s

mezilidskymi interakcemi. (Petras, 2022).

Psychologové v oblasti emocni a pozitivni psychologie se zaméiuji na studium emoci,
nalad a pozitivnich psychologickych procesti. Barbara Fredrickson se napiiklad zabyva
pozitivnimi emocemi a jejich vlivem na zdravi a pohodu jednotlivct. Tito védci a mnozi
dalsi zkoumaji komplexni interakce mezi témito oblastmi a poskytuji cenné poznatky o tom,

jakym zptisobem ovliviluji zivoty adolescentti (Nicholls, 1984).

Kazdy adolescent je jedine¢ny a bude zvladat stres a izkost individualnim zpisobem.
Dulezité je vytvofit prostiedi, ve kterém se mladi lidé citi podporovani a maji pfistup
K nastrojim, které¢ jim pomohou zvladnout naro¢né situace. Skupina hraje v Zzivoté
adolescentll dulezitou roli (Vagnerova, 2016). Béhem tohoto obdobi mladi lidé hledaji
piislusnost, socialni interakce a seberealizaci ve skupinovém prostiedi. Podle Piageta (2014)
jde o0 socialni piislusnost. Adolescence je Casem, kdy se mladi lidé touzi citit soucasti néeho
vétsiho. Skupiny, jako jsou kamaradské skupiny, sportovni tymy nebo zajmové kluby, jim

mohou poskytnout pocit ptislusnosti a identity.

Za prioritu dospivajiciho mladého c¢loveéka povazuje Matéjcek (2004) podporu
a pratelstvi. Skupiny mohou poskytovat emocionalni podporu a pratelstvi, coz je obzvlaste

dilezité v obdobi, kdy mladi lidé prochazeji emocionalnimi vykyvy a hledaji porozuméni.

Néktefi se citi pohodlné ve velkych skupinach, zatimco jini upfednostiiuji mensi
aintimnéjSi skupin (Piaget & Inhelderova, 2014). Celkové lze fici, Ze skupiny maji
Vv adolescenci vyznamny vliv na socidlni, emocionalni a psychologicky vyvoj mladych lidi.
Poskytuji kontext pro uceni, sebepoznani a interakci s ostatnimi, coz miize mit dlouhodoby

dopad na jejich Zivotni cestu (Hartl & Hartlova, 2010).
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4 Vyzkumné metody

4.1 Empiricky vyzkum

Ke zkoumdni obtizn¢ méfitelnych znakd a jejich kombinaci byl zvolen kvantitativni
vyzkum, ktery zahrnuje dotaznik demografickych tdaji sportovci i sportovkyn, dotaznik
zavodni stavové uzkosti (Competitive State Anxiety Inventory, CSAI) doplnény anketnim
Setfenim zaméfenym na regulacni prostiedky ke zmirnéni piredzavodniho stresu a dotaznik
Profile of Mood States (POMS) k méfeni tirovn€ vnimané zatéze pii vzajemné korelaci. Pro
lepsi piehlednost byly vytvotfeny skladané grafy v excelovském programu, které umozni

vizualizovat a porovnavat.

Dotaznik osobnich udaji slouzi k ziskani informaci o jednotlivcich z hlediska jejich
identifikace, demografickych idaju a dalSich relevantnich informaci. Tyto udaje mohou byt
vyuzity pro rizné ucely, jako je vyzkum, statisticka analyza, personalizace sluzeb nebo
komunikace. Je dulezité, aby byly tyto daje spravné chranény a zpracovavany v souladu

S ptislusSnymi zékony a pravidly ochrany osobnich udaji.

Competition State Anxiety Inventory, CSAI je dotaznik pouzivany v oblasti sportovni
psychologie k méfeni trovné uzkosti u sportovci béhem soutézi nebo zavodi. Dotaznik se
zaméftuje na tii hlavni slozky tzkosti: stavovou Uizkost a aktudlni emocionalni reakce béhem
soutéze, uzkost spojenou S tréninkem a ptipravou na soutéz a slozkou sebevédomi, kde je

hodnocena sportovcova duvéra v jeho vlastni schopnosti.

Timto dotaznikem mlZeme ziskat informace o tom, jakym zplsobem se sportovec citi
pfed a béhem zivodu. Tato data mohou pomoci trenérim a psychologim porozumét
emocionalnim reakcim sportovcll a pfizpusobit tréninkové strategie, aby zvysili jejich

vykonnost a pohodu.

Anketa patii mezi frekventovanou metodu ziskavani dat. Jednad se o pisemné kladeni
otazek a ziskavani odpovédi. Anketni Setfeni je sestaveno z formulovanych otazek
a Likertovou skalou odpovédi. Otazky se vztahuji k vnitinim jeviim, jako jsou postoje, citové

stavy a motivy.

Nastrojem k méfeni urovné vnimané zatéze je dotaznik Profile of Mood States (POMS).

POMS je dotaznik pouzivany k hodnoceni momentalnich emocionalnich stavli a nalad.
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Slouzi k ziskani informaci v Sesti riznych emocionalnich dimenzich:
1. Tension, tenze (napéti)

2. Depression, skli¢enost (deprese)

3. Anger, neptatelskost (hnév)

4. Vigor, vitalita (zivotnost)

5. Fatigue, nete¢nost (inava)

6. Confusion, popletenost (zmatenost)

Tento dotaznik poskytuje snimek emociondlniho stavu v daném okamziku. Ziskané
informace mohou byt uzite¢né v riznych oblastech, jako je sportovni psychologie, klinicka
psychologie, vyzkum nalad ve vztahu k rliznym situacim nebo hodnoceni vlivu rtiznych
intervenci na emocionalni stav jednotlivce. POMS nam umoznuje 1épe porozumét a méfit
zmény emociondlniho stavu, coz muze byt uZzitecné pro rizné aplikace v psychologii

a vyzkumu. (McNair et al., 1981), (Stuchlikova & Man, 2005)

Kazdy z téchto faktor detekuji urcité polozky dotazniku. Piivodni verze dotazniku byla
z 65 polozek, tato verze byla nasledné zkracena na 37 polozek (Stuchlikova & Man, 2005).
V cCeské 32 polozkové verzi sportovcei odpovidaji na vyroky, jak se citi v dany okamzik nebo
dany tyden. Kazdé z adjektiv nese své vlastni konotace a mize vyjadiovat rizné odstiny
emoci. Probandi vybrali polozku, ktera nejlépe odpovida jejich aktualnimu stavu. Rigorozni

prace podrobné vysvétluje jednotlivé emocionalni dimenze.

Faktor tenze — uzkost (zkratka T). Faktor tenze miZze byt zptisoben riznymi faktory
a situacemi. Tento faktor zastupuje slozky: napjaty, nervozni, neklidny. Obvykle se jedna
0 emocionalni napéti nebo uzkost, ktera mize vzniknout z nékolika divodid. Zvyseny tlak
nebo pozadavky na jednotlivce mohou nepfijemné pocity vyvolat. Pii zavodech,

vykonnostnich testech nebo soutézich miize vzniknout tzkost ze strachu z neuspéchu.

Nejistota v osobnim nebo pracovnim zivoté mize vést k napéti a tizkosti také. Mezilidské
konflikty nebo neshody mohou vyvolavat napéti a stres. KdyZ se od jednotlivce ocekava
mnoho a citi se pod tlakem, mtze to vést k uizkosti. Nepiijemné fyzické pocity, jako je inava,
bolest nebo nemoc, mohou také ptispét k napéti. Premysleni o negativnich vécech, obavach

a strachu miiZe zvysit Groven napéti a nervozity.
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Dalsim faktorem je deprese — sklicenost (zkratka D), pro niz je specificky pocit
bezcennosti a sebeobviiiovani. Patii sem polozky souvisejici s nedostatecnosti dané osoby.

Jedna se o slozky: nestastny, skliceny, bez nadeje, malomysiny, zbytecny.

Deprese a skli¢enost mohou byt zplisobeny riznymi faktory, a to jak biologickymi, tak
I psychickymi ¢i socialnimi. Predispozice k depresi muze byt dédi¢na. Stresujici zivotni
udalosti, jako je ztrata blizkého c¢lovéka, rozvod, pracovni problémy nebo traumatické
zazitky, mohou vyvolat dusevni onemocnéni. Nedostatek socidlni podpory a pocit izolace
mohou pfispét k pocitim skliCenosti, ale také pietrvavajici negativni mysleni, nizké
sebevédomi a pocit bezmoci. Ztrata zajmu o aktivity, které ¢lovék diive povazoval za
piijemné a neschopnost citit radost mohou byt znamkou deprese. Hormondlni zmény
objevujici se béhem menstruacniho cyklu, mohou ovlivnit naladu a zptsobit sklicenost.
Pokud jsou lidé dlouhodobé vystaveni stresu a neumdi si s nim poradit, mlize to vést k pocitu

beznad¢je.

Faktor hnévu — neptatelskost, (zkratka A) zjist'uje urovenn mrzutosti, hnévu a vzteku
¢lovéka vuci jeho okoli. Hnév by mohl mapovat slozky: vztekly, nastvany, rozzlobeny,

podrazdeny, rozhorceny, rozzureny.

Frustrace mize byt jednou z moznych pficin hnévu. Pokud ¢lovek zaziva pocit neklidu
nebo nespokojenosti kvili nedostatku moznosti dosdhnout urcitého cile nebo uspokojeni
svych potfeb, mize to vyvolat reakci hnévu. Nedostatek jasné a efektivni komunikace miize
vést k nedorozuménim a néaslednému nepochopeni. TaktéZ pocit tlaku a stresu miZze zvysit

pravdépodobnost vnimani situaci negativnim zptisobem, coz muze vést k podrazdéni.

Faktor aktivity, vitality (zkratka V) a jeho piesny vyznam téchto pojml zavisi na
konkrétnim kontextu, ve kterém jsou pouzity. Méti fyzickou energii a pozitivni emoce
jedince. Jedna se o pozitivni slozky predstavujici faktor p/ny Zivota, energicky, vesely, plny

elanu, ¢inorody.

Mohlo by se jednat o aspekt souvisejici s mirou fyzické aktivity, produktivity nebo
angazovanosti v riiznych ¢innostech. Mlze odkazovat na Zzivotni silu, energii a celkovy

zdravy stav Clovéka.

Naopak faktor unava — netecnost (zkratka F) souvisi s nedostatkem energie a celkovou
unavou organismu a vycCerpanim. Probandi vybiraji mezi slozkami opotirebovany,

neschopen/a se soustiedit, unaveny, vycerpany, , utahany, pretazeny “.
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Ve zdravotnickém kontextu se "faktor unavy" miize tykat hodnoceni, analyzy a méteni
urovné fyzické anebo duSevni tnavy u jednotlivce. Mlize byt spojen s riznymi zdravotnimi
potizemi, jako jsou chronickéd unava, syndrom vyhoieni nebo jiné zdravotni komplikace.
V psychologickém kontextu se tento termin muize tykat emociondlni inavy nebo vycerpani
spojeného s psychickym stresem, depresi nebo jinymi psychickymi faktory. V pracovnim
prostiedi miize "faktor inavy" odkazovat na méfeni tinavy zptisobené pracovni ndmahou

a stresy.

Faktor zmatku nebo, popletenosti (zkratka C) se obvykle odkazuje na aspekty, které se
tykaji neptehlednosti, nejasnosti, dezorientace nebo nedostatecného porozuméni. Faktor

vypovidajici o pocitu nejistoty. Mapuje tak slozky zmateny, nejisty, roztrzity.

V psychologii a kognitivni védé miize "faktor zmatku" odkazovat na stav, kdy jednotlivec
ma potize s jasnym myslenim, organizaci informaci nebo feSenim problému.
V komunika¢nim kontextu mtze "faktor popletenosti" odkazovat na nedorozuméni nebo
nepiesnosti v komunikaci mezi lidmi. Stres a nadmérna z4téZ mohou vést k pocitu zmatku,
kdyz se jednotlivec snazi zvladat mnoho ukold nebo informaci najednou (Terry, 1995),

(Stuchlikova & Man, 2005),

Jestlize sportovci dosahuji vyssich hodnot u polozek reprezentujicich negativni nalady
(jako jsou tenze, hnév, deprese a dalsi) a niz§ich hodnot v dimenzi vitality, je mozné hovofit
0 pfiznacich syndromu pietrénovani (Zika, 1987).

4.2 Vyzkumné otazky
VO Jaké faktory jsou klicovymi spoustéci piedzavodniho stresu?
VO2 Jaké jsou diference v ptedzavodnim stresu v zavislosti na pohlavi?

VO3 Jaké strategie pouzivaji sportovci k regulaci pfedzavodniho stresu pfed zdvodem?
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5 Metody zpracovani dat

Pro kategoridlni polozky dotazniku byly vypocteny absolutni a relativni Cetnosti, pro
kvantitativni polozky byly vypocéteny primeér, smérodatna odchylka, medidn, minimum
a maximum. Zavislost skore v dimenzich dotazniki POMS a CSAI na pohlavi byla
testovana pomoci Welchova t-testu, zavislost na véku a poctu hodin tréninkt tydné dle testu
nezévislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu, zavislost na poctu tréninkt
tydné¢ (ordindlni proménnd) pomoci testu nezavislosti zalozeném na Spearmanoveé
korelacnim koeficientu. Zavislost skore mezi jednotlivymi dimenzemi byla testovana
pomoci testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu. Vypocty byly
provedeny pomoci programu TIBCO STATISTICA, hladina vyznamnosti ¢inila 5 %.
V metodice jsou pouzity terminy jako test zavislosti, hladina vyznamnosti, intenzita
zavislosti, korela¢ni koeficient (pomér dvojic). Byly vyuzity skladané grafy pro lepsi

piehlednost.

5.1 Desing vyzkumu

Odpovédi byly sesbirany béhem ro¢niho tréninkového cyklu 2022/2023, vyrazné sbér dat
urychlilo tfitydenni kvétnové soustfedéni mladych sportovei z atletickych klubld ve

Zlinském kraji. Na vyplnéni dotaznikil i ankety se podileli sportovci z atletického klubu

Bylnice, AK Hole$ov a nejvice sportovet bylo z atletického klubu Zlin. Byla rozdana anketa
1 dotazniky, vysvétlena podstata vyzkumu a jednotlivé vyplnény. Byl osloven urcity pocet
sportovcll pied 1 béhem vikendového zavodu, ktetfi mi ochotné dotazniky i anketu vyplnili.

Sbér dat byl dokoncen na konci zavodniho obdobi v mésici cervnu 2023.

5.2 Eticky kodex a ochrana soukromi

V ramci psychologického vyzkumu, jako je ten nas, ktery zahrnuje praci s lidmi
a ziskavani citlivych informaci o jejich vnimani a prozivani, se klade velky diraz na
dodrzovani etickych zasad. V nasem konkrétnim ptipadé¢ se peclivé dbalo na eticky kodex,

abychom zajistili spravny postup vyzkumu a zabezpecili prava a pohodu naSich respondentt.

Respondenti byli informovani o etickych pravidlech a o zajiSténi divernosti poskytnutych

informaci. Vytvotily se podminky pro sbér dat, které neomezovaly sportovce, nevytvaiely
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stresujici situace a neovliviiovaly jejich odpovédi. Zaroven jsme dbali na zachovani lidskych
prav a udrzeni pozitivniho vztahu s ucastniky. U nezletilych sportovei do 18 let byl
vyzadovan informovany souhlas, ktery podepsali jejich zakonni zastupci. Tento souhlas
obsahoval podrobné informace o povaze vyzkumu a pravech sportovce. Sportovci byli také

informovéni o dobrovolnosti jejich G€asti a 0 moznosti kdykoliv odstoupit.

Informovany souhlas také obsahoval ustanoveni o tom, jak bude zachazeno s jejich
odpovéd'mi, kde budou uloZeny, jak dlouho budou uchovany v anonymité a kdo bude mit
pristup k témto informacim. Sportovcim byl také poskytnut kontakt na autora vyzkumu

Vv ptipad¢ jakychkoli zmén nebo dotaza.

Pted zahdjenim vyzkumu jsme se ujistili, ze vybrany veékovy rozsah odpovida
rozumovym a emociondlnim kapacitam wcastnikt. Dilezité je také zdlraznit, Ze sportovci
poskytli své informace dobrovolné, bez naroku na odménu. Tyto kroky a zasady etického
vyzkumu byly klicové pro zajisténi bezpecného a eticky odpovidajiciho pribehu nasi studie.
Sbér dat byl zakoncen rozhovorem, béhem néhoz jsme se ujistili, Ze sportovec je v potfadku

a nema zadné negativni dusledky z i€asti ve vyzkumu.

5.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Popisna statistika

Tabulka 1: Rozdé€leni pohlavi

Proménnd/varianta Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Pohlavi
Zena 30 44,8 %
Muz 37 55,2 %

Soubor tvoftilo 67 respondenti, z toho 30 Zen (44,8 %) a 37 muza (55,2 %), ktefi byli do
vyzkumu zatfazeni na zakladé predem stanovenych kritérii. VEk sportovci se pohyboval
v rozmezi 16-18 let. Respondenti jsou atleti, ktefi se vénuji vytrvalostnim disciplinam, jako
je 800 m, 1500 m a béh na 3000 m. K respondentiim ma autorka velmi blizko a jako trenérka
atletického klubu ve Zlin€¢ s nimi mohla travit ¢as potfebny k ziskani vSech potiebnych

informaci.
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Dal8im kritériem byl atlet ceské narodnosti. VSichni respondenti jsou aktivnimi sportovci,
kteti jiz dosahli urcité kvalitni vykonnosti na Grovni mistrovstvi CR a jinych soutézi na

medailovych pozicich.

Tabulka 2: Rozd¢leni véku, uroven zavodéni, pocet tréninki v tydnu, obtiznost tréninka

Pohlavi: Zena Pohlavi: muz
Proménna/varianta Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost

Vek

16 let 16 53,3 % 21 56,8 %

17 let 9 30,0 % 11 29,7 %

18 let 5 16,7 % 5 13,5%
Uroveti

Regiondlni 8 26,7 % 0 0%

Narodni 18 60,0 % 17 45,9 %

Mezinarodni 4 13,3 % 20 54,1 %
Pocet tréninkt

1-2krat tydné 6 20,0 % 0 0%

3-4krat tydné 6 20,0 % 9 24,3 %

5-6krat tydné 13 43,3 % 12 32,4 %

Kazdy den 5 16,7 % 16 43,2 %
Obtiznost tréninkil

Primérné 4 13,3 % 0 0%

Néroc¢né 17 56,7 % 12 32,4 %

Velmi naro¢né 9 30,0 % 25 67,6 %

Nejvice Zen zadvodi na narodni urovni v 60 %, a muzi na mezinarodni urovni v 54, 1 %.
Zeny trénuji obvykle 5—6krat tydn& ve 43,3 %. U muzi se jedna o celotydenni trénink a to
u 43,2 %. Narocnost tréninku uvedly zeny v 56,7 % a velmi naro¢ny trénink uvedli muzi

v 67,6 %.
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Tabulka 3: Pocet hodin planovaného tréninku, pocet zranéni, mnozstvi zavodu

Proménna Pohlavi  Pramér (S)SWCe;]r. Median Min Max
Pocet hodin ena 7,6 3,6 6,5 4 14
tréninkové

7at&7e muz 9,8 4,3 9,0 4 15
Pocet zranéni Yena 1,5 0,6 1,5 0

V prib¢hu 5

uplynulého roku muz 2,3 0,9 2,0 1 4
Pocet zavodii za  yepg 13,7 1,9 14,5 9 16
poslednich

12 mésici muz 12,8 1,8 12,0 9 15

Zeny trénuji v praméru 7,6 hodin, u muzt ¢inil primér hodin tréninkové zatéze 9,8 hodin.

Zeny byly v poslednim roce zranény pramérné 1,5krat, pficemz muzi byli v poslednim

roce zranéni prumérné 2,3krat.

Zeny absolvovaly v poslednim roce v praméru 13,7, kde ale muZi absolvovali

V poslednim roce v priméru 12,8 soutézi.
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6 Vysledky

6.1 Korela¢ni a regresivni analyza

Porovnani vzéjemnych korelaci mezi muzi a Zenami slouZzi k analyze rozdilt ¢i shod ve

vztazich mezi proménnymi.

Tabulka 4: Korelace mezi dimenzemi dotaznikii POMS a CSAL zeny

Korela¢ni matice — Zeny (n = 30)

Dimenze CSAI > Kognitivni izkost ~ Somaticka tizkost Sebedtlivéra

Jl Dimenze POMS R D R D R D
Tenze-uzkost -0,20 0,301 0,29 0,120 0,08 0,691
Deprese-skli¢enost 0,00 0,983 0,10 0,610 -0,05 0,792
Hnév-neptatelskost -0,05 0,799 0,03 0,894 -0,14 0,447
Vitalita-aktivita 0,18 0,333 0,12 0,530 -0,24 0,208
Unava-netednost 0,02 0,909 -0,25 0,182 -0,31 0,096

Zmatek-popletenost 0,35 0,056 -0,28 0,134 0,17 0,380

Z4dna z korelaci mezi dimenzemi dotazniku POMS a dimenzemi dotazniku CSAI nebyla

u zen statisticky vyznamna na hladin¢ vyznamnosti 0,05 (p > 0,05).
Nejsilngjsi pozitivni korelace byly zjistény v nasledujicich ptipadech:

- S rostoucim skore v dimenzi zmatek — popletenost je spojeno rostouci skore v dimenzi
kognitivni tzkost (R = 0,35). Cim vice se Zena, sportovkyné citi zmatena, tim vice pocituje
»obavy ze zavodu, pochybuje o sobé&, nevéfi si, ma obavy z prohry, ze pod tlakem to
nezvladne, obava se slabého vykonu, zklamani ostatnich, pocit'uje $patnou koncentraci (Viz

obrazek 1).

