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ANOTACE

Bakalafska prace se zabyva tématem prozivani stresu vrcholovych sportovcetl, pied
soutézi. Teoreticka ¢ast se zaméfuje na pojem stres, jeho fyziologické a psychologické
dopady na c¢lovéka. Dale se vénuje lidskému prozivani s diirazem na prozitek flow. A
v neposledni fadé€ je zaméfend na psychologickou piipravu sportovce, mentalni trénink a

motivacéni teorie.

Vyzkum v praktické ¢asti si klade za cil popsat prozivani stresu vrcholovych sportovct
pfed soutézi. Vzhledem k tématu prace byl zvoleny kvalitativni vyzkumny design
viceCetné piipadové studie. Vyzkum je zalozeny na tematické analyze péti rozhovort s
vrcholovymi sportovci, olympioniky ze tii riznych sportovnich odvétvi. Je podrobné
popsano Sest témat a jedendct podtémat o determinantech stresu pted sportovnim
vykonem, ktera z rozhovorti vychézeji. Z vysledkl vyzkumu vyplyva, Ze stresové faktory
jsou totozné u vSech tfi vybranych sportovnich odvétvi. Prozivani danych stresort
jednotlivymi sportovci vykazuje urcité odliSnosti. To, jak se s predzdvodnim stresem
sportovci vyrovnaji, zavisi hlavné na sile copingovych mechanismi, které uzivaji a s

nimiz pracuji.
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ABSTRACT

The bachelor's thesis deals with the topic of experiencing stress of top athletes before the
competition. The theoretical part focuses on the concept of stress, its physiological and
psychological effects on humans. He also focuses on human experience with an emphasis
on the experience of flow. And last but not least, it focuses on the psychological training

of athletes, mental training and motivational theory.

The research in the practical part aims to describe the stress experience of top athletes
before the competition. Due to the topic of the work, a qualitative research design of a
multiple case study was chosen. The research is based on a thematic analysis of five
interviews with top athletes, Olympians from three different sports. Six topics and eleven
subtopics on determinants of stress before sports performance, which are based
on interviews, are described in detail. The results of the research show that the stress
factors are the same in all three selected sports. The experience of given stressors by
individual athletes shows certain differences. How athletes cope with pre-race stress

depends mainly on the strength of the coping mechanisms they use and work with.
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Stress, Top sport, Experiencing, Flow, Psychological preparation, Motivation
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UVOD

Analyza vlastnich prozitki a stresorli pied zdvodem, konkrétné pred startem na 400 metrti
ptekazek, dale i rozhovory s jinymi sportovei mé piivedly k otazce, v ¢em se 1isi pocity
a stresory sportovcii pred soutézi. Do jaké miry tyto prozitky ovliviluje osobnost
sportovce, disciplina nebo sport, kterému se jedinec vénuje. Pokud tam jsou né&jaké
specifika, pak jakd? Jakym zptisobem se stres projevuje a zda je jeho pfitomnost obligatni.

Zajimalo mé, jak ovlivilyje stres finalni vykon jedince.

Sama jsem byla jednou z téch, kterd mnohokrat vytadila sama sebe ze hry, “jen” kvili
hlavé. Stale jsem feSila otazku, jak se vyrovnat s trémou a stresem a podat optimalni
sportovni vykon. Tyto otazky jsem promeénila ve vyzkumné a postavila na nich svou

bakalétskou praci.

V atletice, konkrétn€ béhu na 400 metri stojite na startu proti dal$im sedmi zavodnikiim.
VSsichni maji stejné podminky. At je vedro, prsi ¢i foukd silny protivitr, pfekondvaji
identicka uskali. Déale maji vSichni pouze jednu stfelu, chybny start a jste mimo hru. Pfi
béhu samotném se sice zavodnici prevazné soustfedi na sebe, ale pfeci jen mohou trochu
taktizovat a letmo sledovat, jak si vedou soupefi. Tlak vetejného sledovani zdvodu a
podporu divakli vnima kazdy individudlng. Pozornost divaki je ¢asteCné rozptylena,

mezi discipliny odehravajici se v tu chvili na stadionu.

Naproti tomu u tenisu, je ziejmé, Ze fanousci jsou rozdéleni na dva tabory a upiraji sviij
pohled pouze na véas a protihrace. Nastupujete a mate tedy pouze jednoho soupefte, ale
hned nékolik Sanci na to zvratit prabéh hry. Jednoduse “to otocit”. Takové Sance v béhu

na 400 metrt ani lyZzovani nejsou.

V ptipadé¢ alpského lyZovani nastupujete a soupetti mate nékolik, ovS§em podminky ma
kazdy jiné. Rozdil, kdyz nastupujete s ¢islem 1 nebo 50 je markantni. Mezi Vami jelo
dalSich 49 zavodniki, tudiz trat’ je v jiném stavu a podminky se mezitim také mohou
proménit. Oproti atletice nemuzete nikterak taktizovat, protoze ve vétSiné ptipadi jede
zavodnik sam a poradi se ukaze az v cili. Velmi dilezitou proménnou v lyzovani je
lyzafské vybaveni a material. Odli$na jsou i rizika zadvaznych zranéni, kterd jsou mnohem

vétsi nez u tenisu nebo atletiky.



Co se tyka teorie, stres je téma odborniky popsané a védeckymi vyzkumy podlozené.
Zname fyziologické a psychologické pojeti stresu. Zname jeho spoustéce a reakce na
lidsky organismus. Zndme, jak stres mize ovliviiovat kvalitu Zivota a well-being celkové.
Mym hlavnim zamérem a imyslem bylo popsat subjektivni vnimani stresu u vrcholovych
sportovcl. Jednd se o popis stresord ve velice specifickém prostiedi. Vrcholovy sport je
planeta sama o sobé. Jedna se o prostfedi, ve kterém obcas neplati pravidla bézného
zivota. V§e je podfizeno vykonu. Vykon znamena bezpeci, pratelstvi, vdék, moc. Vykon

a uspéch je, ale obCas pomijivy.

Jednd o prozivéani, tedy naprosto jedinecnou a subjektivni zkuSenost, kterou lze
zaznamenat pouze interpretaci. Na tomto podkladé se snazim v této praci popsat co
nejpresnéji subjektivni pocity a emoce sportovci se kterymi jsem na této praci

spolupracovala.
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TEORETICKA CAST

1. STRES

Pojem stres zname vSichni ze svého kazdodenniho Zivota. Nékdo proziva stres vice nékdo
mén¢, ale zcela se mu vyhnout neda. Stejné tak se nedd jednoznacné zaradit stres
do Skatulky Spatny nebo dobry. Velice vystizny je citat Hanse Selyeho "Stres patri k
Zivotu stejné jako vzduch a dychani. Existuje jediny zpusob, jak se stresu vyhnout.
Zemrit.” Stres lze chapat i jako kofeni zivota. Stres je Siroky pojem, ktery sleduje mnoho
riznych konotaci. Stres a stresové mechanizmy prozivame od nepaméti. Stresy vychéazeji
z reflexti. V ohroZeni jsou dilleZité pro naSe obranné reakce a mohou nas i zachraiiovat.

Z psychologického hlediska nemame pro pojem stres pouze jednu ucelenou definici.

Slovo stres pochazi z anglického vyrazu ,,stress* a to vzniklo z latinského slova,,stringo,
stringere, strinxi, strictum*. Z latinského jazyka lze sloveso pielozit jako ,,utahovati,
stahovati, zadrhovati®, coz se v pivodnim vyznamu tykalo smycky kolem krku obéSence,
kterého vési na Sibenici (Kfivohlavy, 1994). V tom obecném dne$nim piekladu, pak slovo

stres znamena tlak, tisen, nesnaz (Mayerova, 1997).

Za nejznam¢jsi autory spojené s oblasti stresu jsou povazovani Hans Selye spolecné
s americkym psychologem Richardem Lazarusem. Selye je kanadsky lékat, biolog
a chemik, mad’arského piivodu a je otcem vyzkumt stresu v biologickém pojeti. Lazarus
ma téz vyrazné zasluhy na naSich dnesnich pfedstavach vnimani stresu, zvlasté v oblasti

psychologického pojeti stresu.

Jako prvni definici stresu vypracoval Hans Selye (2016), ktery uvadi: ,,Stres je soubor
reakci organismu na vnitini nebo zevni zmény naruSujici normalni chod funkci

organismu, napriklad. psychosomatické funkce, nebo dokonce ohrozujici jeho existenci.*

Lazarus & Folkman (1987) citovany Labrague et al. (2017) “stres je situace, kdy jsou
interni, externi pozadavky nebo oboji hodnoceny jako narocné ci prekracujici adaptivni

zdroje jednotlivce nebo skupiny.”

R.S. Lazarus (1991) definoval stres jako néarok na jednotlivce, ktery piesahuje jeho

schopnosti se s narokem vyrovnat.
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J. Ktivohlavy (1994) Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ ptimo
nécim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava, a pfitom se domniva, ze jeho obrana

proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢né silna.