69



Obrazek 1: Kognitivni Gizkost versus zmatek
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- Srostoucim skore v dimenzi tenze — tzkost je spojeno rostouci skore v dimenzi
somaticka tzkost (R = 0,29). Pokud sportovkyné pocit'uje t€lesné napéni, Gizkost, projevuje
se to ,,nervozitou, sevienim zaludku, nevolnosti, busenim srdce. Somaticka uizkost mtze také

vyvolavat studené a zpocené ruce a urcitou ztuhlost téla* (viz obrazek 2).

Obrazek 2: Somaticka tzkost vs. tenze
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Nejsilngjsi negativni korelace byly zjistény v nasledujicich ptipadech:

- Srostoucim skore v dimenzi inava — netec¢nost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebedtivéra (R = —0,31). Cim vice roste u divek &i Zen nava, tim vice to zasahuje do slozky
sebediveéry, tedy nizsiho sebevédomi ve smyslu ,,méné klidna, mén€ v pohod¢, mize se

objevit nejistota a nediivéra, zda zavod zvladnu dobte, nedokézu si az tak dobfe predstavit,
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ze dosahnu svého cile®. Projevy unavy maji zdsadni vliv na sportovni vykon. Zpiisobuje
pokles sily, rychlosti, vytrvalosti, potize s koncentraci, bolesti svall, zhorSeni koordinace,

ale 1 ztrata motivace, emoc¢ni nepohoda (viz obrazek 3).

- S rostoucim skore v dimenzi zmatek — popletenost je spojeno klesajici skore v dimenzi
somaticka tizkost (R = —0,28). Pokud se Zeny citi zmatené, nejisté nebo zasko¢ené, mohou
se citit nervozni, vynervované, zbavené jistoty, diveéry. S tim souvisi mozny nedostatek
koncentrace. Sportovec mize mit problémy s udrZzenim pozornosti na svém sportovnim
vykonu. Mohou se snadno rozptylovat myslenkami a byt neschopni soustfedit se na zavod.
Dalsimi projevy zmatenosti mohou byt chyby v rozhodovani, coz mize vést k nepresnostem
nebo Spatnym strategickym volbam béhem zivodu. Muze také dojit k nespravnému
hodnoceni a nespradvnému vnimani situace na stadionu nebo v zdvodé€, coz muze vést
k Spatnym reakcim a neefektivnimu chovani. Pii popletenosti dochazi k emo¢ni nestabilité.
Zmateny sportovec miiZze projevovat emocni nestabilitu, jako jsou vykyvy ndlady, Gzkost

nebo frustrace (viz obrazek 4).

Obrazek 3: Sebedtivéra vs. unava, nete¢nost
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Obrazek 4: Somaticka uzkost vs. zmatek, popletenost
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Dopady zmatenosti, popletenosti mohou zpisobit snizeny sportovni vykon, protoze
sportovec neni schopen plné vyuzit své dovednosti a potencial. Zvysuje se také riziko
zranéni, sportovec mize byt méné pozorny a reaktivni. V tomto stavu vnimd sportovec

psychické a emocionalni nepohodli.

Je nezbytné, aby sportovec, trenér a psycholog pracovali spole¢né na identifikaci a feSeni
zmatenosti, aby byl sportovec schopen dosdhnout svého maximalniho potencidlu a udrzet
psychickou pohodu béhem soutézi. Taktéz mohou byt vyuzity techniky jako meditace,

relaxace a psychologické poradenstvi ke snizeni dopadii zmatenosti u sportovct.

Tabulka 5: Korelace mezi dimenzemi dotazniki POMS a CSAI muzi

Korela¢ni matice — muzi (n = 37)

Dimenze CSAI > Kognitivni uizkost ~ Somatickd uzkost Sebedlivéra

{ Dimenze POMS R D R D R D
Tenze-uzkost 0,24 0,154 0,35 0,032 -0,37 0,025
Deprese-skli¢enost -0,14 0,408 0,08 0,631 0,14 0,422
Hnév-neptatelskost 0,41 0,013 0,39 0,017 -0,48 0,003
Vitalita-aktivita -0,18 0,286 -0,45 0,005 0,40 0,013
Unava-netecnost -0,41 0,013 -0,26 0,127 0,47 0,003

Zmatek-popletenost 0,20 0,236 0,48 0,003 -0,34 0,039

U muZzl bylo zjisténo 11 korelaci statisticky vyznamnych na hladiné vyznamnosti 0,05

(p < 0,05). Konkrétné byly zjistény nasledujici statisticky vyznamné pozitivni korelace:
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- S rostoucim skore v dimenzi hnév — nepratelskost je spojeno rostouci skore v dimenzi
kognitivni uzkost (R = 0,41). Hnév je silna emocni reakce. Mize zahrnovat zlost, zvySeni
krevniho tlaku, srde¢niho tepu, napéti ve svalech, kiik, agresi. Hnév je Casto spojen
s negativnimi mySlenkami. V této korelaci se to projevuje obavami ze zavodu, obavami, Ze
to nedopadne tak, jak sportovec sdim chce, obava se dokonce toho, Ze prohraje, ma strach, ze
pod tlakem to nezvladne, pochybuje o sob&, ma strach, ze nesplni cil, hrozi mu, ze zklame

ostatni (viz obrazek 5).

- Srostoucim skoére v dimenzi tenze — uzkost je spojeno rostouci skore v dimenzi
somaticka tzkost (R = 0,35). Pokud sportovec citi napéti, tizkost, tzn., Ze ma strach, obavy,
zI¢ ptedtuchy, citi se nervdzni, nevyrovnany, svira se mu zaludek, nevolnosti, busi mu srdce,

studené zpocené ruce, ztuhlost v téle (viz obrazek 6).

- S rostoucim skore v dimenzi hnév — nepratelskost je spojeno rostouci skore v dimenzi
somatickd uzkost (R = 0,39). Projevy somatické tzkosti se mohou také projevovat

U nepratelskosti (viz obrazek 7).

Obrazek 5: Kognitivni Gzkost vs. hnév
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Obrazek 6: Somaticka tzkost vs. tenze
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- S rostoucim skore v dimenzi zmatek — popletenost je spojeno rostouci skore v dimenzi
somaticka uzkost (R = 0,48) Pokud se muzi citi zmateni, dezorientovani, mohou se citit vice
nervozni, vynervovani, zbaveni jistoty diivéry. S tim souvisi mozny nedostatek koncentrace.
Sportovec miize mit problémy s udrZzenim pozornosti na svém sportovnim vykonu. Mohou
se snadno rozptylovat myslenkami a byt neschopni se plné soustiedit na zdvod (viz obrazek

8).

- Srostoucim skore v dimenzi vitalita — aktivita je spojeno rostouci skore v dimenzi
sebedtivéra (R = 0,40). Pokud se sportovec citi vitalni, aktivni, plny sily, zivy, je zde
ptedpoklad, ze se posiluje jeho sebediivéra. Jeho sebevédomi je posilovano faktory: ,.citim
se klidny a psychicky uvolnény, citim se v pohodé¢, véfim si, protoze si dokézu predstavit,
jak dosahuji svého cile, citim se bezpecné, jsem si jist, Ze piedvedu dobry vykon, jsem si

jist, Ze to zvladnu 1 pod tlakem* (viz obrazek 9).
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Obrazek 7: Somaticka uzkost vs. hnév, nepratelskost
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Obrazek 8: Somaticka uzkost vs. zmatek, popletenost
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- Srostoucim skore v dimenzi Ginava — netecnost je spojeno rostouci skore v dimenzi
sebediivéra (R = 0,47). Pti snizené schopnosti, ktera ovSem vyplyva z ptedchoziho
vynalozen¢ho usili na trénincich, lze predpokladat, Ze se citi méné aktivni, citi se méné
vV pohodé, v unavé se piedstavuje vitézstvi nebo dosazeni svého cile velmi obtizn€. Neni si

tak jist, ze predvede dobry vykon, nebo Ze dobie zvladne zavod pod tlakem (viz obrazek 10).
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Obrazek 9: Sebeduveéra vs. vitalita, aktivita
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Obrazek 10: Sebedavéra vs. inava, nete¢nost
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Konkrétné byly zjistény nasledujici statisticky vyznamné negativni korelace:

- Srostoucim skore v dimenzi unava — netecnost je spojeno klesajici skore v dimenzi
kognitivni uzkost (R = —0,41). Pokud roste tinava u muzi, obavy ze zavodd jsou mensi
V porovnani se Zenami, snasi lépe, kdyZ se mu nepovede dobry vykon, objevuji se mensi
pochybnosti, objevuje se mirny strach z tlaku na vykon. Z unavy také vyplyvaji mirné obavy

ze slabého vykonu (viz obrazek 11).

- Srostoucim skore v dimenzi vitalita — aktivita je spojeno klesajici skore v dimenzi

somaticka uzkost (R = —0,45). Aktivita podporujici dobrou naladu, spravné naladéni na
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zavod umi potlacit a dokonce zamezit ptiznakiim, jako jsou nervozita, nevyrovnanost,

napéti, sevieny zaludek, tachykardie, nevolnosti atd (viz obrazek 12).

Obrazek 11: Kognitivni uzkost versus unava, netecnost
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Obrazek 12: Somaticka uzkost vs. vitalita, aktivita
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- Srostoucim skore v dimenzi tenze — uzkost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebedivéra (R =—0,37). Pfi pocitech tenze, ¢i uzkosti dochazi k mensi sebedivéie. Je v praxi
béZzné, Ze sebevédomi sportovce mize klesat v reakci na napéti nebo stres spojeny
S vyznamnymi sportovnimi udalostmi nebo soutézemi. Tenze mlize zahrnovat tlak na vykon,
strach z netspéchu nebo nervozitu, coZ muze ovlivnit sportovcovo sebevédomi. V ramci
testu je méné klidny a uvolnény, citi se méné v pohod¢, neni si moc jisty, zda vyzvu zvladne,

jsou zde obavy z dobrého vykonu (viz obrazek 13).
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- S rostoucim skore v dimenzi hnév — nepratelskost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebedivéra (R = —0,48). Tyto projevy jsou velmi podobné a piiznaky nepohodli jsou velmi

podobné jako u faktorl tenze — uzkosti (viz obrazek 14).

Obrazek 13: Sebedavéra vs. tenze, uzkost
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Obrazek 14: Sebedtivéra vs. hnév, nepratelskost
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- S rostoucim skore v dimenzi zmatek — popletenost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebedivéra (R = —0,34). Zmatek a popletenost mohou mit negativni vliv na sebedtveéru
a vykon sportovce. Dochazi ke snizeni sebediveéry sportovce, protoze ma pocit, Ze nema
plnou kontrolu nad situaci nebo nevi, jak se spravné rozhodnout. Zptsobuje také rozptyleni
a nemuze se pln¢ sousttedit na sviij vykon. To miize vést ke sniZzeni vykonnosti a chybam.

Pfi zmatku se narusuje divéra v dovednosti, pochybuje o svych dovednostech
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a schopnostech, pokud se citi zmateny nebo popleteny. To mulize ovlivnit jeho schopnost
provadét techniky a strategie, které by jinak zvladl. Objevuji se také chyby a neptesnosti. Je
nezbytné, aby sportovec byl schopen zvladat zmatek a popletenost pomoci strategii, jako je
koncentrace na jednoduché a zakladni ukoly, komunikace s trenérem nebo spoluhraci pro
ziskani jasnosti ohledné situace a pouzivani technik pro snizovani stresu a zlepSeni
koncentrace. Psychologickd podpora muze také hrat kliCovou roli v feSeni téchto vyzev

a obnove¢ sebeduvéry sportovee (Viz obrazek 15).

Obrazek 15: Sebedtvéra vs. zmatek, popletenost
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Vzajemné korelace dimenzi dotazniku POMS

Existuje vzajemna korelace mezi dimenzemi dotazniku POMS, coZ naznacuje, Ze uréité
stavy, jako je napfiklad pocit tizkosti, mohou byt spojeny s dal§imi stavy, jako je naptiklad

deprese, hnév, tinava.

Tabulka 6: Vzajemné korelace dimenzi dotazniku POMS u Zen

Korela¢ni matice — zeny (n = 30)

! Dimenze POMS > T D H \% U z

Tenze-uzkost 1,00 -0,18 0,02 0,22 -0,31 -0,24
Deprese-skli¢enost 1,00 0,06 0,14 -0,07 0,07
Hnév-neptatelskost 1,00 0,23 -0,10 0,12
Vitalita-aktivita 1,00 0,04 0,32
Unava-nete&nost 1,00 0,42*
Zmatek-popletenost 1,00

79



V ramci dotazniku POMS byly u Zen zjiStény nasledujici statisticky vyznamné korelace

na hladin¢ vyznamnosti 0,05 (p < 0,05):

- S rostoucim skore v dimenzi unava — nete¢nost je spojeno rostouci skore v dimenzi
zmatek-popletenost (R = 0,42). Pokud jsou Zeny unavené, zvySuje se riziko zmatku,

popletenosti (viz obrazek 16).

Obrazek 16: Unava, nete¢nost vs. zmatek, popletenost
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- S rostoucim skore v dimenzi tenze — tzkost je spojeno rostouci skoére v dimenzi hnév-
nepiatelskost (R = 0,39). Rtizné emocionalni stavy, jako jsou tenze, uzkost a hnév, mohou u
sportovell vzajemné interagovat a mit rizné dopady na jejich vykon a chovani. Rlizné
emociondlni stavy, jako jsou tenze, zkost a hnév, mohou u sportovcl vzéjemné interagovat
a mit rizné dopady na jejich vykon a chovani. Kombinace tenze, Gzkosti a hnévu miize
snizovat pozornost a koncentraci sportovce. Mohou se zacit vice zam¢fovat na negativni
myslenky nebo emoce, coz miize vést k chybam a snizeni vykonu. Mize se zvySovat riziko
agresivniho chovani na stadionu. To mize vést k nedovolenym zakrokiim, hadkam nebo
dokonce diskvalifikaci, mize to mit negativni dopad na tymovou dynamiku, protoze tyto

emoce mohou byt nakazlivé a ovlivnit naladu ostatnich ¢lend tymu (viz obrazek 17).
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Obrazek 17: Hnév, nepiatelskost vs. tenze, uzkost
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Tabulka 7: Vzajemné korelace dimenzi dotazniku POMS u muzi

Korela¢ni matice — muzi (n = 37)

Jl Dimenze POMS - T D H \ U Z

Tenze-uzkost 1,00 0,09 0,39*  -0,50* -0,29 0,30
Deprese-skli¢enost 1,00 0,02 -0,09 0,16 -0,22
Hnév-neprtatelskost 1,00 -0,26 -0,38* 0,25
Vitalita-aktivita 1,00 0,27 -0,31
Unava-nete&nost 1,00 -0,22
Zmatek-popletenost - 1,00

V ramci dotazniku POMS byly u muzt zjistény nasledujici statisticky vyznamné korelace

na hladin¢ vyznamnosti 0,05 (p < 0,05):

- S rostoucim skore v dimenzi tenze — izkost je spojeno klesajici skore v dimenzi vitalita-
aktivita (R = —0,50). Je logické, kdyzZ je sportovec v napéti, pocit'uje méné aktivni naladéni.
Tyto stavy mohou mit jak fyzické, tak psychické dopady, které ovliviiuji schopnost
sportovce a udrzovat vysokou uroveil aktivity. Tenze a uzkost mohou vést ke zvySené
fyzické unavé. Télo reaguje na stres produkci hormond, jako je adrenalin, coZ mizZe vést ke
zvySené tepove frekvenci, zvySenému krevnimu tlaku a rychlejSimu dychani. To mulze
zpisobit rychlejsi vycerpani béhem sportovni aktivity. Mohou mit tendenci citit se unaveni
nebo bez energie. Uzkost a tenze mohou také zpUisobit ztratu motivace k fyzické aktivité.
Sportovec se muze citit demotivovany nebo mit pocit, Ze nema dostatek energie k tomu, aby

se zapojil do tréninku nebo soutéze (viz obrazek 18).
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Obrazek 18: Vitalita, aktivita vs. tenze uzkost
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- S rostoucim skore v dimenzi hnév-nepratelskost je spojeno klesajici skore v dimenzi
unava-netecnost (R = —0,38). Hnév muze mit nékdy pozitivni vliv na tnavu u sportovceu, ale
to zavisi na tom, jak je tento hnév fizen a pouzit. N&kteti sportovci mohou hnév vyuzit jako
motivaci a energii k dosazeni lep$iho vykonu. V nékterych sportech miize mirna agresivita
spojena s hnévem zvysit silu a odhodlani sportovce byt konkurenceschopny a vykonny.
Hnév muze fungovat jako ventil pro uvolnéni stresu a tlaku spojenych se soutézi. To mize
pomoci sportovci uvolnit napéti a snizit inavu. Je vSak vyznamné zdiraznit, ze hnév miize
také mit negativni disledky, pokud neni fizen nebo pokud se stane destruktivnim. Nadmérny
hnév mize vést k chybam v rozhodovani, zhor§enému vykonu, a dokonce 1 konfliktim s
ostatnimi sportovci nebo tymovymi ¢leny. Proto je dilezité, aby sportovec byl schopen tidit
své emoce, véetné¢ hnévu, a pouzivat je konstruktivné pro dosazeni lepsiho vykonu.
Psychologicka podpora a trénink na zlepSeni emocionédlniho zvladdni mohou pomoci

sportovclim Iépe fidit své emoce na sportovnim htisti (viz obrazek 19).
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Obrazek 19: Unava, nete¢nost vs. hnév, neptatelskost
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Vzajemné korelace dimenzi dotazniku CSAI

Existuje vzdjemna korelace mezi dimenzemi dotazniku CSAI, naznacujici spojitost mezi

riznymi aspekty sportovni uzkosti, jako jsou napt. poceni, bolesti hlavy nebo zaludku, nizsi

sebediivéra.
Tabulka 8: Vzajemné korelace dimenzi dotazniku CSAI u Zen
Korela¢ni matice — zeny (n=30)

1 Dimenze CSAI > Kognitivni izkost  Somatickd izkost Sebedlivéra
Kognitivni uzkost 1,00 0,00 0,01
Somaticka uzkost 1,00 -0,28
Sebeduvéra 1,00

Z4dna z korelaci v ramci dotazniku CSAI nebyla u Zen statisticky vyznamna na hlading
vyznamnosti 0,05 (p > 0,05). Nejsilng;jsi zjisténa korelace byla negativni korelace mezi skore

somatické tizkosti a skore sebedtvéry (R = —0,28).

Tabulka 9: Vzajemné korelace dimenzi dotazniku CSAI u muzi

Korela¢ni matice — muzi (n = 37)

J Dimenze CSAI > Kognitivni tizkost  Somatickd uzkost Sebedtivéra
Kognitivni uzkost 1,00 0,60* -0,82*
Somaticka uzkost 1,00 -0,79*
Sebediivéra 1,00
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V ramci dotazniku CSAI byly u muzi zjiStény nasledujici statisticky vyznamné korelace

na hladin¢ vyznamnosti 0,05 (p < 0,05):

- Srostoucim skore v dimenzi kognitivni uzkost je spojeno rostouci skore v dimenzi
somaticka uzkost (R = 0,60). Vyznamna korelace mezi kognitivni tizkosti a somatickou
uzkosti u muzskych sportovcli znamena, Ze existuje silna spojitost mezi t¢mito dvéma
dimenzemi uzkosti. Byla zjisténa vyznamnéd korelace mezi kognitivni uzkosti (Gzkost
spojena s myslenkami, obavami a strachem) a somatickou uzkosti (uzkosti spojenou
s fyzickymi pfiznaky, jako jsou zrychleny srdecni tep, poceni a napéti svalll) u muzskych
sportovct. Tato silna spojitost ukazuje, ze zmény v mentalnim stavu sportovcit mohou mit

vyznamny dopad na jejich fyzicky stav a naopak (viz obrazek 20).

- S rostoucim skore v dimenzi kognitivni tizkost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebedtivéra (R = —0,82). Kognitivni uzkost je emocionalni dimenze spojena s myslenkami,
obavami a strachem. Véta tvrdi, ze existuje spojitost mezi tim, jak se zvySuje kognitivni
uzkost (tj. jak sportovec pocituje vice negativnich mySlenek a obav), a tim, jak klesa
sebedlivéra sportovce. To znamend, Ze sportovec, ktery se stava vice kognitivné tizkostnym,
muze zacit pochybovat o svych schopnostech a mit nizsi viru v to, ze dosahne uspéchu (viz

obrazek 21).

Obrazek 20: Somaticka tizkost vs. kognitivni tzkost
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- Srostoucim skore v dimenzi somaticka uzkost je spojeno klesajici skore v dimenzi
sebediveéra (R =—0,79). Kdyz se u sportovci zvysuje skore v dimenzi somatické tizkosti (tj.

kdyz zazivaji vice fyzickych ptiznaki uzkosti, jako je zrychleny srdecni tep nebo napéti
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svalil), je to spojeno s poklesem skore v dimenzi sebedtvéry. Jinymi slovy, kdyz sportovec
pocit'uje vice fyzickych projevi izkosti, miize to ovlivnit jeho viru v sebe sama a snizit jeho

sebedivéru (viz obrazek 22).

Obrazek 21: Sebedtvéra vs. kognitivni uizkost
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Obrazek 22: Sebeduvéra vs. somaticka uzkost
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K somatické tzkosti byly ptidéleny tyto Cisla a vyroky: 2, 5, 11, 17, 20, 23 a 26

- Jsem nervozni.
- Citim se vynervovany. Svira se mi Zaludek. Citim, jak mi busi srdce.

- Mam Zaludek jako na vod€. Mam studené a/nebo zpocené ruce. Citim v téle ztuhlost.

Ke kognitivni uzkosti byly pfidéleny ¢isla a vyroky: 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25
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- Ztohoto zavodu, zapasu mam obavy. Pochybuji o sobé.

- Obavam se, ze si nepovedu tak dobte, jak bych mohl(a). Bojim se, Ze prohraji.

- Bojim se, ze to pod tlakem nezvladnu. Bojim se, ze mtj vykon bude slaby.

- Mam obavy, ze nedosdhnu svého cile. Mam obavy, ze svym vykonem zklamu
ostatni.

- Obavam se, ze se nedokazu soustredit.
K dimenzi Sebeduvéra byly pfid€leny ¢isla a vyroky: 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27

- Citim se klidny a uvolnény. Citim se v pohod¢. Vétim si. Citim se bezpecné.
- Jsem si jist, Ze tuto vyzvu zvladnu. Jsem si jist, Ze predvedu dobry vykon.
- Citim se psychicky uvolnéné. Vétim si, protoze si dokdzu predstavit, jak dosahuji

sveho cile. Jsem si jist, Ze to i pod tlakem zvladnu.

Zavislost skore v dimenzich POMS/CSALI na pohlavi

Tabulka 10: Tenze — Uzkost

Welchiiv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky

Pohlavi Pocet Prumér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 15,2 2,3
0,025
Muz 37 13,7 2,9

Skore v oblasti tenze — uzkost (viz obrazek 23) Cinilo pro zeny v priméru 15,2 pfi
smérodatné odchylce 2,3 a pro muze v pruméru 13,7 pti smérodatné odchylce 2,9. Rozdil ve
skore byl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny (p = 0,025

< 0,05). Skore zen v dimenzi tenze-tizkost bylo statisticky vyznamné vys$si nez skore muzii.

Vysledek tohoto testu ukazal, Ze rozdil ve skére mezi zenami a muZzi v oblasti tenze
a uzkosti byl statisticky vyznamny. To znamena, ze rozdily v primérnych hodnotach, které
jsou zde zminény, jsou dostatetn¢ velké na to, aby byly povazovany za statisticky

signifikantni na hladin€¢ vyznamnosti 0,05, coz je béZn4 hladina pro statistickou vyznamnost.

Jinak v této konkrétni oblasti tenze a uzkosti existuje statisticky vyznamny rozdil mezi

zenami a muzi na zakladé téchto dat a testu.
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Obrazek 23: Tenze, uzkost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 11: Deprese — Skli¢enost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Pramér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 15,3 2,5
0,004
Muz 37 17,1 2,4

Skore v oblasti deprese — skli¢enost (viz obrazek 24) ¢inilo pro zeny v priméru 15,3 pii
smérodatné odchylce 2,5 a pro muze v priméru 17,1 pfi smérodatné odchylce 2,4. Rozdil ve
skore byl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny (p = 0,004
< 0,05). Skore zen v dimenzi deprese-sklicenost bylo statisticky vyznamné nizsi nez skore
muzi. To ukazuje, ze muzi méli v priméru vyssi skore v této oblasti nez zeny. To znamena,

ze rozdily v primérnych skoére mezi témito dvéma skupinami nejsou zptisobeny nahodou.
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Obrazek 24: Deprese, skli¢enost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 12: Hnév — Nepratelskost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Pramér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 13,9 2,1
0,577

Muz 37 14,3 2,8

Skore v oblasti hnév — nepratelskost (viz obrazek 25) €inilo pro zeny v priméru 13,9 pfi
smérodatné odchylce 2,1 a pro muze v priméru 14,3 pii smérodatné odchylce 2,8. Rozdil ve
skore nebyl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny

(p = 0,577 > 0,05).

Primérné skoére pro Zeny v oblasti hnévu a neptatelskosti bylo 13,9, s primérnou
odchylkou od primeéru 2,1. U muzid bylo primérné skore 14,3, s primernou odchylkou od
priméru 2,8. To ukazuje, Ze muzi méli v priméru vyssi skore v této oblasti nez Zeny.
Abychom zjistili, zda je rozdil mezi skore zen a muzl statisticky vyznamny, byl pouzit
Welchiv t-test. Tento test uréuje, zda jsou rozdily mezi dvéma skupinami signifikantni, nebo
zda by mohly byt nahodné. V tomto ptipad¢ bylo zjisténo, ze rozdil ve skore mezi zenami
a muzi v oblasti hnévu a neptatelskosti nebyl statisticky vyznamny. To znamena, ze rozdily
v primérnych skére mezi témito dvéma skupinami nejsou tak vyznamné, aby mohly byt
povazovany za odliSné na hladin€ vyznamnosti 0,05, coz je bézna hladina pro statistickou

vyznamnost.
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Obrazek 25: Hnév, nepiatelskost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 13: Vitalita — Aktivita
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Pramér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 19,2 2,2
0,435
Muz 37 19,7 2,7

Skore v oblasti vitalita — aktivita (viz obrazek 26) ¢inilo pro Zeny v pruméru 19,2 pfi
smérodatné odchylce 2,2, pro muze v priméru 19,7 pti smérodatné odchylce 2,7. Rozdil ve
skore nebyl dle Welchova t-testu na hladin€ vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny (p =

0,435 > 0,05).

Rozdil mezi t€émito dvéma primérnymi hodnotami (19,2 pro Zeny a 19,7 pro muze) byl
statisticky vyhodnocen pomoci Welchova t-testu, coz je statisticky test pouzivany k urcent,
zda jsou rozdily mezi dvéma skupinami vyznamné, nebo zda by mohly byt zplisobeny
nahodou. Vysledek tohoto testu ukazal, Ze rozdil ve skore mezi zenami a muzi v oblasti
vitality a aktivity nebyl statisticky vyznamny. To znamend, Ze rozdily v primérnych
hodnotach, které jsou zde zminény, nejsou dostatecné velké na to, aby byly povaZovany za
statisticky signifikantni na hladin¢ vyznamnosti 0,05, coz je bézna hladina pro statistickou
vyznamnost. Jinymi slovy, v této konkrétni oblasti vitality a aktivity neexistuje statisticky

vyznamny rozdil mezi zenami a muzi na zakladé téchto dat a testu.
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Obrazek 26: Vitalita, aktivita v zavislosti na pohlavi

26
24 + S
<
£ 2]
= 20} O O ]
C\s o Median
= 10 25%-75%
.E 16| 1 T Min-Max
14 —— ——
12 -
Zena Muz
pohlavi
Tabulka 14: Unava — Nete¢nost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Prameér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 16,9 2,1
0,187
Muz 37 17,9 3,9

Skoére v oblasti unava — netecnost (viz obrazek 27) ¢inilo pro Zeny v praméru 16,9 pti
smérodatné odchylce 2,1, pro muze v priméru 17,9 pii smérodatné odchylce 3,9. Rozdil ve
skore nebyl dle Welchova t-testu na hladin€ vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny (p =

0,187 > 0,05).

Vysledek tohoto testu ukazal, Ze rozdil ve skore mezi Zenami a muzi v oblasti tinavy,
nete¢nosti nebyl statisticky vyznamny. To znamend, Ze rozdily v primérnych hodnotach,
které jsou zde zminény, nejsou dostatecné velké na to, aby byly povazovany za statisticky

signifikantni na hladin¢ vyznamnosti 0,05, coz je béZna hladina pro statistickou vyznamnost.
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Obrazek 27: Unava, netegnost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 15: Zmatek — Popletenost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Primér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 10,7 1,8
0,995

Muz 37 10,7 3,0

Skore v oblasti zmatek — popletenost (viz obrazek 28) ¢inilo pro zeny v praméru 10,7 pfi
smérodatné odchylce 1,8 a pro muze v pruméru 10,7 pti smérodatné odchylce 3,0. Rozdil ve

skore nebyl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny
(p = 0,995 > 0,05).

Vysledek tohoto testu ukazal, ze rozdil ve skore mezi Zenami a muzi v oblasti zmatku—
popletenosti nebyl statisticky vyznamny. To znamend, Ze rozdily v primérnych hodnotach,
které jsou zde zminény, nejsou dostatecné velké na to, aby byly povazovany za statisticky
signifikantni na hladin¢ vyznamnosti 0,05, coz je béZna hladina pro statistickou vyznamnost.
Jinymi slovy, v této konkrétni oblasti zmatku a popletenosti neexistuje statisticky vyznamny

rozdil mezi Zenami a muzi na zakladé téchto dat a testu.
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Obrazek 28: Zmatek, popletenost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 16: Kognitivni uzkost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Primér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 22,0 2,4
0,170
Muz 37 23,1 4.0

Skore v oblasti kognitivni izkost (viz obrazek 29) ¢inilo pro zeny v pruméru 22,0 pfi
smérodatné odchylce 2,4 a pro muze v pruméru 23,1 pti smérodatné odchylce 4,0. Rozdil ve

skore nebyl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny
(p=0,170 > 0,05).

Prestoze se zda, ze primérné skore muzl je vyssi nez primérné skore zen, vysledek
Welchova t-testu naznacuje, Ze tento rozdil ve skore neni statisticky vyznamny. Jinak fec¢eno,
rozdil mezi primérnymi hodnotami skére Zen a muzii v oblasti kognitivni uzkosti neni
dostatecné velky na to, aby byl povaZovan za statisticky signifikantni na hladiné

vyznamnosti 0,05, coz je bézna hladina pro statistickou vyznamnost.

Tento vysledek naznacuje, Ze 1 kdyZ jsou priimérné skore Zen a muzii v oblasti kognitivni
uzkosti rtizna, tento rozdil neni tak velky, aby byl povazovan za statisticky vyznamny. To
znamena, ze na zakladé téchto dat a testu nelze jednoznacné fici, ze existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi kognitivni izkosti u Zen a muzi.
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Obrazek 29: Kognitivni uzkost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 17: Somaticka tzkost
Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky
Pohlavi Pocet Primér Sm. odch. P-hodnota

Zena 30 25,3 3,0 0162
Muz 37 24,0 4,5 ’

Skore v oblasti somaticka uzkost (viz obrazek 30) ¢inilo pro Zeny v praméru 25,3 pfi
smérodatné odchylce 3,0 a pro muze v pruméru 24,0 pti smérodatné odchylce 4,5. Rozdil ve
skore nebyl dle Welchova t-testu na hladiné vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny

(p = 0,162 > 0,05).

Tento vysledek naznacuje, Ze i kdyz jsou prumérné skére Zen a muzli v oblasti somatické
uzkosti riizna, tento rozdil neni tak velky, aby byl povaZovan za statisticky vyznamny. To
znamend, ze na zaklad¢ téchto dat a testu nelze jednoznacné fici, Ze existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi kognitivni izkosti u Zen a muzi.
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Obrazek 30: Somatickd tizkost v zavislosti na pohlavi
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Tabulka 18: Sebediivéra

Welchtv t-test: p-hodnota a ¢iselné charakteristiky

Pohlavi Podet Pramér Sm. odch. P-hodnota
Zena 30 20,0 2,5
Muz 37 19,9 5,2

0,886

Skore v oblasti sebediivéra (viz obrazek 31) cinilo pro zeny v pruméru 20,0 pfi
smérodatné odchylce 2,5 a pro muze v pruméru 19,9 pti smérodatné odchylce 5,2. Rozdil ve

skore nebyl dle Welchova t-testu na hladin€ vyznamnosti 0,05 statisticky vyznamny (p =
= 0,886 > 0,05).

Tento vysledek naznacuje, ze i kdyz jsou prumérna skore Zen a muzi v oblasti sebediivéry

rizna, tento rozdil neni tak velky, aby byl povazovan za statisticky vyznamny.
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Obrazek 31: Sebedtvéra v zavislosti na pohlavi
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Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na véku

Tabulka 19: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na véku u Zen

Pearsonuv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — tzkost -0,47 0,008
Deprese — skli¢enost 0,44 0,016
Hnév — nepratelskost 0,11 0,546
Vitalita — aktivita 0,26 0,168
Unava — netecnost 0,20 0,302
Zmatek — popletenost 0,40 0,029
Kognitivni uzkost 0,42 0,020
Somaticka tizkost -0,31 0,096
Sebeduvéra 0,20 0,285

U Zen byla dle testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu na
hladin¢ vyznamnosti 0,05 zéavislost na v€ku prokézéna ve 4 piipadech. Konkrétné bylo
prokazéano, Ze s rostoucim vé€kem u Zen roste skore v dimenzich deprese — sklicenost, zmatek

— popletenost a kognitivni tizkost a klesa skore v dimenzi tenze — tizkost.

Studie prokdzala, Ze se s rostoucim vékem u Zen méni jejich emociondlni stav
a psychologické charakteristiky. Konkrétn¢€ bylo zjiSténo, ze s postupujicim vékem u zen

dochéazi k naristu skore v dimenzich deprese, skleslosti, zmatku a popletenosti a také
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K nartstu skore v dimenzi kognitivni uzkosti. To znamena, Ze s vékem Zeny Casto prozivaji

vice pociti smutku, apatie, zmatku a obtizi s koncentraci.

Naopak bylo pozorovano, ze se s vékem snizuje skore v dimenzi tenze uzkosti. To
naznacuje, ze starSi zeny maji tendenci prozivat mén¢ emocionalniho napéti a uzkosti ve
srovnani s mlad$imi vékovymi skupinami. Toto zjisténi pravdépodobné muze souviset se
zkuSenosti. Toto zjisténi ukazuje na vyznamnou spojitost mezi vékem a emocionalnim
stavem Zen, kde nékteré psychologické aspekty, jako je deprese a uzkost, se zdaji zesilovat
se starnutim, zatimco jiné, jako je tenze, se mohou snizovat. Tato pozorovani mohou mit
dalezité dasledky pro zdravotni péc¢i a psychologickou podporu Zen v rtiznych vékovych

skupinach.

Psychologické charakteristiky jsou rizné aspekty a vlastnosti lidské psychiky, které
odrazeji zptsob, jakym jedinec mysli, citi a jak se projevuje. Radime zde emoce, osobnost,
kognitivni funkce, chovani i motivaci. VSechny tyto psychologické charakteristiky tvoii
slozity a individualni obraz kazdého ¢lovéka a maji vliv na jeho jednéni, reakce na stres,

vnimani svéta a interakci s okolim.

Tabulka 20: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na véku u muzua

Pearsonav korelacni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — uzkost -0,60 0,000
Deprese — sklicenost 0,18 0,276
Hnév — nepratelskost -0,61 0,000
Vitalita — aktivita 0,54 0,001
Unava — nete¢nost 0,52 0,001
Zmatek — popletenost -0,47 0,003
Kognitivni uzkost -0,66 0,000
Somaticka uzkost -0,65 0,000
Sebedtvera 0,80 0,000

U muzi byla dle testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu na
hladin¢ vyznamnosti 0,05 zavislost na véku prokazéna v 8 piipadech. Konkrétné¢ bylo
prokazano, Ze s rostoucim vékem u muzu roste skére v dimenzich vitalita — aktivita, inava—
netecnost a sebediivéra a klesa skore v dimenzich tenze — uzkost, hnév — neptatelskost,

zmatek — popletenost, kognitivni uzkost a somaticka uzkost.
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S vékem mize dochazet k nartstu skore v oblasti vitality a aktivity u muzd. To mize
znamenat, ze star$i muzi ¢asto prozivaji vice energie a aktivniho pfistupu k zivotu. Naopak
s vékem mutize dochazet k nartstu skore v oblasti tnavy a netecnosti. To miize odrazet
zvysenou nachylnost k inavé a pocitu unaveni u starSich muzt. Bylo zjisténo, Ze sebedtivéra
roste s vékem muzll. To znamend, ze star§i muzi maji tendenci mit vyssi miru sebedtivéry a
sebevédomi ve srovnani s mladSimi v€kovymi skupinami. S vékem muze dochazet ke
snizovani skoére v dimenzich tenze uzkosti, hnévu a neptatelskosti. To naznacuje, Ze starsi
muzi mohou prozivat méné emocionalniho napéti, uzkosti a hnévu ve srovnani s mladsimi

vékovymi skupinami.

Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na podétu trénink

Tabulka 21: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na poc¢tu tréninkt u Zen

Spearmantiv korelacni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — uzkost -0,22 0,232
Deprese — sklicenost 0,11 0,578
Hnév — nepratelskost -0,10 0,588
Vitalita — aktivita 0,04 0,829
Unava — neteénost 0,00 0,994
Zmatek — popletenost 0,34 0,067
Kognitivni uzkost 0,59 0,001
Somaticka uzkost -0,18 0,344
Sebeduvéra 0,14 0,467

U zen byla dle testu nezavislosti zalozeném na Spearmanové korelaénim koeficientu na
hladin€ vyznamnosti 0,05 zavislost na poctu tréninki prokdzana v 1 ptipadé. Konkrétné bylo

prokazano, ze s rostoucim poctem tréninkll u Zen roste skore v dimenzi kognitivni Gizkost.

Studie ukézaly, ze existuje pozoruhodnd spojitost mezi poctem tréninkl
a psychologickym stavem Zen, zejména pokud jde o dimenzi kognitivni uzkosti. Kognitivni
uzkost se tyka negativniho mysleni a obav, které mohou ovlivnit jedince pfed nebo béhem

sportovniho vykonu.

S rostoucim poctem tréninkti u Zen dochdzi k naristu skore v této dimenzi, coZ naznacuje,

24

ze Castej$i trénink miize vést k intenzivnéjSimu negativnimu mysleni spojenému s tizkosti.
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Existuje né€kolik faktorti, které mohou tuto spojitost vysvétlovat. CastéjSi trénink muize
znamenat, ze zeny maji vice pfilezitosti pro vykon a soutézeni. To mize zvySovat vnimani

tlaku na dosazeni vysledkl a tim i kognitivni tizkost.

S Castéjsim tréninkem se zeny mohou vice soustiedit na sviij sportovni vykon. To mtize

zpusobit, Ze se za¢nou vice obavat o sviij vykon a vysledky.

Casty trénink miize vést ke zvysené soutéZivosti mezi sportovkyndmi. Toto soutéZeni
muze zpusobovat nervozitu a obavy spojené s vykonem. Je dilezit¢ brat v tvahu, zZe
kognitivni izkost mtize byt pro nékteré sportovkyné motivaéni a pomahat jim dosahovat
lepSich vykond. Nicméné pti nadmérné urovni uzkosti mize byt negativnim faktorem, ktery
ovliviiuje sportovni vykonnost a pohodu. Spravny pfistup k tréninku a psychické ptiprave
muze byt klicem k udrzeni zdravé rovnovahy mezi tréninkem a psychologickym stavem

u sportovkyn.

Tabulka 22: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na poctu tréninkd u muzt

Spearmantiv korelacni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — Gizkost -0,65 0,000
Deprese — sklicenost 0,24 0,152
Hnév — nepratelskost -0,56 0,000
Vitalita — aktivita 0,44 0,006
Unava — nete¢nost 0,55 0,000
Zmatek — popletenost -0,33 0,049
Kognitivni zkost -0,40 0,014
Somaticka uzkost -0,47 0,003
Sebeduvéra 0,66 0,000

U muzii byla dle testu nezavislosti zaloZzeném na Spearmanové korelaénim koeficientu na
hladiné vyznamnosti 0,05 zavislost na poctu tréninkti prokdzana v 8 ptipadech. Konkrétné
bylo prokazano, ze s rostoucim poc¢tem tréninkii u muzi roste skore v dimenzich vitalita —
aktivita, inava — nete¢nost a sebedtivéra a klesa skore v dimenzich tenze — uizkost, hnév —

nepratelskost, zmatek — popletenost, kognitivni tizkost a somaticka tizkost.

S rostoucim poc¢tem tréninkd u muzi dochazi k nartstu skore v dimenzi vitality a aktivity.

Pravidelny trénink a fyzické4 aktivita pfinaseji vice energie a pocitu vitality. MuZi se tak
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mohou citit vitalngj$i a ochotnéjsi zapojit se do raznych aktivit. Naopak s naristem poctu
tréninki mize dochazet k nariistu skore v dimenzi Gnavy a netecnosti. Intenzivni trénink
muze vést k fyzické unaveé, coz miize zpusobit pocit neteCnosti a vycerpani. Pravidelny
trénink a dosahovani sportovnich cilit mohou zvySovat sebedtvéru muzi. Kdyz vidi sviij
pokrok a spéchy ve sportu, mohou se citit sebejistéjsi a vice spoléhat na své schopnosti.
Srostoucim poctem tréninkti dochazi k poklesu skére v téchto dimenzich uzkosti
a emocionalniho napéti. To naznacuje, ze muzi se s vétSim tréninkem mohou citit vice
relaxovani a klidni. Klesajici uzkost, hnév, zmatek a somatickd tizkost naznacuji, Ze
S nartistem tréninku zvladaji 1épe stresové situace spojené se sportovnim vykonem. Celkove
feceno, rostouci pocet tréninkd u muzi mize mit pozitivni vliv na jejich psychicky stav,
zvySuje se pocit vitality, sebedivéry a snizuje emociondlni napé€ti a uzkost. Tato zjisténi
mohou ukazovat na to, Ze trénink mize byt efektivnim zpiisobem, jak zlepsit celkovou
pohodu a psychologicky stav muzil, pficemz kombinuje fyzickou aktivitu s pozitivnimi
psychickymi zménami. Je vSak tfeba mit na paméti, Ze individualni reakce na trénink mohou

byt variabilni a zaviset na mnoha faktorech, véetné€ osobnich preferenci a zdravotniho stavu.

Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na po¢tu hodin tréninkové zatéze

Tabulka 23: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na po¢tu hodin

tréninkové zatéZze U Zen

Pearsonuv korelaéni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — uzkost -0,33 0,077
Deprese — sklicenost 0,37 0,042
Hnév — nepratelskost 0,01 0,978
Vitalita — aktivita 0,17 0,361
Unava — nete¢nost 0,21 0,276
Zmatek — popletenost 0,39 0,032
Kognitivni izkost 0,52 0,003
Somaticka uzkost -0,27 0,145
Sebeduvéra 0,18 0,330

U Zen byla dle testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelacnim koeficientu na
hladin€ vyznamnosti 0,05 zavislost na poctu hodin tréninkové zatéze prokazana ve dvou

ptipadech. Konkrétné bylo prokazano, Ze s rostoucim poctem hodin tréninkové zatéze u Zen
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roste skore v dimenzi zmatek-popletenost a kognitivni uzkost. Rist skore v dimenzi zmatek
muze naznacovat, zZe s naruistajicim tréninkovym zatizenim mohou Zeny zacit prozivat vice
smiSenych nebo nejasnych myslenek. To mize ovliviiovat jejich schopnost soustfedit se na
konkrétni ukoly nebo cile. Narist skore v dimenzi popletenost znaci, Ze Zeny se mohou citit
vice ztraceny nebo nesourodé v myslenkdch nebo akcich. Mohou mit obtize s organizaci
nebo planovanim, coz mize ovliviiovat jejich vykonnost. Zvyseni kognitivni uzkosti miize
indikovat, Ze se s narGstajicim tréninkem zvysuje pocet negativnich myslenek a obav, které
ovlivituji mentalni stranku sportovniho vykonu. To miize zahrnovat pfedstavy o neuspéchu
nebo strach z chybovani. Tato zjisténi mohou byt dalezité pro trenéry a sportovkyné
samotné, aby byly schopny lépe porozumét, jakym zptisobem tréninkova zatéz ovliviiuje
jejich psychicky stav. Je dilezit¢ si uvédomit, Ze kazdy jedinec reaguje na trénink
individudlné, a proto by mély byt zohlednény individudlni potieby a strategie pro spravu

psychického zdravi v rdmci sportovniho tréninku.

Tabulka 24: Zavislost skore v dimenzich POMS/CSAI na po¢tu hodin

tréninkové zatéze U muza

Pearsonuv korela¢ni koeficient a test nezavislosti

Proménna Hodnota R P-hodnota
Tenze — uzkost -0,64 0,000
Deprese — sklicenost 0,22 0,194
Hnév — nepratelskost -0,60 0,000
Vitalita — aktivita 0,50 0,002
Unava — nete¢nost 0,52 0,001
Zmatek — popletenost -0,47 0,003
Kognitivni uzkost -0,46 0,005
Somaticka uzkost -0,54 0,001
Sebediivéra 0,64 0,000

U muzi byla dle testu nezédvislosti zalozeném na Pearsonové korela¢nim koeficientu na
hladiné vyznamnosti 0,05 zavislost na poctu hodin tréninkové zatéze prokazana v osmi
ptipadech. Konkrétné bylo prokazéno, ze s rostoucim poctem hodin tréninkové zatéze
U muzi roste skore v dimenzich vitalita — aktivita, inava — nete¢nost a sebedtivéra a klesa
skore v dimenzich tenze-uzkost, hnév — neptatelskost, zmatek — popletenost, kognitivni

uzkost a somaticka tzkost.
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Studie ukazala, Ze s rostoucim poctem hodin tréninkové zatéze u muzt dochézi k nartstu
skore v dimenzi vitalita a aktivita, ale také Uinavy a neteCnosti. Zaroven s tim dochazi
Kk posilovani sebeduvéry. Klesa skore v dimenzich tenze, tzkosti, hnévu, zmatku,
popletenosti, kognitivni tizkosti a somatické uzkosti. Rostouci pocet hodin tréninkové zatéze
u muzt vede k nartistu skére v dimenzi vitalita a aktivita. To znamend, ze ¢im vice trénuji,
tim vice energie maji a jsou ochotni byt aktivni. S rostoucim tréninkem mtize souviset narast
skore v dimenzi inavy a nete¢nosti. To mize byt zptusobeno fyzickou tnavou, kterou trénink
piinasi a kterd miize vést k pocitu nete¢nosti, Pravidelny trénink a dosahovani sportovnich
cili mohou posilovat sebedtivéru u muza. Kdyz vidi svlij pokrok a uspéchy, citi se sebejistéji

ve svych schopnostech.

Tenze, Gzkost, hnév, zmatek, popletenost, kognitivni a somaticka tzkost: S nartstajicim
poctem hodin tréninkové zatéze u muzi dochazi k poklesu skore v téchto dimenzich. To
naznacuje, ze se s CastéjSim tréninkem citi klidnéji a méné ve stresu. Klesajici urovné
uzkosti, hnévu, zmatku a somatické uzkosti indikuji, Ze 1épe zvladaji stresové situace spojené

se sportovnim vykonem.

Celkové teceno, narlst tréninkové zatéZze u muzi mize mit pozitivni vliv na jejich
psychicky stav, kdy se zvySuje pocit vitality, sebedivéry a snizuje emocionalni napéti
a uzkost. To mize ukazovat na to, Ze trénink mize byt u€innym zplisobem, jak zlepsit
celkovou pohodu a psychologicky stav muzii, kombinujici fyzickou aktivitu s pozitivnimi
psychologickymi zménami. V¢EtSi sebediivéra a nizs$i uzkost mohou pomoci muzim
dosahnout lepsich vysledka ve sportu. Je vSak dulezité si uvédomit, ze reakce na trénink
mohou byt individualni a mohou zaviset na mnoha faktorech, véetné osobnich preferenci

a zdravotniho stavu.
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Regulaéni prostfedky ke zmirnéni pfedzavodniho stresu

Tabulka 25: Regula¢ni prostiedky ke zmirnéni pfedzavodniho stresu u Zen

Polozka N  Pramé&  Sm.odch.
Koncentruji se pied zdvodem a vyhledavam ticho a klid. 30 2,27 1,05
ﬁﬁl ég%?om a motivaci od trenéra, tymu, rodicu, 30 3,50 0,63
E{:;li éla;l(i(ii}irllll se uklidiuji poslechem hudby, nebo 30 3,50 0,78
i s pudsvodem wushim btz 17 og7
Abych uvolnil/a napéti, pouzivam telefon, film. 30 3,43 0,50
Ke zmirnéni stresu mi pomaha ¢okolada, zvykacka. 30 2,17 0,91
Stanovuji si realné cile. 30 2,13 0,94
Pfemyslim nad pribéhem a vysledky zavodu. 30 2,77 0,77
Podporuji se vnitiné sam ,,Mam na to*. 30 2,53 0,86
Vyhybam se pozorovani svych soupei. 30 1,70 0,75

Vzhledem ke kddovani odpovédi (1 — viibec ne, 2 — trochu, 3 — spiSe ano, 4 — velmi) plati,
ze ¢im vys$si je pramér, tim vice je regulacni prostfedek vyuzivan. U Zen jsou nejvice
vyuzivany prostiedky ,,Mam podporu a motivaci od trenéra, tymu, rodic¢d, kamardda*
a ,,Abych uvolnil/a napéti, pouzivam telefon, film* a nejméné prostiedky ,,V ramci relaxace
pred zdvodem vyuZzivam dechové cviceni, jogu, mindfulness* a ,,Vyhybam se pozorovani

svych soupeft‘.

Tabulka 26: Regula¢ni prostiedky ke zmirnéni pfedzavodniho stresu u muzt

Polozka N Pramér  Sm.odch.
Koncentruji se pfed zdvodem a vyhleddvam ticho a klid. 37 2,65 1,18
kMangZ?j?om a motivaci od trenéra, tymu, rodica, 37 3,00 0,82
E::Ii Iiazﬁid}f? se uklidiiuji poslechem hudby, nebo 37 3,51 0,51
i e pedivodem suimdedtesé g7 20 o
Abych uvolnil/a napéti, pouzivam telefon, film. 37 3,68 0,47
Ke zmirnéni stresu mi pomaha ¢okolada, zvykacka. 37 2,16 0,93
Stanovuji si realné cile. 37 2,73 1,07
Premyslim nad priabéhem a vysledky zavodu. 37 2,86 0,95
Podporuji se vnitiné sam ,,Mam na to*. 37 2,95 1,05
Vyhybam se pozorovani svych soupett. 37 2,22 1,03

102



U muzt jsou nejvice vyuzivany prostiedky ,,Pfed zdvodem se uklidituji poslechem hudby
nebo ctenim knihy* a ,,Abych uvolnil/a napéti, pouzivam telefon, film“ a nejméné
prostiedky ,,V ramci relaxace pied zavodem vyuzivam dechové cviceni, jogu, mindfulness®,
»Ke zmirnéni stresu mi pomahé Cokolada, zvykacka® a ,,Vyhybam se pozorovani svych

Y. 066

soupeit.

Skladané grafy pro lepsi piehlednost vSech proménnych obou pohlavi.

Obrazek 32: Tenze — Uzkost u Zen

Tenze — Uzkost u Zen

NAPJATY 13% 37% 33%
NEKLIDNY 27% 37%
NERVOZNI (8% [175% 27% 30%
3 i
ROZRUSENY i 13% 23% 30%
| | | \ |

vibec ne trochu stredné znacné msilné

V dimenzi uzkosti a tenze (viz obrazek 32) se slovo "neklidna" nejéastéji vyskytuje
u 37 % ptipadl na Skale "znac¢n¢". Tento vyraz "neklidna" byl Zenami oznacen jako silny
u 37 % ptipada. Dalsi silny vyraz je "nervozni", ktery byl také vyznamny a vyskytoval se ve
33 % pripadt. Slovo "napjatd" bylo oznaceno Zenami stfedné vyrazné v 37 % ptipada.
Kromé toho existuje také slovo "rozruSeni", které ma zastoupeni ve 30 % piipadli na Skale

,,S1Iné*.

Vyraz nervozni a rozrusena byla oznaceno 3 % na Skale ,,viibec ne*. Skala ,,trochu* pak
byla vyuZita u vyrazu ,,napjatd* ve 13 %, u vyrazu ,,nervozni“ v 7 %, U vyrazu ,,rozruSena‘

ve 13 %.
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Obrazek 33: Tenze — Uzkost u muzi

Tenze — Uzkost u muzd

NAPJATY 19% 35% 35%
NEKLIDNY  |15% 32% 35%
NERVOZNI  |1i8% (5% 22% 35%

3 i
ROZRUSENY | 38% | 8% 16% 16%
| ‘ | | \ |

vlbec ne trochu stredné znacné msilné

V dimenzi uzkosti a tenze u muzi (viz obrazek 33) ma slovo "rozruseny" nejveétsi
procentudlni zastoupeni, a to ve 38 % ptipadd na Skale "vibec ne". Vyraz "neklidny" byl
oznacen jako "znacné" ve 35 % ptipadi. Stejné jako "neklidny" je také vyraz "napjaty", ktery

byl oznacen se stejnym 35% zastoupenim na Skale "znacné¢".

Dalsi silny vyraz je "nervozni", ktery byl oznacen jako "silny" ve 30 % ptipadu. Slovo
"neklidny" bylo ozna¢eno muzi jako "siln€" ve 27 % ptipadl. Vyraz "napjaty" se nachazi na

stiedni Grovni se 35% zastoupenim na Skale "stfedni".

Vsechna tato slova jsou spojena s emocionalnim a psychickym stavem, ktery je
charakterizovan tenzi a izkosti. Tyto pojmy pomahaji vyjadrit riizné aspekty tohoto stavu

a popsat, jak se ¢lovek citi, kdyz je v této emociondlni situaci (Kolatikova, 2005).
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Obrazek 34: Deprese — Sklicenost u zen

Deprese — Sklicenost u Zen

NESTASTNY ——_-

skCeny |G [ 0% %
BEZ NADEE |06 g %
NEpRIJENNE |36 s 0%
, |
AL OWMYSLIY 054 o B
2 vTECNY | 50940 en 5%
wizeene |14 1w T R
I

mvibec ne mtrochu m stfedné zna¢né msilné

U Zen (viz obrazek 34) mé nejvyssi procentudlni zastoupeni slovo ,,mizerné*, konkrétné
o Zen oznacilo svij stav jako znaéné mizerny. To naznacuje, Ze tento emocionalni stav

53 % 1 t ki y. T tent Ini st
je pro nekteré Zeny velmi vyrazny a intenzivni. Stejné slovo "mizerné" bylo také pouzito ve
23 % ptipadu, tentokrat v kategorii "silné". To ukazuje, Ze 1 ve vyS$i intenzité se projevuje

pocit mizernosti.

xn

Vyrok skli¢ena byl pouzit ve 30 % piipadl na skale "zna¢ne", coz by mohlo naznacovat

vyznamné projevy skliujici deprese.

Ve 47 % pripadl se Zeny citi trochu nepfijemné, coz ukazuje na mirngjsi projevy deprese,
které nemusi byt tak vyrazné. Ve 40 % ptipadl Zeny pocit'uji trochu beznadé¢je, coz miize
naznacovat mirnou deprese spojenou s nedostateCnou nadéji. 47 % Zen se vilbec neciti
nest’astn€, coz naznacuje, ze nemaji zadné vyrazné projevy deprese. Vyraz "sklicujici" byl

pouzit ve 43 % prtipadil na stfedni Skale intenzity.

Na skale "vibec ne" se 90 % Zen neciti zbyte¢né€, coz ukazuje na to, ze vétSina z nich

nema vyrazné projevy deprese.
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Tyto vysledky odhaluji riiznou intenzitu projevti deprese u zen, od vyrazného sklicujiciho
stavu az po absence jakychkoli projevi deprese. Tato rozmanitost miize odrazet individualni

zkuSenosti a reakce na emocionalni stav u riznych Zen.

Obrazek 35: Deprese — sklicenost u muzii

Deprese — sklicenost u muzu

vy [ e ww s

SKLICENY |8%]| 24% 32% S 38%
seznaotre | A S
NEPRUEMNE |EE82% s 1% 8% -|

MALOMYSLNY - |2a9e I s | 35% I-‘ 8%

ZBYTECNY | % 16% 5% 3%5%

MIZERNE F-k 19% 46%

® vibec ne ®trochu stredné znacné msilné

xn

Ctyficet tii procenta muzii (viz obrazek 35) se citi mizerné na $kéle "zna¢ng", zatimco
24 % na téze Skale oznacuje svij stav jako mizerny. To ukazuje na vyrazné projevy deprese
u této Casti muzské populace. Naopak 70 % muzl se neciti viitbec zbyte¢ni, coz indikuje
absenci pocitl bezcennosti. Zhruba 59 % muzu citi trochu beznadéje, stejné jako 35 % z nich
se citi trochu nepfijemné. MalomysIn¢ se citi 32 % muzi, zbytecné 16 %, a nest’astné 35 %.

Sklicené se naopak citi 32 % muzl na $kale "znacng".

Tato data odhaluji rliznou intenzitu projevil deprese u muzil, od vyraznych aZ po mirné
projevy, pfi€emz nektefi z nich mohou mit velmi vyrazné projevy, zatimco jini mohou mit

mén¢ vyrazné reakce na tento emocionalni stav.

Tato slova popisuji rizné aspekty emociondlniho stavu, které mohou byt spojeny
s depresemi, smutkem a psychickym nepohodim. Kazdé¢ z téchto slov ma sviij vlastni odstin

vyznamu, ktery pomaha vyjadfit rizné nuance emocionalniho prozivani.
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Obrazek 36: Hnév — Nepratelskost u Zen

Hnév — Nepratelskost (Zeny)
VZTEKLY/ROZHNEVANY h__ 7% 3%
NASTVANY/OTRAVENY | INZG3% N [ A e 7%

%

3
Rozzioseny | s
PODRAZOENY | EEGIN SGR 37% o

| \ \ | \ |
ROZHORCENY - |ZO3R I A

I

ROZHNEVANY o aw mwE
| \ \ | \ | I I | |

mvibecne mtrochu = stfedné znacné msilné

Nejvéetsi procentudlni zastoupeni (viz obrazek 36) na emociondlni Skale "znaéné" ma
vyrok "podrazdénd" s 37 %. U Zen se tentyZ vyrok, avSak na Skale "silné," vyskytuje s 20%
zastoupenim. Na Skéle "trochu" se vyraz "vztekld/rozhnévana" objevuje u zen ve 47 %
ptipadi, s 3 % na Skale "siln€" a 37 % na Skale "stiedné." Vyrazy "naStvana" a "otrdvena"
maji nejvetsi zastoupeni ve vysi 47 % na Skale "trochu" a stejné procento Zen oznacuje sviij

stav jako "rozzlobena", zatimco 43 % Zen se citi "trochu rozhot¢ena."

Vétsina, konkrétné 53 % Zen, se neciti vilbec rozhnévand, ale 40 % zen uvedlo, Ze jsou
"trochu rozhnévané." Stejné tak "nastvané" jsou Zeny ve 47 % piipadech, avSak pouze
"trochu®. Tato data naznacuji rozmanité projevy emocionalniho stavu spojeného

S podrazdénosti a hnévem u zen, od silnych projevii az po mirnéjsi reakce.

107



Obrazek 37: Hnév — Neptatelskost u muzii

Hnév — Nepratelskost (muzi)

VZTEKLY/ROZHNEVANY 43% 27% 24% 5%
NASTVANY/OTRAVENY 30% 24% 35% 5% (5%
ROZZLOBENY 16% 32% 30% 14% [8%
PODRAZDENY |5% 30% 27% 24% 14%
ROZHORCENY 30% 32% 22% 14% 3%

|

ROZHNEVANY 46% 35% ‘ 5% 5'% -‘

vlbec ne trochu stfedné znacné msijlné

Muzi (viz obrazek 37) vykazuji silnéjSi projevy podraZzdénosti ve 14 %, rozhnévanosti
v 8 %, vzteku v5 %, a to na skale "znacng". Nejvétsi procentualni zastoupeni na $kale
"trochu" se vyskytuje u vyroku "rozhnévany" s 35 %. Muzi se také citi "trochu rozhot¢eni"
ve 32 % ptipadi a "trochu podrazdéni" ve 30 % ptipadii. Vyrazy "rozzlobeny" a "nastvany"
maji podobné vysoké zastoupeni, konkrétné 32 % a 24 %. Vyrok "vztekly, rozhnévany" je

uvadén 27 % muza.

Na skale "stfedné" ma vice nez 25 % muzid vyroky "nastvany," "rozzlobeny"
a "podrazdény." Velké procento, konkrétné¢ 45 %, uvadi na Skale "vibec ne" vyrok

"rozhnévany*.

Tato data ukazuji variabilitu projevii podraZdénosti, rozhnévanosti a vzteku u muzi,

S riznymi intenzitami reakci na tyto emoce.

Sportovec mize projevovat vztek, rozhnévani, nastvanost a otravenost z né€kolika
divodii. Sportovci Casto kladou na sebe a své vykony vysoké ocekavani. Kdyz tato

ocekavani nejsou naplnéna, mohou pocit'ovat frustraci a hnév.

Pokud sportovec vnima, ze byl nespravedlivé ovlivnén rozhodnutim rozhod¢iho nebo

soutéznimi pravidly, mize to vyvolat pocit vzteku.
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V kolektivnich sportech miize dochazet ke konflikthm mezi hraci, trenéry nebo
soutézicimi, coz muze vést také k hnévu a rozhoiceni. Atleti jsou ¢asto vystaveni vysokému
tlaku a stresu, zejména v dilezitych zdvodech nebo soutézich. Tento stres mize vyvolat
emocionalni reakce, v¢etn¢ vzteku. Emoce jako vztek nebo rozhnévani jsou pfirozenou
soucasti sportovniho prostiedi. Dilezité je naucit se tyto emoce efektivné fidit a vyuzit je
jako motivaci k dosazeni lepsich vysledk, aniz by negativné ovliviiovaly sportovni vykon
nebo tymovou dynamiku. Psychologicka podpora a trénink mentalni odolnosti mohou byt

pro sportovce velmi uzitecné k fizeni emoci (Slepicka et al., 2020).

Tyto vyrazy popisuji razné stupné a projevy emocionalniho stavu spojeného s hnévem,
rozhot¢enim a podrazdénosti. Kazdy z téchto vyrazi ma sviij vlastni odstin vyznamu, ktery

pomaha vyjadiit rozdilné nuance emocionalnich reakei.