Ackoliv fyziologické reakce na stres jsou témét vzdy stejné a neménné, pokud bychom
se dostali k reakcim emo¢nim, nemusi mit stres vzdy negativni konotace. Lidé¢ vSak
reaguji na stres riazné. U jednoho Clovéka objevime pii stresovém podnétu zavazné
psychické nebo télesné problémy. U jiného Cloveka, vystavenému téze podnétu, nejenze
se zadné problémy nedostavi, ale také zacne dany c¢lovék brat probéhlou situaci jako
vyzvu, kterou bude napliiovat sviij potencidl (Atkinson et al., 2003; Nolen-Hoeksema et

al., 2012).

Rozdéleni, které je dobré zminit hned ze zacatku. Hans Selye podle (Rheinwaldové,

1995) rozlisuje dva terminy:

- eustres: pozitivni stres

- distres: negativni stres

Eustres si mizeme predstavit, jako stres pozitivni, vychazejici z pozitivnich zazitka
a udalosti. Ten, ktery nas “nakopne” a jsme schopni diky nému zvladnout kdejaké vyzvy
a nelehké prekazky. Muze se projevit v mnoha oblastech Zivota a pfi n€kolika udalostech.
Pro pfedstavu jde o udalosti jako je: svatba, cesta do zahranici, erasmus, povysSeni, zavod.
Podle (Vecetova - Prochdzkova, Hozndk; 2008) “Vseobecné prijimany ndzor je, Ze
optimalni hladina stresu piisobi jako tvurci a motivacni sila, ktera vede lidi k dosahovani
neuveritelnych vykonii a cilii. Naproti tomu chronicky, traumaticky stres (distres) je
potencidlné neobycejné destruktivni a poskozuje psychické a télesné zdravi a mize

ohrozit samotny Zivot”.

Distres je pfesnym opakem. Jedna se o stres zatéZujici, na organismus pisobici Skodlivé.
“Rozumnd hladina eustresu zvySuje vykonnost, zatimco vliv psychosocialniho distresu

na vykon je zhoubny.” (Vecetova-Prochazkova, Hoznak; 2008)

Také musime brat v potaz, Ze kazdy madme svou individudlni mez, co se tyce miry stresu.
To, co pro jednoho mize byt eustresem je pro druhého uz za hranici a stdva se

to distresem a naopak.
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Podle Vecetové-Prochdzkové a Honzéka (2008) kazdy lidsky tvor neustéle zpracovava
a reaguje na urcité mnozstvi podnétli. Takze nase nalada a tirovenl vzrusSeni/nabuzeni
(pokud se nedéje néco vyjimecného) osciluje kolem pomysiného stiedu. Musime si vSak
uvédomit, ze tendence nesméiuje k dosazeni matematického stfedu (Cannonovy
homeostazy), je normalni mit vykyvy do vysoké aktivity i do utlumu, od smutku
k radostem, od pohody ke vzruseni. Je spiSe zddouci mit vy$§i miru podnétii, veétsi
vzruseni, vEtSi nabuzeni, aktivitu. Nedostatek téchto podnéti vede naopak k nudé
a v patologické podob¢ az k deprivaci, coz se nasledné stava velmi silnym stresorem.

(napft. odchod na odpocinek miize byt velmi silny distres).

Ze své subjektivni zkuSenosti mizu fici, ze velké mnozstvi sportovetl patii mezi jedince
se znac¢n¢ posunutou hranici individuélni meze smérem k vétsi snaSenlivosti a lepSimu
copingu. Ne nadarmo se tikd, Ze sport nas zoceli. Myslim si, ze lidé, kteti ve sportovnim
prostiedi vyristaji a jsou zvykli na urcity pravidelny napor a tlak, jakym sportovni
a zavodni prostfedi urcité¢ je, se nasledné mnohem sndze vyrovnavaji s nékterymi

zivotnimi vyzvami, piekazkami ¢i kratkodobymi stresory.
1.1. Teorie stresu

V ptedchozi kapitole jsem nastinila zékladni definice a otdzku ptivodu stresu. Nyni bych

se rada ucelen¢ vénovala teorii, podle které byva stres charakterizovan.

Na stres mizeme pohlizet z hlediska biologického a psychologického. Sport a sportovni
pfiprava je pfesné jednou z téchto kiizovatek, kde se potkava fyzické a psychické. A je
velice ndrocné drzet tyto dvé sily v urcité homeostize tak, abychom ani jednu

nepiecenovali nebo naopak nezanedbavali.

Problematiku stresu zacal poprvé systematicky sledovat americky fyziolog Walter B.

Cannon, kdyz reakci na ohrozZeni nazval ,,utok nebo utek (fight/flight).
1.1.1. Biologické pojeti stresu

Mezi jedny z prvnich autord, ktefi se zabyvali biologickym pojetim stresu, patii I. P.
Pavlov, W. B. Cannon, H. Selye. Cannon (1915) jako prvni popsal reakci na ohrozeni

“at€k nebo utok™ (fight or. flight)

Pfedmétem vyzkumu byla predev§im neurobiologickd a biochemicka odezva organismu

na vngj$i podnéty. NejvyznamnéjSim piedstavitelem ve vyzkumech tykajicich se
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biologického pojeti stresu je Hans Selye. Selye je také povazovany za autora prvni

systematické teorie stresu, kterd zahrnuje problematiku adaptace Paulik (2017).

C. Bernard a W. B. Cannon se shoduji v tom, ze povazuji stres za nespecifickou odpovéd
organismu na podnéty, které narusuji jeho homeostdzu. Selye navazal na uznavané
fyziology a na zéklad¢ vyzkumd, kdy pozoroval nemocné lidi, experimentoval se zvifaty
a s vyuzitim Bernard-Cannonovy homeostdzy koncipoval stres jako stav, ktery se
projevuje ve formé& specifického syndromu, jez predstavuje souhrn veskerych

nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému (MI¢ak, 2011).

Pro udrzeni této rovnovahy musi jedinec neustale reagovat na ménici se okolni prostedi.
Selye (1936) rozpracoval syndrom GAS neboli General Adaptation Syndrome

a vysvétluje jim vySe uvedenou problematiku.
Syndrom GAS neboli General Adptation Syndrome tfifdzovy systém tvoii:

1. Poplachova reakce
2. Stadium rezistence

3. Stadium vyc€erpani

Prvni faze, poplachova — v organismu po ndhlém pulsobeni silného stresu vznika
poplachova reakce. Nervovymi a hormondlnimi mechanismy se v téle navozuje stav
pohotovosti - pfiprava na boj nebo uték. Aktivuje se Cast nervového systému zvana
sympatikus a soucasn¢ se zvysi sekrece hormont adrenalinu a noradrenalinu ze diené
nadledvin. Ob¢ reakce nastavaji téméf soucasné, a proto se hovofi o systému sympato-
adrenalnim. Pfi poplachové reakci se z jater uvolituje krevni cukr, ktery slouzi jako palivo
pro svalovou praci. Za stejnym ucelem se z tukovych tkani uvoliuji tukové slozky.
Protoze krevni cukr by byl intenzivni svalovou praci rychle spotiebovan (a je nezbytny
pro vyzivu mozku), jsou tak tukové slozky dalSim nezbytnym zdrojem energie. Dale
dochazi ke zvySovani krevniho tlaku, cévy se zuzuji, srde¢ni ¢innost se zrychli, kosterni
svalstvo je silnéji zasobeno krvi, ¢innost zaludku a stiev se utlumuje, zvySuje se krevni

srazlivost a hladina cholesterolu v krvi.

Stadium rezistence — v tomto stddiu dochédzi k relativnimu zklidnéni organismu,
zajiStovani zdroju pro zisk dalsi energie a probiha zde i vyhodnocovani, zda je potieba

udrZet stresovou reakci aktivni, nebo zda nebezpeci uz pominulo.
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Stadium vy¢erpani — pokud se jedinec nedokaZe na situaci adaptovat, ptipadné ji vyftesit,
pak stres je nadmérné intenzivni nebo se objevila porucha adaptacnich mechanismt
(napt. aktivace sympatoadrenalniho ¢i hypotalamo-hypofyzarniho systému) a dochézi
k vy€erpanosti organismu. Ta miiZze pokraCovat az k negativnim zdravotnim disledkim.

(Paulik, 2010).
1.1.2. Psychologické pojeti stresu

Kromé zkoumani biologické stresové reakce a objektivnich charekteristik stresu piisli
védci na to, Ze je dulezité prozkoumat také psychologickou odezvu. Toho si je v pozdéji
védom 1 Selye (1979), kdyz poukazuje na roli psychiky v ovlivnéni dopadu stresoru
na lidsky organismus a pfipousti, ze psychika zde mize mit dokonce vétsi vyznam nez

samotnd reakce organismu.

Psychologicky pfistup se tedy nezabyva pouze neurohormonalnimi déji, ale zaobira se
hlavné €initeli rozvoje a inhibice stresovych dé&jti. Diiraz je kladen na fidici a integrujici
roli mozkové klry a centrdlniho nervového systému. Z toho plyne, Ze stres muze
vzniknout nejen pod tlakem objektivnich narokli a ohroZeni organismu, ale i na zakladé
interpretace vyznamu situace a hodnoceni miry ohrozeni. Pfi hodnoceni miry nebezpeci
nastiva spousta proménnych. Clovék mize vyhodnotit reakci jako stresovou diky
zkresleni a chybam hodnoceni situace (pfecenéni nebo podcenéni nebezpeci), kvili
anticipaci (obavy z budouciho ohrozeni). V souvislosti s predikci Skodlivych udalosti

v budoucnu mluvi néktefi autofi o necebo efektu neboli negativnim antipod placebo

wrwe

Reakce ¢loveka na stres jsou daleko pestiejsi a rozliénéj$i nez samotné endokrinologicka
odezva. Nejzndméjsi koncepci psychologického pojeti stresu reflektujici tyto znalosti
a poznatky je teorie R. S. Lazaruse (1966) ktery stres popsal jako stav, kdy organismus
predikuje stfetnuti se Skodlivymi podminkami urc¢itého druhu. Lazarus také vidi rozdil
mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje neurohumoralnimi a vegetativnimi
reakcemi organismu na objektivné nebezpecny podnét naruSujici normalni fungovani
organismu, a pravé psychologickym stresem, ktery se projevuje negativnimi emocnimi
reakcemi na podnét, ktery jedinec kognitivné vyhodnotil jako ohrozujici. Ml¢ak (2011).
Zni to slozité, ale je to snadné. O tom, co a jak nds bude stresovat ¢i jestli vilbec budeme

ve stresu, rozhoduje nasSe mysleni. Sami vyhodnotime situaci na zédkladé kognitivnich
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procesti. Zakladnimi pojmy této koncepce jsou tedy kognitivni hodnoceni a zvladani

neboli coping (Paulik, 2017).
1.2. Reakce na stres

1.2.1. Fyziologické reakce

Na kazdou stresovou udalost reaguje nase télo z fyziologického hlediska vzdy podobnym
zpusobem. Voli jednu ze strategii boj nebo uték. Reakce v takto naléhavé situaci si zdda
rychly pfisun energie. Proto jatra za¢nou uvoliiovat zasoby cukru (glukoézy), ktery je
potieba pro ¢innost sval. Do krve se za¢inaji vyplavovat hormony, které maji na starost
stimulaci pfemény tukl a bilkovin v cukry. Mezitim se jesté to téla vylucuji ptirozené
opiaty — endorfiny — majici na starost tlumeni bolesti. Zaroven se také zuzuji povrchové
cévy, aby se v pifipad¢ zranéni zabranilo rozsdhlému krvéaceni. Metabolismus se
zrychluje, stoupa dechova a srde¢ni frekvence i krevni tlak. RozSifuji se zornice a stoupa
také svalové napéti. Naopak se ale omezuji ¢innosti organismu, které nejsou nezbytné —
napiiklad traveni. Ddle vysychaji sliny a hlen, aby mohlo dojit ke zvySeni mnozstvi
vzduchu proudiciho do plic. To souvisi i se slezinou, kterd vylucuje vice cervenych
krvinek, které jsou pfenasecem kysliku v téle. Organismus je také vice chranén i proti
infeketi, jelikoz kostni dfen produkuje vice krvinek bilych (Nolen-Hoeksema et al., 2012;
Vasina & Strnadova, 2009).

Vétsina téchto zmén je zplisobena aktivaci sympatického systému a adrenokortikalniho

systému, jez jsou dva neuroendokrinni systémy fizené hypotalamem.

Hypothalamus mé dv¢ zakladni funkce. Prvni z nich je aktivace sympatického oddilu
autonomniho nervového systému. Nervové impulzy putuji z hypothalamu do mozkového
kmene, ktery ¢innost autonomniho nervového systému fidi. Tento systém ovliviiuje
hladké svalstvo a vnitini organy. Sympaticky systém také stimuluje nadledvinek, jejichz

dfen vylucuje hormony adrenalin a noradrenalin.

Druhou funkci hypothalamu je aktivace adrenokortikalniho systému. Aktivace zac¢ina
v moment¢, kdy hypothalamus vylou¢i faktor uvoliiyjici kortikotropin (CRF). Ten pisobi
na hypofyzu (umisténou piimo pod hypothalamem) a ta uvolni dva velmi dulezité
hormony. Prvni z nich stimuluje $titnou zlazu, ¢imz pro télo vytvofii vice energie. Druhy
z nich, adrenokortikotropni hormon (ACHT), stimuluje kiiru nadledvinek, které uvolni

dalsi skupiny hormont, véetné kortizolu. Pravé mnozstvi kortizolu v krvi nebo moc¢i je
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Casto ukazatelem hladiny stresu. Vasina a Strnadova (2009). To vse se odehrava v nasem

téle jako fyziologické reakce a pfiprava na boj nebo utek.
1.2.2. Psychické reakce

Stresové situace zapficiiuji Sirokou Skalu emocnich reakci, sahajici od dobré nélady
po uzkost a deprese. Obecny popis emociondlnich projevl stresu sestavila Mayerova

(1997, s. 58)

- vyrazné zmény nalad

- nadmérné starosti

- nadmérné snéni, omezeni socialnich kontaktt
- pocity Unavy, poruchy pozornosti

- zvySena podrazdénost, popudivost, Gzkost

Nejcastejsi emocni reakci na stresor je tizkost. Hosek (1999, s.39) ji definuje jako ,,stav
aktualni emoce, kterd vznikd pii neredlném ohrozeni jedince (nejasnd predtucha

nebezpeci, kterou prozivajici subjekt neni schopen pfesné popsat a urcit)*.

Dalsi ¢astou emocni reakci je strach. Z vyzkumu vypliva, Ze mezi strachem a tzkosti
neexistuje jasnd hranice (Vasina, 1995). Jediny popsatelnyrozdil je, ze strach se
od uzkosti lisi pouze konkrétnéjsi pricinou. Vasina (1995, s.128) podle Arnoldové (1960)
dokonce tvrdi, ,,Ze rozlisovani mezi strachem a uzkosti neni pro praxi prinosné, nebot
uzkost je v podstaté strachem ze strachu a vlastnim predmétem je nebezpeci obecné .
Strach si pak mizeme shrnout jako subjektivni reakci na urcité subjektivni hodnoceni

voblasti ohrozeni hodnot (Hosek, 1999).

Nolen-Hoeksema (2012) vytvotili zdkladni kategorie, do kterych roziazuji psychologické

odezvy na stres.

- Agrese a vztek: Pokud se ¢lovéku dlouhodob¢ nedaii doséhnout cile, o ktery se
pokousi, objevuje se Casto flustrace. Agresivni pud motivuje jedincovo chovani
pro poskozeni objektu, ktery flustraci zptisobuje. Nejcastejsi formou je agrese
slovni, poté fyzicka.

- Apatie a deprese: Jedna se o Cisty opak agrese. Apaticky jedinec je uzavieny
do sebe, v pripade, ze stresory pretrvavaji a nedojde k vyrovnani se s nimi, miize

ptejit az do deprese.
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- Oslabeni kognitivnich funkci: jedinec mize pusobit nesoustfedéné, vykazuje
poruchy logického mysleni a miize dojit i ke zhorSeni mentalniho vykonu.
- Posttraumaticka stresova porucha (PTSD post traumatic stress disorder)

objevuje se u lidi, kteti zazili silny, traumatizujici emocni otfes.
1.3. Stresor

Terminem stresor miizeme v obecném smyslu chépat jako negativni vliv pilisobici
na ¢loveka. Jednad se o podnét, ktery u ¢lovéka vyvola naruseni homeostazy neboli stalost

vnitiniho prostfedi. (Ktivohlavy, 1994)

Vasina (1995) upozoriiuje, Ze i drobné stresové reakce, které piisobi pravidelné, maji

24

ukonceny.
Podle (Strnadové, 2009) rozdélujeme stresory do Ctyt zakladnich oblasti:

1. fyziologickych (hlad, nemoc, vycerpani...),

2. fyzikalnich (teplo, hluk, otfesy...),

3. psychickych (¢asové terminy, cerné myslenky, konflikty...),
4

socialnich (nejisté zaméstnani, mnoho lidi v ndkupnim stfedisku apod.).

Vasina (1995) upozoriiuje, ze drobné a pravidelné plsobici stresové reakce maji

je jiz ukonceny.