Obrazek 38: Vitalita — Aktivita u Zen

Vitalita — Aktivita (zeny)

PLNY ZIVOTA 13% 23% 40% 10% | 13%
ENERGICKY | 40% 37% 13% 7% 3%
RAZNY 13%  10% 37% 23% 7%

3%
VeseLY B[ 7% 37% s
) A |
PLNY ELANU 20% 33% 33% 7% 7%
CINORODY  [B%3% 30% N N R Y- T B
| | | | | | |

vibec ne trochu stfedné znaéné msijlné

V dimenzi vitalita — aktivita u Zen (viz obrazek 38) lze pozorovat riizna procentualni
zastoupeni na riiznych intenzitdch emocionalniho stavu. Nejvice Zen, konkrétn€ 63 %, uvadi
vyrok "citim se ¢inoroda" na Skale "silné€," a dalSich 30 % na Skéle "zna¢né." Naopak vyrok
"plna elanu" ma jen malé zastoupeni, a to 7 % na Skale "siln¢" a 7 % na Skale "znacné".
Vyrok "trochu plna elanu" se vyskytuje u 33 % Zen na skale "stfedné" a také u 33 % na Skale

"trochu".
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Co se tyce vyrazu "veseld", 50 % Zen ho oznacuje na Skale "siln¢" a 37 % na Skale
"znacng". "Réazn¢" se Zeny citi v 37 % na Skale "stfedné", ve 23 % na Skale "znacné" av 17 %
na Skale "siln€". "Energicky" se citi 37 % Zen na Skale "trochu", "plna Zivota" jen 10 % na

W

Skale "znacéné" a "silné" 13 %.

Obriazek 39: Vitalita — Aktivita u muza

Vitalita — Aktivita (muzi)

PLNY ZIVOTA h 8% 30% 38% o 19%
enERGICKY | % e SR
RAZNY |90 8% 30% 43% 8%
VESELY | 11% 5% 5% 35% S ®%
|

PLNY ELANU  [INZ25%n . 30% | 41% | 8%
| || .

CINORODY F 5% 8% 24% I T S
| | | | | ! | | I I

m vibec ne trochu stredné znacné msilné

V dimenzi vitalita — aktivita u muzi (viz obrazek 39) lze pozorovat riizné procentualni
zastoupeni na riznych intenzitich emocionalniho stavu. Velka ¢ast muzi, konkrétné 54 %,
uvadi vyrok "citim se odpocaty" na Skale "siln¢" a dalSich 24 % na skéle "zna¢n¢". Vyrok
"plny elanu" ma vyrazné niz$i zastoupeni, a to 30 % na skéle "trochu" a 41 % na Skéle

"stfedné".

Co se ty¢e vyrazu "vesely", 43 % muzii ho oznacuje na skale "silné" a 35 % na Skale
"znacéng". "Razné" se citi muzi ve 43 % na Skale "znacné" a pouze 8 % na Skale "silng".
"Energicky" se citi 16 % muzil na Skale "siln¢" a 14 % na Skéle "znacng". Vyraz "plny Zivota"
ma nejvyssi zastoupeni ve 38 % na Skale "znacné", 30 % na Skale "sttedné" a pouze 19 %

na Skale "siln¢". Ostatni polozky maji zanedbatelné skore.
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Obrazek 40: Unava — Nete&nost u Zen

Unava — Netecnost (Zeny)

ororiesovan (S | %

onevew [T aw S
weereany (78RS A 30% %

Uranany |60 3% e

pheTate I 32% Coam
| | | | |

mvibecne mtrochu mstredné znacné M silné

Rizné Grovn€ tnavy jsou pozorovany u Zen (viz obrazek 40) podle nasledujiciho
rozlozeni. Neciti se opotiebované viibec 43 % Zen, trochu se tak citi 27 %, a pouze 10 %
uvadi dost silny pocit opotiebovanosti. Siln¢ unavené se zeny citi ve 33 %, znaéné 27 %,
a stejné tak 27 % na stiedni Grovni. VycCerpané Zeny jsou zastoupeny 53 %, pticemz 40 %
z nich uvadi silnou uroveii vy&erpani. Zeny uvadgji, e se citi pietizené nasledovné: silné

17 %, znacné 33 % a stiedné téz 33 %.

Obrazek 41: Unava — Nete¢nost u muzi

Unava — Nete¢nost (muzi)

ovoriesouani ISR e

UNAVENY |5%3%  19% 43% %
|
VYCERPANY IS%|[Ta% 1 s0% 30%
| | [
UTAHANY | I21%0 5% 5% 38% |

e a% R
| | | | | | | I I I

mvibecne mtrochu m stfedné znacné Msilné
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Muzi uvadéji riizné Grovné opotiebovani (viz obrazek 41) nasledovné:

Siln¢ se citi opotiebovani ve 22 %, znacné ve 14 %, a 30 % z nich viibec nepocituje
opotfebovani. Co se tyée urovné unaveni, 30 % muzi uvadi silnou Uroven unaveni
a vyraznych 43 % uvadi zna¢nou Uroven unaveni. Vy€erpani je také riznorodé: silné se citi
ve 24 %, znacné ve 30 % a 30 % muzi se citi na sttedni trovni vycerpani. Co se tyce urovné
pfepracovanosti, 41 % muzl uvadi silnou troveni a dalSich 38 % z nich pocituje zna¢nou
uroven prepracovanosti (utahani). Dokonce i pocit, Ze jsou "ptetazeni," je silny u 32 % muzii

a 41 % z nich uvadi zna¢nou Groven.

Je zfejmé, Ze muzi zaznamendvaji vysSs$i Urovné pocitu Unavy a piepracovanosti ve

srovnani s jinymi Grovnémi.

V atletice a dalSich sportech je kli€ové rozpoznavat tyto stavy a spravné reagovat, aby se
minimalizovalo riziko zranéni a maximalizoval vykon. Dulezité je poskytnout sportovci
vhodnou podporu, odpocinek a péci, aby se rychleji zotavil a piedeslo se dlouhodobym

negativnim dopadiim na jeho sportovni vykon. Nutnost pravidelnéjsi regenerace je nezbytna.

Obrazek 42: Zmatek — Popletenost u zen

Zmatek — Popletenost (Zeny)

ZMATENY 57% 33% 14 7% |
ROZTRZITY 13% 50% 27% A 7% |
NEJSTY | I10% 20% 30% 30%

/ \
NESCHOPNY B%| 7% 40% 33%
| | |

vlbec ne trochu stredné znacné msijlné

V dimenzi zmatek a popletenost (viz obrazek 42) 1ze pozorovat rizné Grovn¢ téchto stavi
u zen. Neschopnost je siln€ citéna ve 17 % ptipadl a znacné ve 33 % piipadi. Stiedni uroven
tohoto pocitu je zastoupena u 40 % zen. Nejistota se vyskytuje silné u 10 % Zen, znaéné
u 30 % a stiedné také u 30 %.
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Vyraz roztrzita se vyskytuje u 50 % zen na Grovni "trochu", u 27 % na tGrovni "stiedng"
a pouze v 7 % na urovni "siln¢". Zmatenost je vyrazné citéna jen u 33 % Zen na Grovni

"trochu", zatimco 57 % Zen se neciti vibec zmatené.

Toto jsou riizné emociondlni stavy, které mohou ovliviiovat sportovni vykon a pohodu

zen v kontextu jejich sportovni kariéry.

Obrazek 43: Zmatek — Popletenost u muzi

Zmatek — Popletenost (muzi)

teny | S ] T

RozTRZITY TR A 2e% s [EEZNE

NeSTY  [IEAIas  ww 2%
‘ | | | | | ‘ ‘ ‘
e 32%
| \ | \ \ | \ | | |

m vibec ne mtrochu stredné znacné msilné

V dimenzi zmatek a popletenost u muzi (viz obrazek 43) lze pozorovat rtizné Grovné
téchto stavi. Roztrzity se nejvice projevuje na urovni "trochu" s 41 %. Nejistota se
prezentuje na urovni "stfedné" s 35 % a neschopnost také na urovni "stfedné" s 32 % na
stejné Skale. Na siln¢jsi Grovni se tyto vyroky objevuji s mensim % zastoupenim, jako je

neschopny v 16 %, nejisty s 11 %, roztrzity se 14 % a zmateny s 8 %.
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Obrazek 44: Kognitivni izkost u Zen

Kognitivni uzkost (zeny)

Z TOHOHLE ZAVODU, ZAPASU MAM OBAVY. 3%01127% 50% 20%
POCHYBUJI O SOBE  |7% 30% 33% 30%
OBAVAM SE, ZE Sl NEI?\;IDC\)/EILD(LX)'I'AK DOBRE, JAK BYCH T T A R
BOJIM SE, ZE PROHRAII 17% 63% 10% 10%
BOJiM SE, ZE TO POD TLAKEM NEZVLADNU 50% 37% 13%
BOJIM SE, ZE MUJ VYKON BUDE SLABY 53% 30% 7% 10%
MAM OBAVY, ZE NEDOSAHNU SVEHO CiLE 27% 50% 23%
MAM OBAVY, ZE SVYM VYKONEM ZKLAMU OSTATNI 3% 37% 33% 27%
OBAVAM SE, ZE SE NEDOKAZU SOUSTREDIT 3% 53% |37%; | 7%|

Vibec ne Trochu SpiSe ano Velmi

Ze zapasu nebo zavodu (viz obrazek 44) maji zeny velké obavy ve 20 % na skale "velmi".
V 50 % ptipadi maji spiSe obavy a ve 27 % jen trochu obav. Ohledn¢ sebe samych pochybuji
zeny na Skale "velmi" ve 30 %, na Skale "spiSe ano" ve 33 %, na skale "trochu” ve 30 %

a viibec nepochybuji pouze v 7 % ptipadi.

Obavy z toho, Ze si zena nepovede tak, jak by mohla, ma na skale "velmi" 13 % Zen, na

Skale "spise ano" 43 %, na skale "trochu" 27 % a 17 % Zen nema viibec pochybnosti.

Z obav, Ze prohraji, na Skale "velmi" se obava 10 % Zen, na Skale "spiSe ano" ma stejny
podil 10 %, 65 % uvadi, ze se boji prohry jen trochu a 17 % se viibec neboji. Z obav, Ze to

nezvladnou pod tlakem, oznacilo vyrok "trochu" 50 % Zen a "velmi" se boji 13 %.

Na slaby vykon oznacilo $kalu "vibec ne" 53 % zen, $kalu "trochu" 30 % a "velmi"

10 %. Obavy z nedosazeni cile nema viibec 27 % Zen, naopak 50 % zen ma obavy jen trochu.

Tticet sedm procent Zen oznacilo obavy ze zklaméni ostatnich na Skale "trochu" a 27 %
"velmi". Obavy ze soustiedéni oznacilo 53 % Zen na Skale "trochu”, ve 37 % "spiSe ano"

a pouze v 7 % se nedokazou soustredit "velmi".
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Obrazek 45: Kognitivni uzkost u muzi

Kognitivni uzkost (muzi)

Z TOHOHLE ZAVODU, ZAPASU MAM OBAVY. 27% 38% 35%
POCHYBUJI O SOBE [B%/"24% 51% 19%
OBAVAM SE, ZE Sl NEI'D\;IJS)/:IE(LA)'I'AK DOBRE, JAK BYCH e e SEE T
BOJIM SE, ZE PROHRAJI |114% | 16% 24% 46%
BOJiM SE, ZE TO POD TLAKEM NEZVLADNU 4% 27% 32%
BOJIM SE, ZE MUJ VYKON BUDE SLABY 32% 30% 14% 24%
MAM OBAVY, ZE NEDOSAHNU SVEHO CILE 24% 30% 27% 19%
MAM OBAVY, ZE SVYM VYKONEM ZKLAMU OSTATNI  [I14% 54% 24% 8%
OBAVAM SE, ZE SE NEDOKAZU SOUSTREDIT |l16% 41% | 38%; 5%!

Vibec ne Trochu SpiSe ano Velmi

V dimenzi kognitivni uzkosti u muzi (viz obrazek 45) lze pozorovat nasledujici

procentudlni zastoupeni na rznych Grovnich intenzity:

Ze zépasu nebo zavodu nemaji muzi v zadném procentudlnim zastoupeni obavy. Ohledné
sebe samych pochybuji muzi na Skale "velmi" v 19 %, na skale "spiSe ano" v 51 %, na skale
"trochu™ ve 24 % a vibec nepochybuji pouze v 5 % piipadi. Obavy z toho, Ze si muzi
nepovedou tak, jak by mohli, maji na skale "velmi" 32 %, na Skale "spiSe ano" 33 %, na
Skale "trochu" 24 % a 5 % muzi nema vibec pochybnosti. Z obav, ze prohraji, na Skale
"velmi" se obava 46 % muzi, na skale "spise ano" ma stejny podil 24 %, 16 % uvadi, ze se
boji prohry jen trochu a 14 % se viibec neboji. Z obav, Ze t0 nezvladnou pod tlakem, oznacilo

vyrok "trochu" 1 % muzi a "velmi" se boji 32 %.

Na slaby vykon oznacilo skalu "vibec ne" 32 % muzd, Skalu "trochu" 30 % a "velmi"
24 %. Obavy z nedosazeni cile nema viibec 24 % muzi, naopak 30 % muzi ma obavy jen
trochu. Padesat Ctyfi procenta muzi oznacilo obavy ze zklamani ostatnich na Skale "trochu"
a 24 % "spise ano". Obavy ze soustiedeéni oznacilo 41 % muzl na skale "trochu,” ve 38 %

"spiSe ano" a pouze 5 % se nedokaze sousttedit "velmi".

Timto zptsobem lze vyjadfit, jak rGzné aspekty kognitivni Gzkosti ovliviiuji myslenky

a obavy muzi v souvislosti se sportovnimi vykony.
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Obrazek 46: Somaticka uzkost u Zen

Somaticka uzkost (zeny)

JSEM NERVOZNI 17% 47% 37%
CITiM SE VYNERVOVANY  [§10% 30% 37% 23%
CITIM TELESNE NAPETI |i7% 27% 17% 50%
SVIRA SE MI ZALUDEK 20% 40% 23% 17%
TELO MAM RELAXOVANE 27% 60% 13%
CITIM, JAK M1 BUSI SRDCE 17% 43% 40%
MAM ZALUDEK JAKO NA VODE  B% 23% 60% 13%
MAM STUDENE A/NEBO ZPOCENE RUCE B% 20% 47% 30%
CITIM V TELE ZTUHLOST I;% 37% 50% | | : 10% |

Vibec ne Trochu Spise ano Velmi

V dimenzi somatické uzkosti u Zen (viz obrazek 46) lze pozorovat nasledujici
procentudlni zastoupeni na riznych trovnich intenzity. Nervozita je velmi silna u 37 % zen
na Skale "velmi", u 47 % na Skale "spiSe ano". Velmi vynervované se citi 23 % zen, na Skale
"spiSe ano" tento stav piedstavuje 37 % a na Skale "trochu" 30 %. Télesné napéti je velmi
silné u 50 % Zen, "spiSe ano" u 17 % a "trochu" u 27 %. Svirani Zaludku siln¢ vnima 17 %

zZen, "spiSe ano" 23 % a "trochu™ 40 %.

Relaxované t€lo ma 60 % Zen na Skale "trochu" a 27 % Zen na Skale "viibec". BuSeni
srdce pocituje 43 % Zen na skale "trochu", 40 % na Skale "spiSe ano" a 17 procent zen
nezaznamendva buSeni srdce viibec. Nevolnosti pocituje 60 % Zen na Skale "spiSe ano"
a 13 % na skale "velmi". Studené a zpocené ruce ma 20 % zen na Skale "trochu", 43 % na
Skale "spiSe ano" a 30 % na Skale "velmi". Ztuhlost v téle citi 50 % Zen na Skale "spiSe ano",

57 % na $kale "trochu" a 10 % na Skale "velmi".
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Obrazek 47: Somaticka zkost u muzu

Somaticka uzkost (muzi)

JSEM NERVOZN( 22% 19% 38% 22%
CITiM SE VYNERVOVANY [18% 30% 32% 30%
CITIM TELESNE NAPETI |i11% 27% 22% 41%
SVIRA SE MI ZALUDEK  |i8% 22% 24% 46%
TELO MAM RELAXOVANE 46% 49% 5%
CITiM, JAK MI BUSI SRDCE 32% 27% 30% 11%
MAM ZALUDEK JAKO NA VODE 19% 49% 32%
MAM STUDENE A/NEBO ZPOCENE RUCE |I11% 43% 43% 3%
CITIM V TELE ZTUHLOST 16% 38% 30% | 1:6% |

Vibec ne Trochu SpiSe ano Velmi

V dimenzi somatické Uzkosti u muzi (viz obrazek 47) lze pozorovat nasledujici
procentualni zastoupeni na riznych trovnich intenzity. Nervozita se projevuje u 22 % muzi
na Skale "velmi", u 38 % na Skale "spiSe ano", na Skale "trochu" je to 19 % a 22 % muzi se
neciti nervozné vibec. Vynervovanost je velmi silnd u 30 % muzd, 32 % muZzi oznacuje
tento stav na skale "spiSe ano", 50 % muzl je vynervovano "trochu" a 8 % muzii se vibec
neciti vynervovani. T¢lesné napéti vinima 41 % muzt jako "velmi silné", u 22 % je oznaceno
jako "spiSe ano", 27 % na Skale "trochu" a 11 % muzi neciti télesné napéti viibec. Svirani

zaludku je velmi silné u 46 % muzi, U 24 % na $kale "spiSe ano" a u 22 % "trochu".

Relaxované télo nema vibec 46 % muzi, zatimco 49 % muzi ma télo relaxované
"trochu". Buseni srdce pocituje 11 % muzi jako "velmi”, 30 % na Skale "spiSe ano", 27 %
na Skale "trochu" a 32 % muzi nezaznamenava buseni srdce vibec. Nevolnosti pocituje
32 % muzi na Skale "spiSe ano", 46 % vnima nevolnost "trochu" a 19 % muzi
nezaznamenava nevolnosti viibec. Studené a zpocené ruce ma 43 % muzi na skale "trochu”,
stejn€ jako 43 % na skale "spiSe ano". Ztuhlost v téle citi 16 % muzl jako "velmi", 30 % na

Skale "spiSe ano", 38 % na Skale "trochu" a 16 % muZzl neciti ztuhlost v téle viibec.
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Obrazek 48: Sebeduveéra u zen

Sebedtivéra (zeny)

CITIM SE KLIDNY A UVOLNENY 57% 27% 7% 10%
CiTiM SE V POHODE 50% 33% 3% 13%
VERIM S| |110% 67% 17% 7%
CiTiM SE BEZPECNE  [[10% 30% 30% 30%
JSEM SI JIST, ZE TUTO VYZVU ZVLADNU  |/10% 37% 30% 23%
JSEM SI JIST, ZE PREDVEDU DOBRY VYKON 37% 53% 10%
CIiTiM SE PSYCHICKY UVOLNENE 50% 40% 10%
VERIM SI, PROTOZE SI DOKAZU PREDSTAVIT, JAK T £ S T
DOSAHUJI SVEHO CILE | | =
JSEM SI JIST, ZE TO | POD TLAKEM ZVLADNU 20% 43% 30% 7%
| [ | [
Vibec ne Trochu Spise ano Velmi

V dimenzi sebedivéry lze pozorovat nasledujici procentudlni zastoupeni na riznych
trovnich intenzity. Zeny (viz obrazek 48) se viibec neciti klidné a uvolnéné v 57 %, na skale
"trochu" to ptedstavuje 27 %. Vlbec se neciti v pohodé 50 % zen, na Skdle "trochu" to
predstavuje 33 %. Sebedlveru trochu projevuje 67 % Zen, "spiSe ano" 17 % a 10 % zen neciti
vibec sebedtveéru. Bezpecné se citi 30 % Zen na skale "velmi", viibec se neciti bezpecné
10 %. Jistotu, ze zvladne vyzvu, citi 23 % zen na skale "velmi", 30 % na skale "spise ano"
a 37 % na Skale "trochu". V¢fi si, Ze dokazou predvést dobry vykon, oznacilo 10 % Zen na

Skale "velmi", 55 % na Skale "spiSe ano", a 37 % na Skale "trochu".

Psychicky uvolnéné se neciti 50 % zen vubec, naopak 40 % se citi uvolnéné na Skale

"trochu". Véfi si, ze dokazou dosahnout svého cile, oznacilo 53 % Zen na Skale "trochu"
a 10 % na skale "velmi". Zvladnout to pod tlakem dokaze 43 % zen na $kale "trochu", 30 %

na Skale "spiSe ano" a 7 % na Skale "velmi".
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Obrazek 49: Sebeduvéra u muzu

Sebedulvéra (muzi)

CITIM SE KLIDNY A UVOLNENY 24% 22% 46% 8%

CITiM SE V POHODE 62% 27% 3%8%

VERIM Sl 57% 24% 8% 11%

CITiM SE BEZPECNE 32% 51% 11% 5%
JSEM SI JIST, ZE TUTO VYZVU ZVLADNU 27% 30% 24% 19%

JSEM S| JIST, ZE PREDVEDU DOBRY VYKON 5% 49% 16% 30%

CITiM SE PSYCHICKY UVOLNENE 24% 54% 14% 8%
VERIM S|, PRCSE%SU'J??VK&ZSJ ;FEEDSTAVIT, JAK % 35% 5 5
JSEM SI JIST, ZE TO | POD TLAKEM ZVLADNU  |i11% 43% 279|6 | 1:9%

Vibec ne Trochu Spise ano Velmi

V dimenzi sebedlivéry u muzi (viz obrazek 49) je pouze 8 % z nich, ktefi se citi velmi
klidné a uvolnéné, zatimco 46 % se citi klidné na Skale spise ano, 22 % jen trochu a 24 %
vibec ne. Co se ty€e pocitu pohody, 8 % muzil se citi v pohod¢, zatimco 27 % na Skale
trochu a 62 % vibec ne. KdyZ jde o sebevédomi, 11 % muzi se citi velmi jisté, 24 % trochu
a 57 % vibec ne. V pocitu bezpeci se 5 % muzu citi velmi dobte, 30 % trochu a 51 % vtbec
ne. Pouze 30 % muzi véri, ze predvedou dobry vykon, zatimco 49 % ma jen trochu viry.
V psychické pohodé je 8 % muzii na Skale velmi uvolnénych, 24 % vibec ne a 54 % trochu.
Co se tyc€e schopnosti ptedstavit si, jak dosahuji svych cilt, 19 % muZzi je velmi schopnych,
38 % spiSe ano a 35 % trochu. Nakonec, vykon pod tlakem 19 % muZza zvlada velmi dobfe,

27 % spiSe ano a 43 % trochu.
6.2 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

VO: Jaké faktory jsou klicovymi spoustéci predzavodniho stresu?