V névaznosti na Ustfedni t¢éma mé prace je velmi dulezité zminit, ze sportovni vykon, kdy
se télo vzepne k hranici svych moznosti, sam o sobé uvadi télo do stresové situace.
Muzeme na to pohlizet jako na ,kontrolovany stresor,” kdy zamérné docasné
vychylujeme t&lo z rovnovahy. Na tomto principu adaptace v podstaté funguje sportovni
trénink a princip tzv. superkompenzace. Velmi zjednodusené tedy télo siln€ zatizime
a nasledné¢ mu dame potiebny odpocinek a regeneraci, ¢imz posuneme jeho kapacitu. Pti
dalsim podnétu, kdy probéhne spravna superkompenzace, by dany jedinec mél byt

teoreticky pfipraven na to podat jesté lepsi vykon.

Nékteré stresové faktory maji charakter Zivotnich zmén a ovliviiuji Zivot mnoha lidi
(valka, zemétieseni). Jiné stresové faktory maji zasadni vliv na vyvoj zivota jednotlivce

(nové zaméstnani, pestehovani se na nové misto, svatba). Nékdy jsou také stresory akutni
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a trvaji jen kratce. Napfiklad kdyZ cestou na statni zavére¢nou zkousku uvizneme
netfesené situace. V nékterych ptipadech zdroj stresu tkvi v samotném jedinci, tedy pokud
jsou jeho motivy ¢i prani vzajemné neslucitelné (Nolen- Hoeksema et al., 2012).
To potvrzuje 1 Vasina (1995) kdyz tikd, Ze pokud je velkd vzdalenost mezi aspiracni
urovni, schopnostmi a moznostmi daného jedince, mlze byt stres vyvolavan

permanentng.
Holmes et al. (2012) rozd¢€luje stresory do nasledujicich kategorii.

-  Traumatické udalosti — nejvice viditelnym zdrojem stresu; vymykaji
se lidskému védomi a jeho zkuSenosti; ptirodni katastrofy, vrazdy, tragédie.

- Mira ovlivnitelnosti dané udalosti, tedy zda mame nebo nemame nad situaci
kontrolu; pokud neméame nad situaci kontrolu, stdva se pro nas vice stresujici.

- Predvidatelnost — intenzita stresu zavisi na tom, jestli vime, Ze stresova situace
nastane nebo ne; pokud to vime dopfedu, vnimame ji jako mén¢ stresovou.

- Zasadni zména Zivotnich podminek — sebemensi zivotni zména vyzaduje cetna
pfizptsobeni. Holmes & Rahe vypracovali bodovou $kalu podle intenzity stresoru
pro ¢lovéka na Skale od 0 do 100. Jedné se vSak o obecny model. Kazdy ¢lovek
reaguje na stres jinak.

- Vnitini konflikty — intrapsychické udalosti, kdy je nutné si vybrat mezi nékolika

cili, které jsou bud’ neslucitelné nebo se vzajemné vylucuji.

Holmes & Rahe vypracovali bodovou skélu podle intenzity stresoru pro ¢lovéka na skéle

do 100. Jedna se vSak o obecny model. Kazdy ¢lovék reaguje na stres jinak.
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2. PROZiVANI

V nasledujici kapitole popisuji slozitost lidského prozZivani s dirazem na specifika
prozivani meznich situaci. Spole¢nym znakem a zaroven také piekazkou pro psychologii
je subjektivnost lidského prozivani. To je mimo jiné i diivod, pro¢ bylo prozivani v dobg,

kdy ji vladl behaviorismus z psychologie uplné vylouceno.

Obecné se pojmem prozivani rozumi takové vnitini psychické stavy a procesy, jako jsou
rizné nalady, vnimani, mysleni, pfedstavy, citéni, chténi atd., které jsou chapany jako

bezprostiedni reakce na vnéjsi podnéty ¢i situace. (Nakonecny, Lexikon, str. 341)

Brentano (1874) za podstatny znak prozivani pokladal jeho pfedmétnost, prozivani se
vzdy vztahuje k urcité situaci, vzpomince, zazitku. Dale L. J. Pongratz (1967) podle
Nakone¢ného (1998) rozlisSuje jako =znaky prozivani casovost, histori¢nost
a bezprostiednost. Prozivani probiha v ¢ase. M4 sviij pocatek, prab¢h a konec. V tomto
pojeti miZzeme na prozivani nahlizet jako na obraz nejen toho, co se d¢je v subjektu, ale

i na jeho vztah k minulosti (vzpominky) a budoucnosti (snéni, ocekavani).

Podle H. Gollera (2000) se vyrazem prozivani mini v§echny vnitini procesy a stavy, které
jsou bezprostiedné piistupné jen sebepozorovanim. To, co jedinec proziva je jinému

naprosto nepfistupné a pokud to navenek sd¢luje, tak to mlize, ale taky nemusi byt realita.
1.1. Fenomenologicky pohled

Dle Anny Hogenové (2003) prozivani musi byt autentické, jinak se nejedna o prozivani.
Prozivani, které¢ je realizovdno na zakladé¢ wvnégjSitho ucelu, musi byt pfeménéno
na prozivani na zaklad¢ vnitiniho ucelu. Toto zabezpecuje realizaci prozivani pohybem,
na jehoz konci je skutek, vysledek. Pokud je prozivani autentické, jedince promeénuje,
ovliviiuje ho na velmi dlouhou dobu. Prozitky, které jsou umeéle vyrobeny a nejsou
zalozeny personalné, jsou pouhym Siditkem, které zaujme na jeden dva dni. ,,Primyslové
vyrobny prozZitkii“ jsou pouhym pozlatkem, sofistikované prodavaji zazitky s jistym
finan¢nim ziskem. ,,Zlato je jen tam, kde proZitek bude nendsilné propojen s personalnimi
intencemi, tj. jen tam, kde smysl proZitku bude pravdivy, hluboky, jen tam kde tento smysl
koreni v nevyslovnu, jez je mozno zpritomnit jen vyvolanim tazani, otazek, které toto

nevyslovno vyvolaji do pritomnosti. “ (Hogenova, 2003 str. 15)
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Hloubka takovychto prozitki siln¢ ovlivni jedince. Co se tyce kvality prozivani 1ze zminit
obecnou tendenci lidi dosdhnout maxima prozitki kladnych za cenu minima prozitki

zapornych (Csikszentmihalyi, 1996).

Emocné zabarvené a subjetivné dulezité zazitky nepochybné prozivaime mnohem vice
nez ty, kterym neptikladdme az takovou dilezitost. V tom tkvi jedna ze zvlastnosti
prozivani soutézi vrcholovych sportovcti. Kdyz délate sport vrcholove, jste v jakési
,bubling*“. At’ chcete nebo ne, mate tzv. ,,tunelové vidéni.” Dana sportovni aktivita musi
byt pro vas zivot velmi prioritni, nebo alesponi dilezita. Miizeme hovotit o celkovém
zivotnim stylu. Nelze snadno oddélovat pracovni a soukromy zivot. V piipadé
vrcholového sportu rada “netahat si praci domd” moc neplati. Prace vrcholového
sportovce primarn¢ zavisi na zdravotnim stavu vaSeho téla, fyzické ptipravenosti,
jidelni¢ku, regeneraci, psychické pohodé a mnohém dalsim. Casto si “obdivuhodna,”
spoleCensky cenéna sportovni kariéra vybira své nemalé obéti. Jste schopni obé&tovat
vzdélani, podfidit poZzadavkim i soukromy Zivot, spolecenské vyziti a v neposledni fadé
své sny jsou ochotni intenzivné trénovat. Podstupuji vSe s védomim, Ze jejich ptsobeni
v profesionalnim sportu je vékové omezeno v zavislosti na druhu sportu. Sport, kterému
mnohé obétovali nemusi byt ani zarukou jejich pracovniho zajisténi. Sama jsem
si n€kolikrat polozila otazku: ,,A co budes d¢lat, kdyz skon¢is?” Ti, kdo jiz svou zavodni
kariéru ukon¢ili, se v o¢ich mnohych aktivnich sportovct a trenéri mohou zdat ztraceni,
ménécenni. Jako by jejich zivot troSku ztratil program, napli a smysl. Je dilezité
si uvédomit, ze dany sportovec pii soutéZich vnima mnoho stresujicich nevyieSenych

otazek.
1.2. Prozitek

Prozitek miizeme chépat, jako jedine¢ny, niterny akt, v némZz jsou zaznamenany
soukromé zivotni pochody, stavy a ptredstavy (Pelcova, 2001). Prozitek je abstraktni,
obtizn¢ stroze lingvisticky popsatelny pojem. Jednd se piedevSim o vnitini dimenzi
psychiky konkrétniho individua (Kuban, 2006). V navaznosti na Neumanna (2001, s. 76-
77) 1ze na zaklad€ nazori filozofi a psychologii lze z riznych pohledi vytvofit

nasledujici charakteristiku:

“Prozitky jsou individualni vnitini podnéty pristupné primo jen pro toho, kdo je proziva.

Vnéjsimu pozorovateli jsou pro srovnani skryté.
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Prozitky jinych lidi Ize nasledovat. Pro pochopeni proZitku jiné osoby se musime s ni

identifikovat a pochopit jeji perspektivy.