Mezi klicové faktory, které ¢asto funguji jako spoustéce predzavodniho stresu a uzkosti,
patii kognitivni a somatickd zkost. Kognitivni uzkost souvisi s myS$lenkami, obavami
a pfemyslenim o mozZnych vysledcich nebo selhdni, pfehnana sebekritika, perfekcionismus,

zatimco somatickd uzkost se projevuje fyzickymi ptiznaky, jako jsou zrychleny srde¢ni tep,
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poceni, studené ruce, ties svall a napéti, bolesti hlavy, potize s travenim. Tyto dva faktory
mohou synergicky pusobit a pfispivat k celkové trovni stresu a Uzkosti u jednotlivcd,
zejména béhem sportovnich udélosti nebo soutézi. Pochopeni téchto faktort je klicové pro

zlepSeni zvladani a redukci pfedzavodniho stresu u sportovci.
VO, Jaké jsou diference v ptedzavodnim stresu v zavislosti na pohlavi?

V ramci nasi studie existuji odliSnosti mezi Zenami a muZzi v oblasti kognitivni tizkosti,
somatické uzkosti 1 sebedtvéry, v poctu odtrénovanych hodin, v intenzité zatéze i v poctu

zranéni.

V ramci tficeti Zen trénovalo 1-2krat tydné 20 % zen, 3—4krat tydné 20 % zen, 5—6krat
tydné 43,3 % Zen a kazdy den 16,7 % zen.

V ramci 37 muzi trénovalo 1-2krat tydné 0 % muzt, 3—4krat tydné 24,3 % muzi, 32,4 %
muzl 5-6krat tydné a kazdy den 43,2 % muzi.

Primérna uroven tréninkd byla uvedena pro 13,3 % Zen a 0 % muzid, naro¢nd Groven
tréninkti pro 56,7 % Zen a 32,4 % muzi a velmi narocna uroven tréninkt pro 30,0 % Zen

a 67,6 % muzi.

U nékterych zen mliZe byt pozorovana vyssi tendence k CastéjSimu prozivani stresu nez
u muzl, zejména béhem tréninkovych aktivit. Toto zvySené vnimani stresu u zen muize
souviset s jejich osobnimi a biologickymi faktory. Co je pro Zeny vnimano jako naro¢né,
muze byt muzi vnimano jako primérné, coz naznacuje rozdily ve vnimani stresovych situaci

mezi obéma pohlavimi.

Zeny vykazuji v priméru nizsi tréninkovou zat€Z neZ muzi, s rozdilem pfiblizné 2,2
hodiny tydné. Zaroven jsme zjistili, Ze muZi maji tendenci a jsou nachylnéjsi Castéji ke
zranéni v porovnani s Zenami. NaSe studie také ukéazala, Ze béhem poslednich 12 mésicl

absolvovaly zeny vice zavodl nez muzi.

S rostoucim poctem tréninktli u Zen dochdzi k naristu skore v této dimenzi, coZ naznacuje,
Ze Castéjsi trénink muze vést k intenzivnéj$imu negativnimu mysleni spojenému s uzkosti.
Existuje nékolik faktortl, které mohou tuto spojitost vysvétlovat. Cast&jsi trénink muiize
znamenat, Ze Zeny maji vice pfilezitosti pro vykon a soutéZeni. To mliZe zvySovat vnimani

tlaku na dosaZeni vysledku a tim 1 kognitivni Gzkost.
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S rostoucim poc¢tem trénink u muz dochazi k nartstu skore v dimenzi vitality a aktivity.
Pravidelny trénink a fyzickéa aktivita pfinaseji vice energie a pocitu vitality. Muzi se tak
mohou citit vitaln€j$i a ochotnéjsi zapojit se do raznych aktivit. Naopak, s nartistem poctu
tréninkt mize dochézet k naristu skore v dimenzi Ginavy a netecnosti. Intenzivni trénink
muze vést k fyzické Gnave, coz mlze zpusobit pocit netecnosti a vyCerpani. Pravidelny
trénink a dosahovani sportovnich cili mohou zvysSovat sebediivéru u muza. Kdyz vidi svij
pokrok a uspéchy ve sportu, mohou se citit sebejistéjsi a vice spoléhat na své schopnosti.
S rostoucim poctem tréninkti dochazi k poklesu skore v dimenzich tizkosti a emocionalniho
napéti. To naznacuje, ze muzi se s vétSim tréninkem mohou citit vice relaxovani a klidni.
Klesajici uzkost, hnév, zmatek a somatickd uzkost naznacuji, Ze s nartistem tréninku zvladaji
Iépe stresové situace spojené se sportovnim vykonem. Celkové feceno, rostouci pocet
tréninkd u muzi miize mit pozitivni vliv na jejich psychicky stav, zvySuje se pocit vitality,
sebedlivéry a snizuje emocionalni napéti a uzkost. Tato zjisténi mohou ukazovat na to, ze
trénink muaze byt efektivnim zptisobem, jak zlepsit celkovou pohodu a psychologicky stav
muzi, pficemz kombinuje fyzickou aktivitu s pozitivnimi psychickymi zménami. Je vSak
tteba mit na paméti, ze individuélni reakce na trénink mohou byt variabilni a zaviset na

mnoha faktorech, v€etné€ osobnich preferenci a zdravotniho stavu.

Z4dna z korelaci v ramci dotazniku CSAI nebyla u Zen statisticky vyznamna na hlading
vyznamnosti 0,05 (p > 0,05). V nasem vyzkumu jsme pozorovali nejvyraznéjsi vztah u Zen,
ktery byl charakterizovan negativni korelaci mezi somatickou uzkosti a sebediivérou. To
znamena, Ze pokud se zvysila iroven somatické uzkosti u Zeny, tendence sebedivéry klesala.
Jinymi slovy, Zeny, které projevovaly vice somatické uzkosti, mely tendenci mit niz§i miru
sebedivery. Toto zjisténi ukazuje na vzajemny vztah mezi t€émito dvéma psychologickymi

faktory u zenské populace v nasi studii.

V ramci dotazniku CSAI byly u muz zjiStény nasledujici statisticky vyznamné korelace
na hladiné vyznamnosti 0,05 (p < 0,05). Pozorovali jsme, Ze u muzi existuje pozitivni
korelace mezi kognitivni Gzkosti a somatickou Uzkosti, coZ naznacuje, ze vzristajici mira
kognitivni Gzkosti je spojena se zvySujici se somatickou Uzkosti. Toto zjiSténi ukazuje na
silny vztah mezi témito dvéma aspekty psychologického stavu u muzt. Pokud jde o vliv
téchto proménnych na psychicky stav sportovcl, miize se o¢ekavat, ze vzrustajici kognitivni
a somatické uzkost mohou negativné ovlivnit jejich celkovy psychicky stav. To by mohlo

zahrnovat vyS§$i miru stresu a sniZenou pohodu. Je vSak tieba provést dalsi analyzy a studie

k detailn€jSimu pochopeni této problematiky a konkrétnich dopadil na sportovce.
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Bylo pozorovano, Ze existuje negativni vztah mezi rostouci mirou kognitivni tizkosti
a klesajici mirou sebedtivéry u muzi. To naznacuje, ze s rostouci kognitivni iizkosti mohou
muzi zacit projevovat vice pochybnosti o svych schopnostech a sebedivére. Tento jev
ukazuje na komplexni interakci mezi psychickymi faktory a jejich vlivem na vnimani sebe

sama u muzské populace.

Rozdil ve skore nebyl dle Welchova t-testu na hladin€é vyznamnosti 0,05 statisticky
vyznamny (p = 0,170 > 0,05). Tento vysledek naznacuje, ze i kdyz jsou primérna skore zen
a muzl v oblasti kognitivni uzkosti riizna, tento rozdil neni tak velky, aby byl povazovan za
statisticky vyznamny. To znamena, Ze na zaklad¢ téchto dat a testu nelze jednoznacné fici,

Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi kognitivni tizkosti u zen a muza.

Dale z naseho vyzkumu vyplyva, Ze pokud sportovec zaziva fyziologické projevy jako
zrychleny srde¢ni tep, zvySenou srdecni aktivitu, pocenti, tfes svalll a napéti ve svalech, mtize
to ovlivnit vnimani jeho vlastni kompetence, a snizit tak jeho sebedivéru. Tyto somatické
reakce mohou sportovce zpochybriovat vV nazoru na sebe sama a negativné ovlivnit jejich

psychicky stav a sebevédomi.

Pokud jde o dimenzi sebediivéry, vysledek analyzy Welchova t-testu naznacuje, Ze

rozdily mezi skupinami nejsou tak vyrazné, aby byly statisticky vyznamné.

Na zéklad¢ naseho vyzkumu lze konstatovat, Ze pokud provadime srovnani trovné napéti
a uzkosti mezi muZi a Zenami, Zeny projevuji tendenci k silnéjSimu prozivani uzkosti nez
muZi. Toto zjiSténi ukazuje na vyraznéjsi vyskyt emociondlniho stresu u Zenské populace ve

srovnani s muZskou populaci v naSem zkoumani.

Pokud jde o dimenzi deprese a skli€ujiciho pocitu, nase analyzy ukazaly, Ze skore zen
byla statisticky nizs§i nez skére muzl. To znamend, Ze muzi vykazuji vyS$si Girovné deprese
a sklicujiciho pocitu ve srovnani s zenami. Toto zjisténi indikuje, Ze dimenze deprese muze
mit vyrazn€j$i vliv na muzskou sportovni populaci ve srovnani s Zenskou populaci v naSem

zkoumani.

Co se tyka hnévu a nepfatelskosti, v tomto piipadé bylo zjisténo, ze rozdil ve skore mezi
Zenami a muzi v oblasti hnévu a neptatelskosti nebyl statisticky vyznamny. To znamena, Ze
rozdily v primérnych skore mezi témito dvéma skupinami nejsou tak vyznamné, aby mohly
byt povazovany za odli§né na hladin€ vyznamnosti 0,05, coz je bézné hladina pro statistickou

vyznamnost.
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Vysledek testu u vitality, aktivity ukazal, Ze rozdil ve skore mezi Zenami a muzi v oblasti
vitality a aktivity nebyl statisticky vyznamny. Tento vysledek naznacuje, Ze ob¢ skupiny,
muzi a zeny, sdileji podobné trovné vitality a aktivity a neni zde vyrazny rozdil ve vnimani

téchto aspektd mezi témito dvéma populacemi.

V oblasti tnavy a netecnosti jsme nezaznamenali statisticky vyznamné rozdily mezi muzi
a zenami. To naznacuje, Ze vnimani Unavy je velmi podobné jak u zen, tak u muzl

a neexistuje vyrazny rozdil ve zplsobu, jakym tuto dimenzi prozivaji obé pohlavi.

Vysledky Welchova t-testu neprokdzaly dostatecné signifikantni rozdily v dimenzi

zmatku a popletenosti mezi obéma pohlavimi.

Dle testu nezavislosti u Zen zalozeném na Pearsonové korelaénim koeficientu na hladiné
vyznamnosti 0,05 byla zavislost na veéku prokazana ve 4 ptipadech. Konkrétné bylo
prokazano, ze s rostoucim vékem u Zen roste skore v dimenzich deprese — sklicenost, zmatek

— popletenost a kognitivni tizkost a klesa skore v dimenzi tenze — tizkost.

Studie prokazala, Ze se s rostoucim v€kem u Zen méni jejich emociondlni stav
a psychologické charakteristiky. Konkrétné bylo zjisténo, ze s postupujicim vékem u Zen
dochdzi k nartstu skore v dimenzich deprese, skleslosti, zmatku a popletenosti a také
K nartustu skore v dimenzi kognitivni uzkosti. To znamena, Ze s vékem Zeny ¢asto prozivaji

vice pocitl smutku, apatie, zmatku a obtiZi s koncentraci.

Naopak bylo pozorovano, ze se s vékem snizuje skore v dimenzi tenze Uzkosti. To
naznacuje, ze starSi Zeny maji tendenci prozivat méné emocionalniho napé€ti a uzkosti ve
srovnani s mlad$imi vékovymi skupinami. Toto zjisténi pravdépodobné muize souviset se
zkuSenosti. Toto zjisténi ukazuje na vyznamnou spojitost mezi vékem a emociondlnim
stavem zen, kde né€které psychologické aspekty, jako je deprese a izkost, se zdaji zesilovat
se starnutim, zatimco jiné, jako je tenze, se mohou snizovat. Tato pozorovani mohou mit
dalezité dasledky pro zdravotni péc¢i a psychologickou podporu Zen v riznych vékovych

skupinach.

Psychologické charakteristiky jsou rizné aspekty a vlastnosti lidské psychiky, které
odrazeji zptisob, jakym jedinec mysli, citi a jak se projevuje. Radime zde emoce, osobnost,
kognitivni funkce, chovani i motivaci. VSechny tyto psychologické charakteristiky tvofi
slozity a individudlni obraz kazdého ¢lovéka a maji vliv na jeho jednani, reakce na stres,

vnimani svéta a interakci s okolim.
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U muzi byla dle testu nezavislosti zalozeném na Pearsonové korelaénim koeficientu na
hladiné¢ vyznamnosti 0,05 zéavislost na véku prokdzana v 8 ptipadech. Konkrétn¢ bylo
prokazano, Ze s rostoucim vékem u muzu roste skére v dimenzich vitalita — aktivita, inava—
neteCnost a sebedtivéra a klesa skore v dimenzich tenze — uzkost, hnév — neprtatelskost,

zmatek — popletenost, kognitivni izkost a somaticka uzkost.

S vékem mize dochazet k nartstu skore v oblasti vitality a aktivity u muzi. To mize
znamenat, ze star$i muzi ¢asto prozivaji vice energie a aktivniho ptistupu k zivotu. Naopak
s vékem muiZze dochazet k nartstu skore v oblasti tnavy a neteCnosti. To miize odrazet
zvysenou nachylnost k inavé a pocitu unaveni u starSich muzt. Bylo zjisténo, ze sebedtivéra
roste s vékem muzl. To znamena, Ze star$i muzi maji tendenci mit vy$s$i miru sebedivéry
a sebevédomi ve srovnani s mlad$imi vékovymi skupinami. S vékem mize dochazet ke
sniZzovani skore v dimenzich tenze uzkosti, hnévu a neptatelskosti. To naznacuje, Ze starsi

muzi mohou prozivat mén¢ emocionalniho napéti, uzkosti a hnévu ve srovnani s mladsimi

vekovymi skupinami.
VO3 Jaké strategie pouZzivaji sportovci k regulaci predzavodniho stresu pted zdvodem?

U Zen jsou nejvice vyuzivany prostiedky ,,Mam podporu a motivaci od trenéra, tymu,
rodic¢d, kamarada“ a ,,Abych uvolnila napéti, pouzivam telefon, film*“ a nejméné prostiedky
»V ramci relaxace pred zdvodem vyuzivam dechové cviceni, jogu, mindfulness*
a,,Vyhybam se pozorovani svych soupetii“. U muzi jsou nejvice vyuzivany prostfedky
,Pred zavodem se uklidiuji poslechem hudby nebo ¢tenim knihy* a ,,Abych uvolnil napéti,
pouzivam telefon, film* a nejméné prostredky ,,V ramci relaxace pied zavodem vyuzivam
dechové cviceni, jogu, mindfulness®, ,,Ke zmirnéni stresu mi pomaha cokolada, zvykacka*

a ,,Vyhybam se pozorovani svych soupeiti*.

124



{ Diskuze

Soubor tvofilo 67 sportovet, z toho 30 Zen a 37 muzi, ktefi byli do vyzkumu zatfazeni na

zakladé predem stanovenych kritérii.

Diky popisné a korelacni analyze pfinasi vyzkum informace, které jsou pro psychologa
i trenéra velmi podstatné. Odpovédi vytvorené ve standardizovaném dotazniku a jinych
metodach ptinesly zajimavy vhled do problematiky zanedbané psychologické piipravy
atletd. Vysledky mi potvrdily moji empirii na zikladé¢ vlastni zkuSenosti
a ¢innosti dlouholeté trenérské praxe. Vysledky vyzkumu se také shoduji s interpretaci
Hoska a Hatlové (Slepicka et al., 2020), kteii popisuji u adolescentti ve sportu velké potize

se sebeduvérou.

Psychologie sportu je oblasti psychologie, kterd se zabyva studiem psychickych
a emociondlnich aspektd sportovniho vykonu a uspéchu. Tato disciplina ma velky vyznam
pro sportovce, trenéry a sportovni organizace. Psychologie sportu zkouma psychické faktory
ovliviiuyji sportovni vykon. To mlze zahrnovat koncentraci, motivaci, sebevédomi, stres
a dalsi psychologické aspekty, které maji vliv na sportovni dovednosti a vykony. Zabyva se
mentalni, psychologickou pfipravou, kterou sportovci ale dle mého nazoru nevyuZivaji
V plné mife. Tymy v riznych sportech musi pracovat jako jednotka a psychologie sportu se
zabyva tim, jakym zplsobem tymova dynamika, komunikace a spoluprace mohou ovlivnit
tymovy nebo individualni vykon. Smér tohoto oboru se také zabyva tim, jakym zptisobem
sportovci stanovuji cile, udrzuji motivaci a pfekonavaji prekazky, které se objevuji béhem
jejich sportovni kariéry. Sportovei ¢eli riznym emocim a stresovym situacim a psychologie
sportu jim pomaha lépe porozumét t€émto emocim a zvladat stresové situace. Tento obor také
zkouma, jak sportovci zvladaji zranéni, rekonvalescenci a navrat k soutéZeni. Vyznam
psychologie sportu spociva v tom, Ze pomahé sportovcim dosahovat optimalniho vykonu,
zvladat tlak soutéze, rozvijet psychickou odolnost, pracovat na sebevédomi a sebeovladani
a dosédhnout dlouhodobého uspéchu. Pomaha také trenériim a sportovnim organizacim lépe
porozumét potiebdm a psychickym procesiim sportovcll, coz mize vést k efektivnéjsimu

tréninku a vedeni tymi (Hosek, 2007).

Sportovni vykon je sloZen z mnoha faktorti a pfindsi s sebou rtizné naroky a vyzvy (Peri¢
& Dovalil, 2010). Dovalil (2002) uvadi, Ze je nutné dodrzovat tréninkovy plan, ktery je

navrzen tak, aby posilil jejich fyzické schopnosti, zlepsil technické dovednosti a zvysil
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vykonnostni uroven. To zahrnuje pravidelné tréninky, cvieni a sledovani pokroku.
Dorfman (2005) poukazuje na jednu zasadni chybu v tréninku a tou je, kdyZz se prerusi
kontinuita planovaného tréninku. Bradley (2007) na to navazuje tim, ze se neporusi pouze
koncept tréninku, ale i psychicka stranka sportovce. S tim mohu souhlasit. Toto tvrzeni
predklada i Slepicka (2020). Emocionalni stranka sportovce souvisi s celou koncepci
tréninku. Publikované studie pfinasi poznatky o vlivu dlouhodobého emoéniho naladéni, ale

1 kratkodobého ptisobeni emoci na kvalitu sportovniho vykonu.

Jedna z hlavnich pfi¢in, ktera ovliviluje vyraznym zplsobem sportovni vykon, je
neuceleny postoj celého atletického svazu, trenérti, sportovni politiky. Koncept celé piipravy
postrada holisticky pfistup a ohledy na individualitu sportovct. Tento postieh popisuje ve
své knize Gross (2008). Sportovci se Casto potykaji s tlakem, stresem aemocemi
Vv souvislosti se soutézenim. Je diileZité vice pracovat na psychické odolnosti, coz zahrnuje
sebevédomi, koncentraci, relaxaci a zvladani stresu. Dovalil (2002) zdiraziuje dileZitost
vyzivy, ktera je u nas také v Ceské republice podcefiovana. Spravna strava a vyziva jsou
klicovymi faktory pro sportovce. Musi dbat na vyvazenou stravu, kterda jim poskytne
dostatek energie, zivin a hydratace pro optimalni vykon a rekonvalescenci. Buka¢ (2009)
také poukazuje na nedostatecnou regeneraci, kompenzacni cviceni po tréninku, pii zranéni.
Sportovcei Celi riziku zranéni a potiebuji kvalitni péci a rehabilitaci, pokud se zrani. To

zahrnuje fyzioterapii, masaze a dalsi metody pro rychlé uzdraveni (Kolat, 2021).

Celkové sportovni vykon vyzaduje nejen fyzickou pfipravu, ale také psychickou silu,
vydrz a oddanost cilim. Sportovci ¢asto musi podiidit svlj zivotni styl a kazdodenni
rozhodnuti svym sportovnim cilim, coZ miZe byt naro¢né, ale miiZze také pfinést osobni

a profesionalni tspéch (Oborny, 2001).

Nas vyzkum se zaméfoval na zkoumani souvislosti mezi nékolika faktory a sportovnim
vykonem. Vyzkum analyzoval, jaké stresujici situace nebo udalosti mohou mit vliv na
sportovce a jejich vykon. To zahrnovalo soutézni tlak, stres, iizkost, potize se sebediivérou
nebo jiné stresové faktory. Vyzkum se lépe snazil vystihnout determinanty kognitivni
I somatické uzkosti. Kognitivni izkosti se u nas vénuje psychologicka a psychiatricka
klinika v Praze (Adicare, 2021), zkoumajici kognitivni a emo¢ni stavy Uzkosti, télesny stav

pii uzkosti, behavioralni stavy uzkosti atd.

Klinika se zabyva riznymi pfistupy, které by se mohly stat soucasti naseho ceského

sportovniho prostfedi. Prvnim z takovych pfistupt je psychofyziologicky piistup. Tento
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smér zkouma fyzické projevy stresu a tzkosti u sportovceil, jako je zvySeny srdecni tep,
svalové napéti, poceni rukou atd. Pomoci biofeedbacku a méfeni télesnych reakci se snazi
identifikovat, jak tyto reakce ovliviuji sportovni vykon. Dalsi studie tohoto zaméieni se

provadi v Praze na Fakulté t€lesné vychovy a sportu Karlovy univerzity.

Nasledujicim pfistupem je kognitivni pfistup. Tento smér se zamétuje na kognitivni
procesy, jako je soustfedéni, rozhodovani a sebedivéra béhem sportovniho vykonu. Studuje,
jak stres a uzkost mohou ovlivnit tyto procesy a jakym zptisobem to mize mit dopad na
vykon. Neékteré studie zkoumaji efektivitu riiznych intervenci a tréninkovych programut
zamétenych na snizovani stresu a zlepSeni sportovniho vykonu. To miize zahrnovat techniky

relaxace, mentalni trénink nebo kognitivné-behavioralni terapii.

Nékteré vyzkumy se zabyvaji vlivem socidlniho prostfedi a tymové dynamiky na stres
a vykon sportovci. To zahrnuje studie zaméfené na podporu tymovych kolegl, trenérti
a psychologickou podporu (Petras, 2022). Vysledky téchto studii mohou poskytovat cenné
informace pro sportovce, trenéry a psychologickou podporu, jak 1épe zvladat stresové situace
a maximalizovat sportovni vykon. Pro aktualni informace o konkrétnich studiich a autorech
muzeme proverit akademické ¢asopisy v oblasti sportovni psychologie, sledovat webové

stranky ¢eskych univerzit a vyzkumnych instituci.

V ramci této studie jsme zkoumali, jak stres ovliviiuje fyziologické reakce atlett, jejich
schopnost udrZet koncentraci a soustfedéni, rozhodovéni, sebedivéru a dalsi psychologické
a emocionalni faktory, které mohou hrat roli ve sportovnim vykonu. Vysledky nasi studie
by mohly piinést uzite¢né poznatky pro trenéry, sportovce a dalsi zii€astnéné strany, jak 1épe

fidit stresové situace a maximalizovat sportovni vykon

Predstavime si n€kolik konkrétnich vyzkumu a studii, které se zabyvaly pifedzavodnim
stresem a Uzkosti u atletd. Studie ,,Relationship between competitive anxiety and self-
confidence in athletes: A systematic review and meta-analysis" - Tato studie provedla
systematicky pfehled a metaanalyzu vztahu mezi soutézni izkosti a sebevédomim u atletti.
Zjistila, Ze vysSi Urovné soutézni Uzkosti jsou spojeny se snizenym sebevédomim

u sportovcti. Tuto skutecnost popisuji 1 profesor Hosek (Slepicka et al., 2006).

Vyzkum Jones, G., Hanton, a Swain, A (Jones et al., 1991), ktery se poji s prvni
vyzkumnou otazkou, se orientuje na vykonnostni sportovce a popisuje predsoutézni uzkost,

ktera limituje mladé sportovce. Cilem studie bylo prozkoumat kognitivni izkost, somatickou
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uzkost a predsoutézni sebevédomi. Vysledky se daji interpretovat jako zanedbany
psychologicky ramec, nedostateCnou psychologickou pfipravu u mladych sportovci.
V otdzce nervozity a soustfedéni bylo prokazano, Ze profesionalni sportovei vnimaji

nervozitu Castéji v zavislosti na véku, coz se také potvrdilo v mém vyzkumu.

Podle studie (Woodman et al., 2010) mohou i malé pochybnosti vést ke zlepSovani
samotného vykonu. Naopak u piehnaného sebevédomi miize dochazet ke snizeni vykonu.
Strach i uzkost interpretuji zahrani¢ni vyzkumy takto: jde o faktory vyvolané stresem a stres
se muze projevit vznikem tzkosti, i kdyz uzkost vznika pti neredlném, neurcitém ohrozeni,
naopak strach je zaméfen na uréity objekt (zavod). Uzkost ve sportu je povazovana za vetsi
psychologicky problém a sportovec, potazmo mlady atlet v adolescentnim obdobi neni
schopen piesn¢ popsat, jak nelibé svij stav proziva. Z mého pohledu trenéra je tedy velmi
obtizné i pouhym pozorovanim ¢i dotazovanim mladym sportovcim vyraznéji pomoci. Mira
uzkosti ale nesmi pfesahnout uréitou hranici, kterd by se zménila v neurotickou reakci.
O pivodu nekomfortnich stavli sportovet neni piili$ jasno. Z vyzkumu v Kalifornii v r. 2009
(Univerzity of California, San Francisko) vyplynulo, ze ke vzestupu mize piispét i nesoulad
mezi aspiracemi jedince nebo kolektivu a mald informovanost sportovcii (podminky,
soupeti). A tento fakt se potvrdil v mém vyzkumu, kde vyraznou obavu ma konkurence
a vliv na mozné spoustéci faktory. Pro méfeni rysové tzkosti byla vyvinuta metoda SAS —
Sport anxiety Scale a pro zavodni uzkost metoda SCAT — Sport Competition Anxieta Test.
Ve sportu je rozsiten CSAI-2.

Dalsi studie zabyvajici se vykonnostnimi plavci predstavuje "A longitudinal examination
of stress among collegiate swimmers" - Tato studie sledovala longitudinalné stres u studentti
univerzitniho plaveckého tymu. Zjistila, ze predzavodni stres byl spojen s niz8imi

vykonnostmi a zvy$enou emocionalni vycerpanosti u sportovcu (Hardcastle et al., 2015).

Vyzkum “Precompetitive anxiety, coping, and self-confidence in Norwegian elite
athletes" - Vyzkum se zamé¢fil na predzavodni tizkost, copingové strategie a sebevédomi u
norskych elitnich sportovcil. Zjistilo se, Ze sportovci s vyssi urovni predzavodni tizkosti
meli nizsi sebevédomi a Ze urcité zpusoby dosazeni cile mohou pomoci snizovat tizkost

a zvysovat sebevédomi (Cashmore, 2008).

"The role of perfectionism, self-efficacy, and self-worth contingencies in predicting
precompetitive stress in elite youth swimmers™ - V této studii se zkoumal vztah mezi

perfekcionismem, sebeucinnosti a predzavodnim stresem u elitnich mladych plavcu. Zjistilo
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se, ze vy$§i urovné perfekcionismu a nizsi sebeti¢innost byly spojeny s vysSimi irovnémi

predzavodniho stresu (Slepicka et al., 2020).

V nasem vyzkumu chybi ceské studie zaméfené na piedzavodni stres, uzkost
a sebediaveéru v atletickém prostiedi. To muze ukazovat na urCitou mezeru v ceském
vyzkumu v oblasti sportovni psychologie. Je mozné, ze tato témata nejsou v Ceském

prostiedi tolik zkoumana nebo publikovana jako v jinych zemich.

Domnivam se, ze nase studie mize piinést nové poznatky, mize to byt cenny piispévek
k rozvoji sportovni psychologie v Ceské republice. Zaroven bychom mohli brat v Gvahu, Ze
muze byt uzite¢né zapojit se do mezindrodniho dialogu a spolupréace s vyzkumniky z jinych

zemi, ktefi se zabyvaji podobnymi tématy.

K regulaénim prostiedkiim, ktery zmirfiuji stres a izkost byla nalezena studie Rogerson
a Hrycaico (2002), kde z vypovédi respondenti vyplynulo, Ze vétSina oslovovanych
sportovcl diive k vykonu pfistupovala odlisSné a prozivali prokazatelné¢ vysSsi miru
predzavodni tzkosti. Vlivem cetby knih o mentalni ptiprave, v disledku vedeni trenért ¢i
psychologli v dané oblasti se v8ak naucili pfistupovat k vykonu odliSnym zptisobem. Studie

byla provedena na sportovcich starSich 18 let (HoSek, 2007).

Cilem tohoto vyzkumu bylo zjistit, zda existuje n&jaka statisticky vyznamna souvislost
mezi témito faktory a sportovnim vykonem. Byly nalezeny statisticky vyznamné souvislosti,
mohou poskytnout dlilezité informace pro trenéry, sportovce a psychologickou podporu, jak
optimalizovat vykon a zvladat stresové situace ve sportu. Cilem rigorézni prace byla
komparace klicovych stresorti a jejich dopad na vykonnost vrcholovych atleti. Jeji cile byly

splnény.
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8 Zavér

Rigor6zni prace zahrnuje komplexni analyzu kli¢ovych faktord stresu, které sportovci,
zejména bézci, atleti vnimaji v obdobi pfed zavody. Hlavnim cilem bylo prostiednictvim
pouziti statistickych metod identifikovat vztahy mezi riiznymi proménnymi a stresujicimi
faktory, s dirazem na moznosti vyuziti strategii pro zvladani stresu a tzkosti v ramci

sportovniho prostiedi.

Prace dukladné¢ analyzovala emocionalni aspekty sportovce a poukazala na vyznam
temperamentovych vlastnosti a jejich potencidlni vliv na sportovni vykony. Identifikovala,
jakym zplisobem se emocionalni stav sportovce promita do jeho vykonu a jaky vliv maji
individudlni charakteristiky. Dilezitou soucasti prace byl podrobny popis toho, co viechno
sportovec musi zvladnout a podridit se, aby dosahl svého optimalniho sportovniho vykonu.
To zahrnovalo jak fyzicky trénink a pfipravu, tak i psychickou pfipravenost, ktera je klicova

pro uspéch v zavodech.

Celkové rigordzni prace piinesla hlubsi porozumeéni faktorim, které ovlivituji sportovni
vykony, a nabizi cenné poznatky pro sportovce, trenéry a vyzkumniky v oblasti sportovni

psychologie a fyziologie.

Odpovédi vytvorené v dotaznicich pfinesly zajimavy vhled do problematiky stresujicich
faktord, které velkym podilem omezuji nebo jakkoliv zasahuji do sportovniho vykonu.
Vétsina ze zvolenych sportovci dosahuje medailovych pozic na nejvyssich zavodech
v Ceské republice, a plni tak limity sportovniho centra mladeze. Mnozi sportovci maji také

zkuSenosti ze zahraniéi.

Dle testt, které byly provedeny v naSem vyzkumu, patii mezi psychosomatické potize
vyvolané stresem nej€astéji u Zen studené zpocené ruce, ztuhlost téla, nervozita, vyrazné
télesné napéti, v mensi mife nevolnosti a sevieny zaludek. U muza piedstavuje somaticka
uzkost nejvice sevieny zaludek, vyrazné télesné napé€ti, pocit vynervovanosti, nervozity
a v men$i mife ztuhlost t€la. Kognitivni uzkost a jeji projevy u Zen jsou nejvice zastoupeny
u obav ze zdvodd, o pochybnostech o sobé, obav z ocekdvani, strach a tlak na vykon, a ze
svym vykonem zklamou ostatni. Kognitivni tzkost u muzii ma vyss$i procentudlni
zastoupeni, a to u strachu, Ze prohraji, z obav, ze se zavod nepovede, tak jak chtéli, obavy

0 svoji silovou stranku, obavy z nedosazeného cile. Co se tyka sebedivéry u zen, tak se

polovina zen neciti v pohodé. Zde bylo velké procentualni rozlozeni mezi Skalami trochu
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a spise ano, z ¢ehoz vyplyva, ze se trochu citi bezpecné, slabou jistotou, ze to zvladnou,

trochu a spiSe ano zvladnou zavod pod tlakem.

U muzi lze pozorovat podobny trend jako u Zen, s nékolika vyraznymi dominantnimi
aspekty. Mezi nejvyraznéjsi patii skore, ktera naznacuji, ze muzi maji tendenci necitit se
vubec jisté, necitit se v pohodé, necitit se bezpecné a nepocitovat psychickou uvolnénost.
To naznaCuje, ze muzi mohou byt ndchylni k negativnim emociondlnim stavim
a nedostate¢nému pocitu sebedivéry. Naopak, co se tyce zvladani stresu, ukazuje se, ze muzi
maji tendenci Iépe zvladat zavody pod tlakem a jsou si jisti, Ze pfedvedou dobry vykon. To
by mohlo ukazovat na to, ze muzi véii ve své schopnosti reagovat na stresové situace

a dosahovat vykonnostnich cild, i kdyz pocit'uji ur€ité negativni emocionalni faktory.

Celkové tedy u muzt existuje komplexni spektrum emocionélnich reakci a prozivani, kde
se nekteré aspekty mohou lisit od Zen, ale zaroveii mohou vykazovat podobné trendy

Vv oblasti zvladani stresu a diivéry v sebe sama béhem sportovnich udalosti.

Pokud jde o regulaéni prosttedky, Zeny pro dosazeni emocionalni stability a podpory
Casto hledaji motivaci U svych trenérli, tymovych kolegli a rodi¢l. K uvolnéni napéti
preferuji ¢innosti, jako je pouziti telefonu a sledovéni filmt. Naopak, dechové cviceni, joga
a mindfulness jsou méné Gasto vyuZivané metody pro uvolnéni napéti. Zeny také mohou

praktikovat strategie vyhybani se svym soupeftim.

U muzi je vyraznd preference pro uklidnéni prostiednictvim poslechu hudby nebo ¢teni
knihy. K uvolnéni napéti muzi ¢asto pouzivaji telefon a sledovani filmi, coz je podobné
Zzenam. Vyraznym rozdilem je vSak to, Ze muZi aktivnéji vyuzivaji dechova cviceni. Dale se
ukdzalo, Ze n&ktefi muzi preferuji konzumaci cokolddy nebo Zvykaciho tabaku jako

prostfedek pro uvolnéni napéti.

Tato zjisténi poukazuji na genderové specifické strategie, které muzi a Zeny pouzivaji ke
kontrole emoci a zvladani stresu ve sportovnim prostfedi. Na vyzkumné otazky bylo
zodpovézeno. Predkladand problematika, a tedy piedstartovni stavy na vrcholové Grovni se
dostavaji do poptedi. Zejména v individudlnich sportech je na mentalni pfipravenost a vykon
kladen stale vétsi diiraz. Pfinos prace spatiuji pfedevsim v zamétfeni pozornosti na zvolenou

cilovou skupinu.

Poznatky rigor6zni prace jsou pouzitelné a aplikovatelné do praxe a mohou byt vyuZzity

pro dalsi vyzkum v této oblasti.
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Limity vyzkumu

Subjektivni hodnoceni a prozivani kazdého atleta mohou ovlivnit limity vyzkumu.
Individualni pocity, zkuSenosti a vnimani mohou byt obtizné objektivné zméfit, coz mize

ovlivnit interpretaci vysledkt vyzkumu a stanoveni jeho limita.

Z tohoto ditvodu je potfeba, aby kazdé hodnoceni vné&jSich projevii atletti obsahovalo
nejen kritéria kvantitativni, ale 1 kritéria kvalitativni. Kvalitativni kritéria jsou zatizena
predevsim subjektivitou daného probanda. I pies instrukce a urcita kritéria mize vnimani
kazdého sportovce ziistat individudlni. Kvalitativni hodnoceni mize poskytnout bohatsi
porozumeéni jejich subjektivnich projevi a prispét ke komplexnéjSimu pohledu na jejich

vykony a proZzivani.

Dalsi problémem muizou byt zavéry, které jsou koncipované na zéklad¢ Setfeni, kterych
se zucastnilo pouze 67 probandl. Pro zobecnéni vysledkl by byl vhodnéjsi naptiklad vétsi
pocet probandi ve vyzkumu, Setfeni v riznych vékovych kategoriich, ve vice atletickych
oddilech, vypovédi trenérti, vypovédi rodinnych ptislusnikti oslovenych probandd,
provadéné opakované Setfeni v rizném zavodnim obdobi, jak v =zotavném, tak
Vv piredzdvodnim i zdvodnim. Rozsédhlejsi a komplexnéjsi pristup k vyzkumu by mohl pfinést

uzite¢né informace a umoznit robustnéjsi zaveéry.

Zahrnutim do vyzkumu dalSich proménnych, jako je vykonova motivace, nefyziologické
parametry, specifické obtize sportovct, zapocitani dalsich psychickych i fyzickych faktort,
zkoumani bio-psycho-socialniho vlivu na vykon mize poskytnout hlubsi pochopeni toho,
jakym zpiisobem se tyto aspekty podileji na vykonnosti sportovci. To miZe vést k lepSimu

porozuméni a naslednému vylepSeni podpory jak Vv tréninku, tak v zdvode¢ atletd.
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Souhrn

Rigordzni prace se zaméfuje na vyzkum a prezentaci vysledkl riiznych stresorti, kterym
jsou vrcholovi atleti vystaveni pfed zdvodem. Studie se zabyva psychickymi stresory, jako
je tlak na vykon, stres, nervozita a izkost, o¢ekavani a strach ze selhani, porucha koncentrace
a pozornosti nebo také emocionalni kontrolou, kde intenzita emoci, jako je vzruSeni,
frustrace, zna¢n¢ ovliviiuje sportovni vykon. Pfed zdvodem se sportovci mohou také potykat
s riznymi fyzickymi stresory, které mohou ovlivnit jejich vykonnost, zahrnuji tak naptiklad
unavu, pietizeni, zranéni, nedostateCnou regeneraci nebo spanek, sevieny Zaludek, bolesti
bficha. Nemén¢ dulezitymi faktory jsou i environmentalni stresory, jako jsou podminky

prostedi, teplota, vlhkost, dést’, nadmérna vyska, hlu¢nost tribuny a dalsi.

Teoreticka Cast prace charakterizuje fadu jak psychickych, tak fyzickych projevi, které
ovliviuji subjektivni prozivani bézct. Choutka (1981), Peri¢ & Dovalil (2010), Slepicka
(2020). Zaméiuje se také na rtznoroda osobnostni nastaveni sportovci, kterd jsou
podstatnou soucasti a dilezitym faktorem pii zvladani stresli, uzkosti, unavy a dalSich

faktora.

Cilem rigordzni prace je komparace klicovych stresorli a jejich dopad na vykonnost
vrcholovych atletli. Vyzkum se dale soustiedi na strategie zvladani stresu a uzkosti, které
atleti nejcastéji vyuzivaji, a posuzuje miru jejich U€innosti pro optimalizaci sportovniho

vykonu.

Rigorézni prace popisuje atletiku, vykresluje komplexni obraz tohoto sportu (Dobry &
Semiginovsky, 1988). Uvodni &ast reflektuje vyznam atletiky v kontextu sportovniho svéta,
nasledovana charakteristikou tohoto sportu jako celku, v€etné jeho historického vyvoje
a vyznamu v modernim, sportovnim prostiedi (Sekot, 2003). Dikladny piehled atletickych
disciplin (Simon, 2004) je doplnén detailnim rozborem slozek sportovniho vykonu: fyzické
ptipravy, technickych dovednosti a psychologické piipravy, véetné jejich vztahu k atletice.

(Jetabek, 2008), (Sekot, 2003), (Perié & Dovalil, 2010), (Sellars, 1996).

Dalsi cast se hloubéji zabyva psychologickou piipravou v atletice, zkouma emociondlni
slozku véetné prozitkové stranky a neuropsychologickych zakladi emoci. Dovalil (2002).
Rovnéz se zaméfuje na emocni regulaci a strategii zvladani uzkosti, vCetné kognitivni

a somatické tuzkosti, dale roli sebevédomi a analyzy pfedstartovnich, soutéznich
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a pozévodnich stavil, zahrnujicich porozuméni strachu a tzkosti v kontextu sportovni

psychologie a mechanismy stresu ve sportu.