Prozitky jsou schopné vytvaret z proudii prozivani jako vyznamné ohranicené vyznamové
Jjednotky. Prozitky jsou subjektivni. Jejich vyznam je odvisly od individuadlnich, a proto

neopakovatelnych zZivotnich zkusenosti toho, kdo je proziva.

Prozitky jsou bezprostiedni. Ziskany proZitek, se casto i nevédomé promita béhem

socializace do osobnostni struktury.

Prozitky jsou obtizne pojmenovatelné a predstavitelné. Zachovavaji se v obrazech nebo

zcela senzomotorické (spojitost vnimani a pohybové cinnosti).

Prozitky jsou celistvé. Ve vztahu k pojmiim maji nadbytecny vyznam, a proto se nenechaji

ani plné pochopit, ani prostrednictvim racionalni reci plné popsat.
Prozitky jsou ztelesnené, skutecné. Vytvari se vlivem prijemnych a neprijemnych emoci.

Prozitky predstavuji vystupniované prozivani. Z prozivaného se stane prozitek tehdy, kdyz

zanecha u toho co (kdo) proziva, zvlastne emocni obtisk.

Prozitky jsou expresivni, vyrazove. Jejich expresivita nuti toho co (kdo) proziva k
neverbadlnim odpovedim (spontannim nebo stylizovanym). V hlasovém projevu, pak jeho

sila odpovida obsahu proZivaného.

Prozitky se podili na zvySovani pocitu viastni hodnoty. Clovék s mnoha zdzitky Zije

obvykle rozmanitym Zivotem.
Prozitky jsou evidentni. Durazné se prosazuji. Neda se o nich pochybovat.

Prozitky jsou nezapomenutelné. Jejich emocionalnost zapricinuje, ze ziistavaji v pameti

Jjako subjektivne vyznamné jednotky.

Prozitky nejsou jesté zkusenosti. ZkusSenost z nich ziskava ten, kdo je zpracoval, opakoval,

reflektoval v diskusi a psychosocialné integroval.

Prozitky jsou neuvedomelé, mimovolné. Spise je clovek zazije, nez ze je vytvari. Clovek
v§ak miize vytvaret podminky, které zvysuji pravdépodobnost, Ze se mohou dostavit urcité

prijemné prozitky.
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1.3. Fenomén flow

Zazit stav flow je néco velmi vzacného, zaroven lehkého, nendsilného, povznasejiciho

a bezpodmine¢ného.

Fenomén flow objevil Mihalyi Csikszentmihalyi pfi zkoumani S$tésti. Jednd se o stav
naprosto soustfedéné motivace, kdy se télo a mysl vzepne k hranicim svych moznosti
ve védomé snaze dosdhnout néfeho obtizného, co stoji za to. Autor tento stav
charakterizuje jako vnitin€ uspokojivy, uspofadany, plné fungujici, dynamicky stav
védomi, kdy jsme naprosto pohlceni danou Cinnosti. Jsme jakoby unédseni proudem,
ato ndm piindsi piijemné pocity Csikszentmihalyi (1977). Csikszentmihalyi dale ke
konceptu flow ptidava: ,,Moment, kdyz se clovéek zcela ponori do toho, co déld, pricemz
v§echny ostatni pocity ¢i myslenky ziistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla

a duse a osoba ma pocit, Ze se déje néco mimoradného.* Csikszentmihalyi (1996)

Dalsi autofti Ellis, Voelkl, Morris (1994) charakterizuji flow pomoci dalSich indikatort,
jakymi jsou vysoka aktivacni hladina jedince (arousal), existence vnitini motivace a
soucasné pocit svobody. Ghani, Supnick, Rooney (1991) Dilezity je také faktor plné
koncentrace na provozovanou aktivitu a nutnost jedince mit situaci plné pod kontrolou.
Situace by tak neméla byt nova, nezndma, ohrozujici. M¢lo by se jednat o ¢innost, ktera
je, pokud mozno pln& zautomatizovana, pro jedince znama. Clovék se tak, dle vyse
uvedenych autord, nemusi soustfedit na to, jak situaci zvladat, ale pouze danou ¢innost

proziva. Ghani, Supnick, Rooney (1994)

Flow se projevuje spontdnni, téméf automatickou cinnosti, kterou doprovazi zména
vnimani ¢asu (nevnimdme ho viibec nebo naopak se nase automatické hodiny zptesni).
Je to velmi pfijemny stav sdim o sobé&, bez ohledu na dosazené cile. Vyplyvaji z néj mnohé
psychofyziologické zmény, jako je zména stavu mysleni, afektivity vnimani ¢i obsahu
védomi. Tento stav se vSak lisi od transu, jelikoZ nedochazi k hlub§im zménam ve védomi
a je zachovana volni kontrola. Jedincova pozornost je ¢innosti zcela pohlcena, pfi cemz
to, Ze se nezamétujeme na vysledek ¢innosti, ale na jeho pribeh ndm umoziuje dosdhnout
mnohokrat lepSich vysledki nez v pifipadé nadmérného soustfedéni se na cil.

(Csikszentmihalyi, 1991)

Dosazeni optimalniho prozitku nastava v pfipadech, kdy mé jedinec vysokou troven

znalosti a dovednosti, jasny a uspé$né dosazitelny cil, disponuje silnou vili (Voelkl, Ellis,
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1998). Podminéné je dle citovanych autorti také extrémni soustfedéni na provozovanou
¢innost, které odstrani vSechny zébrany, rusivé informace, obavy, pocity slabosti, télesné

potize a ptipadné bolesti.

Pritomnost flow neni mozné ve vétSin€ piipadii zarucit. Mackova (2003) uvadi, ze flow

neni mozné navodit silou vile. PfiliSné volni tsili je naopak ptekazkou pro dosazeni flow.

Zajimavé na konceptu flow je také to, Ze v ném miZeme zazit dost protichtidnych emoci.
Dle slov Mackové (2003, s.59): ,,Jak se clovek miize oddavat cinnosti (kdyz svoje Ja
odevzda cinnosti) a mit pritom jasné, konkrétni cile (pricemz jeho Ja je velmi aktivni?).
Anebo jak muze individuum usmérnovat sebe sama a pritom proZivat ztratu
sebeuvedomeni? Radost a strach se vyskytuji soucasne, ale radost je v popredi, strach v
pozadi.“ Mackova také upozoriiuje na specifikou situaci, kdy pfes vysokou miru
koncentrace na vykon a externi rozptylujici faktory prozivdme vnitini klid (Mackova,
2013). Prikladem muze byt atlet, ktery neslysi fvouci fanousky na tribung, nebo herec,

ktery nevnima své publikum.

velks

UZKOST FLOW

.l' S’ j |J' la

APATIE NUDA

mald

malé dovednosti velké

Obrazek 1: Popis bodil dosazeni prozitku flow.

Na obrazku (Obrazek 1) jsou znazornéné body dosazeni prozitku flow. Zdkladnimi

charakteristickymi rysy prozitku flow je:

intenzivni, soustfedéna motivace

ztrata pojmu o Case, zapomeneme na okolni svét

potieba vysoké dovednosti (skills) v dané ¢innosti a nelehky ukol pfed ndmi

nechat se pohltit okamzikem
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3. PSYCHOLOGIE SPORTU

3.1. Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je dillezitym faktorem pro sportovni vykon. Zaroven je to stale
jen jeden z aspektii celkové ptipravy vrcholového sportovce. Sportovni trénink se sklada
ze Ctyt rliznych typl piiprav, tedy fyzické, technické, taktické a psychologické. Kazda
z téchto pfiprav je propojena s ostatnimi aspekty sportovni pfipravy. Pii tom celkova
sportovni pfiprava se ptizptisobuje cilim konkrétni sportovni discipliny. Cilem
psychologické ptipravy je poskytnout sportovcim efektivnéjsi psychologické techniky,
které jim pomohou vypotadat se s bariérami, jako jsou zavodni stres, strach, neuspéch,
vysoka uzkost, ztradta pozornosti a nizké sebevédomi, a dalsi (Blumenstein, Lidor, &

Tenenbaum, 2007).

Vyhododu a uritym bonusem mulzeme vnimat, kdyZz se psychologickd pfiprava
nesoustfedi pouze na zlepSovani vykonnosti sportovce, ale zaroven také harmonizuje
a rozviji jeho osobnost. Kazda dobra psychologicka ¢i seberozvojova intervence mimo

jiné pfispiva k harmonizaci a zdravému rozvoji osobnosti.

Pro rozvoj osobnosti jsou dulezité vlastnosti jako naptiklad vytrvalost, viile, odpovédnost,
samostatnost nebo odhodlanost. Psychologicka pfiprava se snazi omezit plsobeni
negativnich psychogennich vlivi, které nartstaji vlivem enormni psychické zatéze pti
trénincich a zavodéni ve vrcholovém sportu. K této problematice se vyjadiuje 1 Gursky,
(2018), ktery zastava nazor, ze ziskané zkuSenosti a zazitky pii sportovni ¢innosti by mél
sportovec spravné vyhodnocovat a mély by vést k rozvijeni jeho osobnosti. Takovy
pfistup ma potom pro vrcholového sportovce i pozitivni dopad po ukoncéeni jeho aktivni

sportovni kariéry, protoze mu napomaha 1épe zvladnout jeho novou Zivotni etapu.
Z casového hlediska se psychologicka ptiprava déli dlouhodobou a kratkodobou.

Dlouhodoba piiprava ma vSeobecnéjsi charakter a je nedilnou soucésti kazdého tréninku.
Jadrem dlouhodobé psychologické ptipravy je rozvoj osobnosti obecné i vzhledem
k pozadavkiim sportovniho vykonu. Piisobi se napt. na motivaci, volni slozky, chovani,
mysleni, emoce, zvySovani odolnosti, posilovani soutézivosti a také na socidlné

psychologické aspekty sportu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)
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Kratkodoba ptiprava ma zaméfeni spiSe specifické a pfispiva k dosaZeni optimalni
sportovni formy k urCitému obdobi a podminkdm soutézni akce. Kratkodoba
psychologické ptiprava sportovce je Casov€é omezena, napiiklad na nékolik tydni. Jeji
sportovce. Obé zminéné psychologické piipravy se navzdjem uzce ovliviiuji a jsou

na sob¢ zavislé (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V soucasné dobé& se v ramci psychologické ptipravy sportovce nejcastéji vyuziva trénink
psychickych dovednosti (psychological skills training) nebo mentalni trénink (mental
training). Sportovni psychologové se shoduji na tom, ze efektivni psychologicka
intervence musi byt provadéna individualné, systematicky, planované a opakované. Déle
se ukazuje jako efektivni kombinovat rGzné psychologické techniky. Trénink
psychickych dovednosti vétSinou zahrnuje metody zaloZené na principu ideomotoriky.
Z vyzkumi v této oblasti vyplyva, Ze trenéii a sportovci za uzitetné techniky
psychologické ptipravy povazuji regulaci nabuzeni, techniky pro zlepsovani koncentrace
a pozornosti, imaginaci, budovani sebeduvéry, zvySovani motivace a odpovédnosti,

trénink relaxace a tymovou spolupréci.

Program psychologické intervence je balickem tvofenym z edukacni, nacvikové

a praktické faze. Safar & Hiebickova (2014).

Velky boom a nartist zaznamenala psychologicka ptiprava ve sportu hlavné v poslednich
dvou dekadach. Postupné se stala nedilnou soucasti pfipravy v individudlnich
i skupinovych disciplinach. I pfesto, Ze byl prokdzan pozitivni vliv psychologické
ptipravy sportovcl, néktefi odbornici jeji vyznam snizuji, nebo naopak piecenuji
(Blumenstein et al., 2007). Zadny extrém neni prospéiny. Dle (Peri¢e & Dovalila, 2010)
je navzdory zaclenéni odborné spoluprace stalym garantem psychologické piipravy
vrcholového sportovee trenér. Z toho vyplyva, ze aby byla psychologicka pfiprava
co nejefektivnéjsi, je Zzaddouci aktivni spoluprdce a komunikace trenéra, psychologa,

sportovce. Tato kooperace se ukazuje jako klicova v prevenci zatéze zavodnich stresa.
3.2. Mentalni trénink

Mentalni trénink je samotnou psychologickou intervenci, sméfujici k maximalnimu
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kapacitu psychickych funkci na takovou uroven, aby nelimitovala fyzicky vykon
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vrcholového sportovee (Safat & Hiebitkova, 2014). Zadouci je poté zlepseni vykonnosti,

rozvijeni psychické odolnosti, prozitku a sebeuspokojeni pii sportu.

Jak jsem jiz popsala vySe, vyzkumy v oblasti sportovni psychologie potvrzuji,
ze zaclenéni mentalniho tréninku zvySuje Gspésnost a subjektivni pohodu sportovct. A¢
je stale fada trenérl 1 samotnych sportovct k mentalnimu tréninku z pocatku skepticka,
nebo mu nepfikladd takovou vahu, ve valné vétSin€ s nim maji pozitivni zkuSenosti.
Zaclenéni psychologické ptipravy se ve sportovnich vysledcich prokazuje velmi

pozitivné.

Podle Safafe a Hiebickové (2014) je zakladni postup mentalniho tréninku realizovan

podle tzv. pétistupniového programu. Ten se sklada z:
psychodiagnostiky
nacviku intervenéni techniky pod vedenim psychologa

1

2

3. samostatného nacviku technik v klidovych podminkach

4. aplikace technik mentalniho tréninku do sportovniho tréninku
5

aplikace technik mentalniho tréninku do soutéznich podminek

Techniky a metody mentalniho tréninku se dé€li dle kategorii podle toho, na jakou slozku

psychiky priméarné pasobi. Jedna se o:

- aktivaci (t€lesné napéti a vnitini energie)
- kognici (pozornost, mysleni, vnitini fec)
- emocni procesy (prozivani emoci, imaginace)

- motivaci (planovani cilit) a sebedivéru

Idealné by vyuziti metod a technik mentalniho tréninku nemélo slouzit pouze ke zvyseni
sportovniho vykonu, ale také ke zlepeni sebepoznini a regulace psychickych d&ji

ve vnitinim svété vrcholového sportovcee.

Pro lepSi pfedstavu prace se sportovcem, uvedu v nasledujicim odstavci koncept
amerického sportovniho psychologa Jim Taylora, jehoz prace generuje vysledky jiz fadu

let.

Taylor rozvinul béhem dlouholeté prace s vrcholovymi sportovci jedine¢ny a komplexni
ramec mentdlniho tréninku, tzv. Prime Performance System. Tento systém se sklada

z péti zakladnich kategorii souvisejicich s dusevnim stavem a vykonem, k nimz patii
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oblast postojl (pfijeti, vyzva, proces, dlouhodobost a rizika), piekazek (perfekcionismus,
strach ze selhani, ocekdvani, negativita a nadmérné investice), pfipravy (kvalita,
konzistentnost, perspektiva, experiment), nastroji (zvladani stresu, rutina, emoce
a imaginace) a tzv. mentalnich svali (motivace, divéra, zaméfeni, intenzita a nastaveni
mysleni). Taylor preferuje praci se sportovci v jejich pfirozeném sportovnim prostiedi,
kdy v redlném case uci sportovce pouzivat mentalni nastroje. Na zakladé autorovych
zkuSenosti se pii aplikaci Prime Performance System pozitivni zmény dostavuji béhem
Sesti az osmi tydnt, v piipad¢ hluboce zakofenénych zpisobli mysleni lze oc¢ekavat

pozitivni zmény béhem tii az Sesti mésict (Taylor, 2018)

Taylor mimo jiné taky upozorniuje na dilezitost emoci: “Emoce nam reknou, néco o tom,

’

co se uvniti odehrava. Zvlast' ty Spatné emoce.’

Dale se ve svych pracich zabyva prevenci ptetrénovani a syndromu vyhoteni. Tim, jak si
sportovei ublizuji, kdyz pfili§ pfemysleji (overthinking) nad situaci. Jak se vyporadat
s rozptylenim, kterych se nemizeme zbavit. Zabyva se hlavnimi barierami k top vykonu.
A v neposledni tfadé Taylor (2018) zdUraznuje “soustiedit se na proces vice nez

na vysledek.”
3.3. Vrcholovy sportovec

Pro pojem vrcholovy sport nebo vrcholovy sportovec neexistuje ucelend definice, ktera
by jasné urc¢ovala kritéria a hranice vrcholového sportu. Proto si pod pojmem vrcholovy
sport si mizeme prestavit Sirokou skalu sportovcl a sportii riznych Grovni. I mezi
odborniky existuje zna¢ny zmatek a nejednost, pokud jde o kritéria vymezeni tohoto
terminu. Mizeme tedy d€lit vrcholové sportovee do riznych heterogenni skupin a podle
nich se orientovat. Muze se jednat o olympioniky, medailisty vrcholnych sportovnich
akci, reprezentanty na statni Grovni, juniorské reprezentanty apod. (Polman, 2012).
Obecné se vSak za vrcholového sportovee oznacuje placeny profesional, ktery se aktivné
a zavodné vénuje vykonnostnimu sportu a jeho snazeni ptinasi vysledky. Tito sportovci
jsou pak ve vétsiné piipadi zaméstnanci stfedisek vrcholové sportu, u nas v Ceské
republice to jsou: Centrum sportu ministerstva vnitra, Armadni sportovni centum Dukla,
Vysokogkolské sportovni centrum MSMT a jsou podporovani svazem sportu, ktery

vykonavaji.
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3.4. Motivace

Plhakova (2020) definuje motivaci jako “souhrn vsech intrapsychickych dynamickych sil
neboli motivu, které zpravidla aktivizuji a organizuji chovani i prozivani s cilem zménit

existujici neuspokojivou situaci nebo dosdahnout néceho pozitivniho”.