Ptehled sportovnich dovednosti v rdmci atletiky je nasledné detailné rozveden, zatimco
vztah osobnosti a temperamentu k atletickému vykonu ptedstavuje dalsi klicovy bod.
Analyza vyznamu adolescentniho obdobi pro atlety a jejich vyvoj uzavira hlavni ¢asti prace.
Zaveérecna Cast pak shrnuje klicové poznatky a jejich aplikace v tréninku atletli, opirajici se
o rozséhly vyzkum, koncepty a praktické aplikace s podporou relevantni literatury a studii

Vv oblasti sportovni psychologie a atletiky (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V praktické c¢asti byl pouzit standardizovany dotaznik s otazkami tykajicimi se
pfedzavodniho stresu, kognitivni a somatické izkosti a otazky spojené se sebevédomim
sportovce, ktery je vhodnym pfistupem k ziskdni dat a porozuméni vztahu mezi témito
faktory. Formulace otazek ma pevné danou strukturu, jejiz obsah je pro sportovce relevantni.
Otazky v dotazniku zajist'uji miru vlastnosti jevu nebo jejich intenzitu. Na dotaznik zavodni
stavové uzkosti navazuje dotaznik pro porovnani faktort afektivnich stavi a nalad (Profile
of Mood States). Triadu analyzy dokonci vypocet celkové poruchy néalad (Total mood
disturbance). V Gvodu empirické ¢asti predstavi rigorézni prace pro lepsi piehlednost
rozdéleni metod spolu s anketnim Setfenim a vSe bylo doplnéno demografickymi udaji
0 respondentech. Vyzkumné otazky byly formulovany na zakladé predpokladanych vztaht
mezi témito osobnostnimi rysy, zminénymi faktory a pfedzavodnim stresem. Data se
analyzovala pomoci vhodnych statistickych metod, jako je korela¢ni analyza nebo regresni
analyza. Byly zvoleny grafy v excelovském programu pro lepsi piehlednost v intersexuélni
komparaci, protoZze prozivani stresu a vnimani emoci obou pohlavi je rozdilné. (McNair et

al., 1981), (Stuchlikova & Man, 2005)

Soubor tvofilo 67 respondenttl, z toho 30 Zen a 37 muzi, kteti byli do vyzkumu zatazeni
na zakladé predem stanovenych kritérii. VEk sportovcl se pohyboval v rozmezi 16-18 let.
Respondenti jsou atleti, ktefi se vénuji vytrvalostnim disciplinam, jako je 800 m, 1500 m
a béh na 3000 m. K respondentiim ma autorka velmi blizko a jako trenérka atletického klubu

ve Zlin€ s nimi mohla travit ¢as potiebny k ziskani vSech potiebnych informaci.

Odpovédi byly sesbirany béhem roc¢niho tréninkového cyklu 2022/2023, vyrazng¢ sbér dat
urychlilo tfitydenni kvétnové soustfedéni mladych sportovci z atletickych klubl ve
Zlinském kraji. Ve vyzkumu byly zvoleny vyzkumné otazky tykajici se spoustécu

predzavodniho stresu, diferenci v pfedzdvodnim stresu v zdvislosti na pohlavi a strategii,
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kterych sportovci pouzivaji jako regulacni prostfedky pied zdvodem. Prvni otazka ma

nasledujici vysvétleni.

Mezi klicové faktory, které Casto funguji jako spoustéce predzavodniho stresu a uzkosti,
patii kognitivni a somatickd uzkost. Kognitivni tizkost souvisi s myslenkami, obavami
a premyslenim o moznych vysledcich nebo selhani, prehnana sebekritika, perfekcionismus,
zatimco somaticka uzkost se projevuje fyzickymi ptiznaky, jako jsou zrychleny srdecni tep,
poceni, studené ruce, ties svalii a napéti, bolesti hlavy, potize s travenim. Tyto dva faktory
mohou synergicky ptlisobit a pfispivat k celkové trovni stresu a uzkosti u jednotlivcet,
zejména béhem sportovnich udélosti nebo soutézi. Pochopeni téchto faktort je klicové pro

zlepseni zvladani a redukci predzavodniho stresu u sportovci.

Rozdily v pohlavi sportovct jsou také patrné. V ramci nasi studie existuji odliSnosti mezi
Zzenami a muzi v oblasti kognitivni uzkosti, somatické uzkosti i sebedivéry, v poctu
odtrénovanych hodin, v intenzité zatéze i v po€tu zranéni. Zeny trénuji v priméru 7,6 hodin,

u muzt Cinil primér hodin tréninkové zatéze 9,8 hodin.

Zeny byly v poslednim roce zranény priméré 1,5krat, pfi¢emz muzi byli v poslednim

roce zranéni prumeérn¢ 2,3krat.

U nékterych zen mliZe byt pozorovana vyssi tendence k CastéjSimu prozivani stresu nez
u muzl, zejména b&hem tréninkovych aktivit. Toto zvySené vnimani stresu u Zen miize
souviset s jejich osobnimi a biologickymi faktory. Co je pro Zeny vnimano jako naro¢né,
muze byt muzi vnimano jako primérné, coz naznacuje rozdily ve vnimani stresovych situaci

mezi obéma pohlavimi.

Zeny vykazuji v priméru niz§i tréninkovou zatéZz nez muzi, s rozdilem nékolik malo
hodiny tydné. Zaroven jsme zjistili, Ze muzi maji tendenci a jsou nachylnéjsi Castéji ke
zranéni v porovnani s Zenami. NaSe studie také ukazala, Ze béhem poslednich 12 mésicl
absolvovaly zeny vice zavodl nez muzi. S rostoucim poctem tréninkti u zen dochazi
K narustu skore v této dimenzi, coZz naznaluje, Ze Cast&j§i trénink mize vést
K intenzivnéj$imu negativnimu mysleni spojenému s uzkosti. Existuje nékolik faktord, které
mohou tuto spojitost vysvétlovat. Cast&j§i trénink miiZze znamenat, Ze Zeny maji vice
piileZitosti pro vykon a soutéZeni. To miiZe zvySovat vnimani tlaku na dosaZeni vysledkl

a tim 1 kognitivni uzkost.
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S rostoucim poctem trénink u muzt dochazi k naristu skore v dimenzi vitality a aktivity.
Pravidelny trénink a fyzickéa aktivita pfinaseji vice energie a pocitu vitality. Muzi se tak
mohou citit vitaln€jsi a ochotné&jsi zapojit se do riiznych aktivit. Naopak, s nartistem poctu
tréninkt mize dochézet k naristu skore v dimenzi Ginavy a netecnosti. Intenzivni trénink
muze vést k fyzické unavé, coz miize zplsobit pocit nete€nosti a vycerpani. Pravidelny
trénink a dosahovani sportovnich cili mohou zvysSovat sebedivéru u muzi. Kdyz vidi svij
pokrok a uspéchy ve sportu, mohou se citit sebejistéjsi a vice spoléhat na své schopnosti.
S rostoucim poctem tréninkti dochazi k poklesu skore v dimenzich tzkosti a emocionalniho
napéti. To naznacuje, ze muzi se s vétSim tréninkem mohou citit vice relaxovani a klidni.
Klesajici uzkost, hnév, zmatek a somaticka uzkost naznacuji, Ze s nartistem tréninku zvladaji
Iépe stresové situace spojené se sportovnim vykonem. Celkové feceno, rostouci pocet
tréninkd u muzi miZze mit pozitivni vliv na jejich psychicky stav, zvySuje se pocit vitality,
sebedlivéry a snizuje emocionalni napéti a izkost. Tato zjisténi mohou ukazovat na to, ze
trénink muaze byt efektivnim zptisobem, jak zlepsit celkovou pohodu a psychologicky stav
muzl, pficemz kombinuje fyzickou aktivitu s pozitivnimi psychickymi zménami. Je vSak
tteba mit na paméti, ze individudlni reakce na trénink mohou byt variabilni a zéviset na

mnoha faktorech, v€etné€ osobnich preferenci a zdravotniho stavu.

Regulacni prosttedky ke zmirnéni stresu pfed zdvodem jsou u obou pohlavi podobné.
U Zen jsou nejvice vyuzivany prostiedky ,,Mam podporu a motivaci od trenéra, tymu, rodicu,
kamaradd®“ a ,,Abych uvolnila napéti, pouzivam telefon, film* a neyméné prostiedky
»V ramci relaxace pred zdvodem vyuzivam dechové cviceni, jogu, mindfulness*
a,,Vyhybam se pozorovani svych soupetii“. U muzi jsou nejvice vyuzivany prosttedky
,Pred zavodem se uklidnuji poslechem hudby nebo ¢tenim knihy* a ,,Abych uvolnil napéti,
pouzivam telefon, film* a nejméné prostredky ,,V ramci relaxace pfed zavodem vyuzivam
dechové cviceni, jogu, mindfulness®, ,,Ke zmirnéni stresu mi poméha cokolada, zvykacka“

a ,,Vyhybam se pozorovani svych soupeiti*.
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Summary

The rigorous thesis focuses on researching and presenting the results of various stressors
faced by elite athletes before a competition. The study delves into psychological stressors
such as performance pressure, stress, nervousness, anxiety, expectations, fear of failure,
concentration and attention disorders, and emotional control, where the intensity of emotions
significantly influences sports performance. Athletes may also face various physical
stressors before a competition, including fatigue, overtraining, injuries, inadequate recovery
or sleep, tight stomach, and abdominal pain. Environmental stressors, such as environmental
conditions, temperature, humidity, rain, excessive altitude, crowd noise, and others, are also

important factors.

The theoretical part characterizes both psychological and physical manifestations
influencing the subjective experiences of runners. It also explores diverse personality traits
of athletes, which are crucial in coping with stress, anxiety, fatigue, and other factors. The
goal of analyzing these factors and their impact on performance is to map and compare key
stressors and their effects on elite athletes based on research. The research focuses on stress
and anxiety coping strategies used by athletes and their effectiveness in optimizing sports

performance.

The rigorous thesis describes athletics, painting a comprehensive picture of this sport.
The introductory section reflects on the significance of athletics in the context of the sports
world, followed by a characterization of the sport as a whole, including its historical
development and importance in the modern sports environment. A thorough overview of
athletic disciplines is complemented by a detailed analysis of components of athletic
performance: physical preparation, technical skills, and psychological preparation, including

their relationship to athletics.

Another section delves deeper into psychological preparation in athletics, examining the
emotional component, including experiential aspects and neuropsychological foundations of
emotions. It also focuses on emotional regulation and anxiety coping strategies, including
cognitive and somatic anxiety, the role of self-confidence, and analysis of pre-start,
competitive, and post-competition states, encompassing an understanding of fear and anxiety

in the context of sports psychology and stress mechanisms in sports.
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The overview of athletic skills within athletics is then detailed, while the relationship
between personality and temperament to athletic performance represents another key point.
The analysis of the significance of the adolescent period for athletes and their development
concludes the main part of the thesis. The final section summarizes key findings and their
application in athletes' training, relying on extensive research, concepts, and practical
applications supported by relevant literature and studies in the field of sports psychology and

athletics.

In the practical part, a standardized questionnaire with questions about pre-race stress,
cognitive and somatic anxiety, and questions related to the athlete's self-confidence was
used. The formulation of questions has a predefined structure, and their content is relevant
to athletes. The questionnaire's questions ensure the degree of the phenomenon's
characteristics or their intensity. The questionnaire on pre-race anxiety is followed by
a questionnaire for comparing factors of affective states and moods (Profile of Mood States).
The triad of analysis is completed by calculating the overall mood disturbance. The empirical
part's introduction presents the thesis for better clarity in dividing methods along with
a survey, complemented by demographic data about the respondents. Research questions
were formulated based on assumed relationships between these personality traits, mentioned
factors, and pre-race stress. Data were analyzed using appropriate statistical methods, such
as correlation analysis or regression analysis. Graphs in an Excel program were chosen for
better clarity in intersexual comparison, as the experience of stress and perception of

emotions for both genders differ.

The sample consisted of 67 respondents, including 30 women and 37 men, who were
included in the study based on predetermined criteria. The age of the athletes ranged from
16 to 18 years. Respondents are athletes specializing in endurance disciplines such as 800 m,
1500 m, and 3000 m. The author has a close connection to the respondents as a coach of an
athletics club in Zlin, allowing her to spend the necessary time to gather all the required

information.

Responses were collected during the 2022/2023 annual training cycle, significantly
accelerated by a three-week May concentration of young athletes from athletics clubs in the
Zlin region. In the research, research questions were chosen regarding triggers of pre-race
stress, differences in pre-race stress depending on gender, and strategies that athletes use as

regulatory means before a race. The first question has the following explanation: Among the
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key factors that often act as triggers for pre-race stress and anxiety, cognitive and somatic
anxiety is significant. Cognitive anxiety is related to thoughts, worries, and thinking about
possible outcomes or failures, exaggerated self-criticism, perfectionism, while somatic
anxiety manifests as physical symptoms such as accelerated heart rate, sweating, cold hands,
muscle tremors and tension, headaches, digestive difficulties. These two factors can
synergistically contribute to the overall level of stress and anxiety in individuals, especially
during sports events or competitions. Understanding these factors is crucial for improving

the management and reduction of pre-race stress in athletes.

Gender differences in athletes are also apparent in our study. Within our study, there are
differences between women and men in cognitive anxiety, somatic anxiety, and self-
confidence, in the number of trained hours, the intensity of workload, and the number of
injuries. On average, women train 7.6 hours, while men's average training load is 9.8 hours.
Women were injured an average of 1.5 times in the last year, while men were injured an
average of 2.3 times in the last year. In some women, a higher tendency to more frequent
stress experiences than in men can be observed, especially during training activities. This
increased perception of stress in women may be related to their personal and biological
factors. What is perceived as challenging for women may be seen as average for men,

indicating differences in the perception of stress situations between the two genders.

Women, on average, exhibit lower training loads than men, with a difference of a few
hours per week. At the same time, we found that men tend to be more prone to injuries
compared to women. Our study also showed that women participated in more races than men
in the last 12 months. With the increasing number of training sessions in women, there is an
increase in the score in this dimension, suggesting that more frequent training may lead to
more intense negative thinking associated with anxiety. Several factors may explain this
connection. More frequent training may mean that women have more opportunities for
performance and competition. This can increase the perception of pressure to achieve results

and thus cognitive anxiety.

With the increasing number of training sessions in men, there is an increase in scores in
the dimension of vitality and activity. Regular training and physical activity bring more
energy and a sense of vitality. Men may feel more vital and willing to engage in various
activities. Conversely, with an increasing number of training sessions, there may be an

increase in scores in the dimension of fatigue and indifference. Intensive training can lead to
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physical fatigue, which can cause a feeling of indifference and exhaustion. Regular training
and achieving sports goals can increase self-confidence in men. When they see their progress
and successes in sports, they may feel more confident and rely more on their abilities. With
the increasing number of training sessions, there is a decrease in scores in the dimensions of
anxiety and emotional tension. This suggests that men with more training may feel more
relaxed and calm. Decreasing anxiety, anger, confusion, and somatic anxiety suggest that
with increased training, they cope better with stress situations related to sports performance.
Overall, an increasing number of training sessions in men may have a positive impact on
their mental state, increasing the sense of vitality, self-confidence, and reducing emotional

tension and anxiety.

These findings may indicate that training can be an effective way to improve overall well-
being and the psychological state of men, combining physical activity with positive
psychological changes. However, it is essential to keep in mind that individual reactions to
training may be variable and depend on many factors, including personal preferences and

health status.

Regulatory means to alleviate pre-race stress are similar for both genders. For women,
the most used means are "I have support and motivation from the coach, team, parents,
friends™ and "To relieve tension, | use the phone, watch a movie," while the least used means
are "As part of relaxation before the race, | use breathing exercises, yoga, mindfulness™ and
"I avoid watching my competitors.” For men, the most used means are "Before the race,
I calm down by listening to music or reading a book™ and "To relieve tension, | use the
phone, watch a movie," while the least used means are "As part of relaxation before the race,
| use breathing exercises, yoga, mindfulness,” "Chocolate helps me reduce stress, gum," and

"l avoid watching my competitors."

The research confirmed a significant correlation between stressful factors and their
impact on athletes' performance, the not entirely well-functioning and utilized psychological
preparation of young athletes, leading to reflections for more effective work within a holistic
approach to athletes. The work suggests alternative perspectives, the necessity of individual
approaches in the athletic environment. The study could contribute to a deeper understanding
of the relationship between stress and the performance of elite athletes and propose
recommendations to improve their psychological preparation, physical fitness, or

environment to achieve maximum performance potential before a competition.
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Piiloha ¢. 1: Dotaznik zavodni stavové uzkosti (Competitive State Anxiety Inventory,
CSAl)

VSsichni osloveni sportovci odpovidaji na vyroky popisujici kognitivni a somatickou

uzkost. Volené vyroky ve standardizovaném dotazniku se tykaji i sebedtvéry.

Jmenuji se Markéta Sukupova a oslovuji vas s prosbou o vyplnéni dotazniku. Dotaznik se snazi
pomoci téchto tvrzeni zjistit hlavni spoustéce uzkosti. Zjistuje také miru sebedivéry, jaké potize
vas provazi jak den pied zavodem, tak v den zavodu. Vysledky z dotazniku mohou poslouzit nejen
trenérim, psychologiim, ale také samotnym sportovcim. Vyplnéni dotazniku vam nezabere vice
nez 15 minut.

Pro vasi nejlepsi odpoveéd pouzijte kiizek u ¢isla. Vyberte hodnoceni, jez odpovida vasim
pocitim pred zavodem.

Vubec ne (1) Trochu(2) Spiseano (3) Velmi (4)

1. Z tohohle zavodu, zapasu mam obavy 1 2 3 4
2. Jsem nervézni. 1 2 3 4
3. Citim se klidny a uvolnény 1 2 3 4
4. Pochybuji o sobé¢. 1 2 3 4
5. Citim se vynervovany. 1 2 3 4
6. Citim se v pohodé. 1 2 3 4
7. Obavam se, Ze si nepovedu tak dobfe, jak bych mohl(a). 1 2 3 4
8. Citim télesné napéti. 1 2 3 4
9. Véfim si. 1 2 3 4
10. Bojim se, ze prohraji. 1 2 3 4
11. Svira se mi zaludek. 1 2 3 4
12. Citim se bezpecné. 1 2 3 4
13. Bojim se, Ze to pod tlakem nezvladnu. 1 2 3 4
14. Télo mam relaxované. 1 2 3 4
15. Jsem si jist, Ze tuto vyzvu zvladnu. 1 2 3 4
16. Bojim se, Zze mij vykon bude slaby. 1 2 3 4
17. Citim, jak mi busi srdce. 1 2 3 4
18. Jsem si jist, Ze predvedu dobry vykon. 1 2 3 4
19. Mam obavy, Ze nedosahnu svého cile. 1 2 3 4
20. Mam Zzaludek jako na vodg. 1 2 3 4
21. Citim se psychicky uvolnéné. 1 2 3 4
22. Mam obavy, ze svym vykonem zklamu ostatni. 1 2 3 4
23. Mam studené a/nebo zpocené ruce. 1 2 3 4
24, Vétim si, protoze si dokazu piedstavit, jak dosahuji svého cile. 1 2 3 4
25. Obavam se, Ze se nedokazu soustiedit. 1 2 3 4
26. Citim v tele ztuhlost. 1 2 3 4
27. Jsem si jist, ze to 1 pod tlakem zvladnu. 1 2 3 4




Ptiloha €. 2: Dotaznik afektivnich stavi a nalad (Profile of Mood States, POMS)

0 = viibec ne

1 =trochu

2 = stiedné

3 = znacné

4 = velmi zna¢né

odpovédi jsou pro nas dilezité a budou zpracovany anonymné.

Dé&kuji, ze jste se rozhodli zucastnit se naseho vyzkumu tykajiciho se vasich emoci a nalad.
Tento dotaznik nam pomize 1épe porozumét, jaké pocity a nalady prozivate pied zavodem. Vase

Pti kazdém urceni vybérového typu vyberte jedno z adjektiv, které nejlépe popisuje vas
aktudlni stav emoci a nalad. Citim se:

napjaty

vztekly/rozhnévany

rozzlobeny

opotfebovany

malomysiny

plny Zivota

podrazdény

zmateny

nervozni

nevrly

mizerné

smutny

vesele

energicky

rozhotceny

rozruseny

uzkostny

nastvany/otraveny

zoufaly

skli¢eny

utahany

razny

popleteny

bez nadéje

rozhnévany

nepiijemné

plny elanu

neklidny

zbyteény

neschopen se soustiedit

roztrzity

unaveny

¢inorody

pretazeny
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Ptiloha €. 3: Dotaznik demografickych udaja

Vase tdaje nam umozni 1épe porozumét napi. tomu, jestli stav pietrénovanosti, Spatné

nalady, unavy mtze mit ptimy vliv na stres, uzkost ¢i somatické projevy pied zavody.
Odpovézte prosim na nésledujici otazky zjist'ujici:
- pohlavi
- vek
- zavodni uroven (rekreacni/regionalni/narodni/mezinarodni)
- Cetnost tréninkl za tyden (1-2krat/3—4krat/5—6krat/kazdy den)
- pocet hodin tréninkové zatéze za tyden
- obtiznost tréninkil (velmi jednoduché/ jednoduché/
- pramérné/narocné/velmi narocné)
- pocet zranéni za posledni rok

- pocet soutézi za posledni rok



Piiloha ¢. 4: Doplitujici anketni Setfeni vztahujici se k regulaénim prostredkim ke

zmirnéni stresu ¢i uzkosti

Regulacni prostfedky ke zmirnéni ptedzavodniho stresu ¢i uzkosti

1 — vibec ne, 2 — trochu, 3 — spise ano, 4 — velmi

1. Koncentruji se pfed zavodem a vyhledavam ticho

a klid.
2. Mam podporu a motivaci od trenéra, tymu, rodict,
[ 1o 1 2 3 4
kamaradi.
3. Pted zavodem se uklidiiuji poslechem hudby nebo
.. . 1 2 3 4
¢tenim knihy.

4. V ramci relaxace pied zdvodem vyuzivam dechové
cviceni, j6gu, mindfulness

5. Abych uvolnil/a napéti, pouzivam telefon, film. 1 2 3 4
6. Ke zmirnéni stresu mi pomaha ¢okolada, zvykacka. 1 2 3 4
7. Stanovuji si redlné cile. 1 2 3 4
8. Pfemyslim nad priab¢hem a vysledky zavodu. 1 2 3 4
9. Pomahaji mi oddilové pokiiky, ritual nebo talisman. 1 2 3 4
10. Podporuji se vnitin€é sam ,,Mam na to*. 1 2 3 4

11. Vyhybam se pozorovani svych soupeit. 1 2 3 4