KdyZ hovotime o motivaci, tak pokazdé chceme néceho dosdhnout nebo se nécemu

vyhnout.

Sila motivli neboli pohnutkd, ovliviiuje kvalitu a intenzitu chovani. Projevuje se naptiklad
raznosti, ditkladnosti ¢i vytrvalosti. Intenzivni prozitky n€kdy zcela ovladnou také lidské
prozivani. Motivovaného clovéka casto provazeji silné emoce. Emoce a motivace
spole¢né tvofi i takzvany motivaéné-emocionalni systém, ktery vyrazné ovlivituje lidské

chovani i1 prozivani. (Plhakova, 2020)

Jak mi jednou fekl pan rektor docent Ruzicka: ,,Co se té dotyka, to se té tyka*. Jsme-li
v nécem siln€ motivovani, jsme do toho samoziejme i emocné ponoieni. I z toho divodu
mohou n¢kdy sportovci subjektivné vnimat svou situaci, jako Ze je to paradoxné otdzka

Zivota a smrti.

Casto se stane, zZe se vnitini motivy ¢i pohnutky dostanou do konfliktu a z&visi na mnoha

okolnostech, ktery z nich nakonec ptfevladne.
3.4.1. Lidské motivy
Lidské motivy délime do ¢tyt zakladnich okruhi:

- Motivy sebezachovné (pud sebezachovy, preziti jednotlivce a celého druhu)
- Stimulaéni motivy (optimalni Giroven aktivace a variabilita podnétti)
- Socialni motivy (reguluji a ovliviiuji mezilidské vztahy)

- Individudlni psychické motivy (hledani zivotniho smyslu, sebepojeti apod.)

V navaznosti na téma mé prace stoji za to zdiiraznit motivy stimula¢nimi, nebot ty jsou

v psychologii sportu dillezité, zejména optimalni trovei aktivace.

Stimula¢ni motivy mizeme chapat jako potfebu proménlivosti senzorickych podnéta,
které ¢loveék potiebuje k dosazeni optimalni aktivacni urovné. Tato optimalni aktivacni
uroven je ovsem u kazdého jina. Nékomu staci uspokojovat senzorické stimulace, ale jeho

aktivacni uroven ziistava velmi nizkd (umeéni) a naopak nékdo mize dosdhnout vysoké
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urovné nabuzeni, pticemz vnéjsi stimuly mohou byt minimalni (sport). Ob¢ potieby
se vSak kitizi a spole¢né se podileji na lidském chovani a prozivani. Stimula¢ni motivy

se projevuji hravosti, zvidavosti a vyhledavanim neobvyklych zazitka. (Plhdkova, 2020)
3.4.2. Teorie optimalni aktivace

Z teorie optimalni aktivace vyplyva, ze lidé ¢asto neusiluji o dosazeni rovnovahy a klidu,
ale je pro n¢ zadouci spiSe zvySena hladina vnitiniho napéti, vzruseni, nabuzeni.

V anglicting tento stav oznacujeme terminem ““arousal”.

Tato vysoka aktiva¢ni uroven vzniké praveé u ucastniki sportovnich klani, pfi zkouskach
a nejruzng¢jSich soutézich. K urovni nabuzeni pfispivd kromé intenzity, sloZitosti a
proménlivosti vnéjSich podnéti také télesnd aktivita a emocni prozitky, pfedevsim tizkost

a strach. (Plhékova, 2020).

Teorii optimalni irovné aktivace jako prvni zkoumal kanadsky psycholog Daniel Berlyne
(1965). Z vysledki jeho vyzkumt vyplyva, ze piili§ vysoka i pfili§ nizkd mira aktivacni
urovné je povazovana za subjektivné nepiijemnou. Lidé se nejlépe citi pii stfedni tirovni
aktivace, kdy jsou soucasné¢ sv€zi i uvolnéni. Pfi nizké hladiné nabuzeni pocituji nudu, a

naopak pfi vysoké jsou napjati a izkostni.

Americti psychologové Yerkes a Dodson jiz roku 1908 popsali, ze aktivacni urovei tésné
souvisi s kvalitou vykonu, na zédkladé pokusii se zvitaty. Yerkes-Dodsonliv zakon urcuje,
Ze s rostoucim nabuzenim roste i vykon, ale jen do urcit¢ho bodu. Ptili§ vysokéd aktivacni
urovenl mé na vykon rusivy a dezorganizujici vliv. Nejvhodnéjsi je primérna urovei.
Ovsem vhodné aktivacni roven také zavisi na druhu, nejen sportovni ¢innosti (Lahey,

1983)

Urovei vykonu se dale zhorSuje pod vlivem trémy. K velké aktivaci pravdépodobng
pfispiva pocit zodpovédnosti. Jakym muze byt naptiklad pifi vystoupeni pfed doméacim
publikem ¢i obhajoba titulu. Pozice outsidera, ktery ptekvapi ne¢ekanym vykonem, miize

byt vyhodnéjsi nez pozice favorita. (Plhdkova, 2020)

V navaznosti na tuto teorii, kterou timto nechci vyvracet, bych rdda zminila, Ze tuto
otazku jsem zvolila pro svoje vyzkumné rozhovory. Otidzka se tykala toho, zda je

pro sportovce piijemnéj$i zdvodit z pozice outsidera nebo favorita. Sportovci Casto
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obtizné hledaji jednozna¢nou odpoveéd’. Obé pozice maji své pro a proti, ale ve findle mi

vsichni respondenti odpovédéli, Ze radéji nastupuji z pozice favorita.
3.4.3. Teorie protikladnych procesi

Sportovni ¢innost je zdrojem silnych emotivnich prozitki. Podle Kirchnera (2009)
existuji 1 lidé, ktefi si dokdzou vypéstovat zavislost na urcitych sportovnich aktivitach.
Pokud tyto aktivity z néjakého diivodu nemohu vykonavat, dochéazi u nich ke klasickému
abstine¢nimu syndromu, ktery je v poc¢atecnich jevech totozny s abstinen¢nimi pfiznaky
u drogove zavislych. Této problematice se vénuje teorie protikladnych procest. Zaslouzil

se o ni americky psycholog Richard Solomon.

Prikladem urcité zavislosti na uspéchu mize byt i vypovéd, kterou jsem ziskala od predni
Ceské prekazkarky Zuzany Hejnové: ,,Takze jsem prosteé chtéla zavodit, vyhravat a darilo

se mi. A jakmile se ti to povede, tak to je proste jako droga, chces to znova a znova.”

Solomonova teorie stoji na predpokladu, ze ke kazdé emoci existuje jeji protiklad, jehoz
spontanni vznik zajist'uje udrzovani citové rovnovahy. Vznikne-li v lidské mysli urcity
citovy prozitek, zac¢ina se soucasné vyvijet protikladnd emoce, kterd pretrvava relativné
dlouhou dobu, coz vede k redukci intenzity vychoziho citového stavu. To se déje
1 v ptipadé, Ze je pocatecni emoce pozitivni. KdyZ si navodime stav euforie, at’ drogovou
intoxikaci nebo jinym silnym zdzitkem, nasleduje emoc¢ni vykyv, kterému se fika
abstinencni syndrom. Provazeji ho nepfijemné télesné i psychické prozitky, jako je

podrazdénost, smutek, tzkost, unava. (Plhakova, 2020)

Nékteti autofi se domnivaji, Zze pii vzruSujicich aktivitdch a uzivani drog probihaji
obdobné fyziologické procesy. Pii namdhavych nebo nebezpe¢nych télesnych aktivitach
vznikaji v mozku tzv. endogenni opidty, jakymi jsou endorfiny a enkefaliny, které
vyvolavaji pocity libosti a plisobi tlumivé na bolest. Tyto fyziologické latky pisobi
na lidskou psychiku podobné, jako nékteré drogy, predev§im morfin, takze muze
vzniknout zévislost na Cinnostech, které evokuji jejich télesnou produkci. (Hartl a

Hartlova, 2000)

To mize byt mimo jiné divod, pro¢ je zavodnik, kterého trapi néjaké zranéni schopen
pod vlivem vyplavenych hormonil zdvod absolvovat a po dobéhnuti uz naptiklad ani neni

schopen sam opustit zavodiste.
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4. Vyzkumy realizované v dané oblasti

V této kapitole se pokusim zmapovat dulezité vyzkumy souvisejici s usttednim tématem

bakalétské prace.

Prvni vyzkumy v oblasti stresu podnikl rusky fyziolog L.P.Pavlov , kdyz se ve své
laboratofi pokusil navodit experimentdlni neurozu u zvifat. Psim ve své laboratofi
prezentoval zrakové podnéty ve tvaru Ctverce a obdélniku, pficemz kdyz pri vidéli
obdélnik nasledoval trest, po expozici ¢tverce nasledovala odména. Pavlov postupné
meénil pomér stran obdélniku tak, aby se se ¢im dal vice podobal ¢tverci. V urcité fazi psi
nebyli schopni oba podnéty odlisit a dochazelo u nich k celé tadé fyziologickych
1 behavioralnich reakci. Pavlov v této souvislosti hovoii o strzeni vy$si nervové ¢innosti

(Ktivohlavy, 2001).

Cannon jiz na pocatku dvacatého stoleti zkoumal vztah mezi extrémnimi prozitky
fyziologickymi pochody probihajicimi v organismu zvifat. Zjistil pfitom, Ze v situaci
ohrozeni dochazi soubézné k reakcim v oblasti emocionalni, behavioralni i fyziologické.
Hrozicim nebezpecim miize byt prozitek hladu, bolesti, strachu a vzteku . To vyvola
u ohrozeného jedince emoce silného vzteku ¢i strachu. Coz je doprovazeno souborem
adreno-sympatickych reakci, jejichZ cilem je pfipravit organismus na jednu ze dvou
moznych reakci na toto nebezpeci — uték ¢i utok (fight or flight). Tyto reakce povazuje

Cannon za zakladni mechanismy, které se uplatituji v situaci ohroZeni (Cannon, 1927).

Jednou z nejvyraznéjSich osobnosti na poli vyzkumu stresu byl rakousky endokrinolog

H. Selye. Selye.

Selye (1966) si ve svych vyzkumech G¢inkit hormond u mysi ve 20. a 30. letech dvacatého
stoleti v§ima, Ze pii plsobeni Skodlivin se organismus brani uréitym stereotypnim
souborem reakci. Tyto reakce pozdé€ji nazval Obecny adaptacni syndrom (General
Adaptation Syndrome - GAS). GAS podrobné popisuji vyse v kapitole biologické pojeti

stresu.

Z opacného hlediska pfistupuje k vyzkumu stresu R. S. Lazarus, ktery v 50. letech
minulého stoleti, ve vrcholném behaviorismu upozoriuje na klicovou roli individua

v interakci s prostfedim. Lazarus také zaméfuje svou pozornost na psychologické pojeti
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stresu spiSe nez na fyziologické. Do centra zajmu klade kognitivni zhodnoceni stresové

situace a jeji vyznam pro zucastnéného jedince.

Velkym meznikem ve vyzkumech stresu byla II. Svétova vélka, kde realné dikazy
o Skodlivosti extrémniho stresu predstavovali také jedinecnou piilezitost pro zkoumani

Gcinka zatéze. (Skoda, 1985)

Vyznamné dilo, Cerpajici ze zkuSenosti II. svétové valky je studie Grinkera a Spiegala
- Men Under Stress (1945). Véle¢né konflikty jsou zdrojem poznatkii meznich situaci.
U tisict vojak i civilistil se objevuji stejné disledky mezni zatéze. Mezi nejCastéjsi patii
uzkost, chronickd deprese, apatie, bezmocnost, podrazdénost, hostilita, zhorSend funkce

kognitivnich schopnosti a ¢etné psychosomatické symptomy. (Arthur, 1979).

Social Readjustment Rating Scale - Holmes, Rahe (1967)

Holmes a jeho ptvodni spolupsacovnik Masuda sledovali u vice nez 5000 pacientl
zivotni udalosti z riznych oblasti spoleCenského Zivota. Interpersondlnich vztahi i isté
individudlni situace, jejicht vyskyt casové predchazel vypuknuti nemoci. Na zakladé
rozhovori s pacienty autoii dospé€li k zavéru, Ze spole¢nou charakteristikou vSech téchto

udalosti byla urc¢ita zména v zivoté€ jedince a potieba pfizplsobit se dané situaci.

Nésledné Holmes spolu s R. Rahem pfedlozil tento empiricky odvozeny seznam udalosti
Ctyfem stovkam respondentti, posuzovali naro¢nost jednotlivych situaci z hlediska miry
ptizptisobeni. Pro hodnoceni polozek byla pouzita metoda parového porovnavani,
puvodné vyvinutd v psychofyzice. Jako srovnavaci hodnotu stanovili autofi svatbu, které
pfifadili arbitrarni hodnotu 500 bodt. Respondenti byli nasledné dotazovani, zda podle
nich jednotlivé udalosti vyzaduji vétsi ¢i mensi miru socialniho pfizptisobeni nez svatba.
Vysledky hodnoceni dosahovaly zna¢né interindividualni i interkulturni shody. Holmes
& Rahe poté sefadili udalosti podle dosazenych skorti a vytvofili tak Skélu socialni
readjustace (The Social Readjustment Rating Scale - SRRS), kterou publikovali v roce
1967. Zakladni jednotkou méteni zavaznosti prozitych byla stanovena jednotku Zivotni
zmeény (life change unit — LCU). Kumulace Zivotnich udalosti v obdobi jednoho roku,
jejichz soulet ptesahuje hranici 150 LCU, povazuji autofi na zaklad¢ retrospektivnich

studii za vyznamny rizikovy faktor pro vznik nemoci (Holmes & Rahe, 1967).
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Z modernéjsich vyzkum tykajicich se ptimo psychologie sportu mé zaujal vyzkum:
Nerves of steel? Stress, work performance and elite athletes.
Jeho autofi jsou David A. Savage, Benno Torgler.

Studie empiricky zkoumd vztah mezi stresem a vykonem, v situaci extrémniho tlaku
(fotbalové pokutové kopy) kdyz jde o kop rozhodujici o vyhfe nebo prohte. Studie
probiha ze statistik soutéze FIFA World Cup a UEFA European Cup. Konkrétné
zkoumame vSechny trestné stiilecky mezi lety 1976 a 2008, které pokryvaji celkem
16 udalosti. Vysledky ukazuji, Ze extrémni stresory mohou mit pozitivni nebo negativni
dopad na vykon jednotlivcii. Naproti tomu Castéji pusobici stresory nemaji vliv na vykon

profesionali.

“The zipper effect” : Exploring the interelationship of menthal toughness and self-

compassion among Canadian elite women athletes

Autofi: Wilson, D., Bennett, E. V., Mosewich, A. D., Faulkner, G. E., & Crocker,
P.R.

Utelem této studie bylo prozkoumat, jak elitni atletky vnimaly a prozivaly dusevni
tvrdost a soucit se sebou a jejich kompatibilitu ve snaze o atleticky uspéch a zvladani

stresu.

Pro ucely studie byl pouzit interpretivisticky konstruktivisticky pfistup. Byli provedeny
dva polostrukturované rozhovory se sedmi ucastniky (14 rozhovortt), ve véku 22 az 34
let. Prostfednictvim tematické analyzy byly identifikovany a analyzovany vzorce v datech
souvisejicich s tim, jak sportovkyné zazivaly a vnimaly sebe-soucit a duSevni

houzZevnatost.

Byly identifikovany tii zastfeSujici témata. 1) Role duSevni odolnosti, jako kriticka
pro zvladani nepfiznivych situaci souvisejicich se sportem. 2) Role sebe-soucitu jako
kriticka pro zvladani sportovnich protivenstvi 3) sebe-soucitu a duSevni odolnosti jako

kompatibilni.

Utastnici vnimaji mentalni odolnost jako prostiedek zvladani, ktery zahrnuje vytrvalost
v protivenstvi, setrvani v piitomnosti, udrzovani perspektivy a adekvatni pfipravu

na souté¢z. Uvédomuji si, ze lidskost, v§imavost a laskavost k sobé¢ samému jsou také
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klicem k zvladnuti nepfizni sportu. Nakonec zeny identifikovaly soucit a duSevni
odolnost jako kompatibilni a kontextualnimi procesy. Sebelitost byla pro rozvoj dusevni
odolnosti rozhodujici a v§imavost byla klicem k rozvoji a udrzeni soucitu se sebou

1 duSevni odolnosti.
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PRAKTICKA CAST

5. VYZKUMNE SETRENI

V nésledné Casti bakalaiské prace budou uvedeny cile vyzkumu, vyzkumny soubor, etika,
volba metod, sbér dat a jejich zpracovani, vysledky vyzkumu a zavérecné celkové shrnuti

vyzkumného Setfeni.
5.1. Cile vyzkumu

V praktické casti své bakaldiské prace se prostfednictvim kvalitativnich rozhovort
snazim co nejlépe popsat prozivani stresu u vrcholovych sportovcil pfed dulezitou
postupovou sportovni soutézi. Pocity, které sportovec proziva, si mohou lid¢, ktefi si to
nezazili, jen t€zko pochopit. Snazim se ve své bakaldiské praci charakterizovat stresové
faktory a nasledné s informacemi pracuji metodou tematické analyzy dat. K dosaZeni

vyzkumného Setieni jsem si stanovila nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jak prozivaji vrcholovi sportovci stres pred soutézi?

2. Na ¢em tento stres zavisi?

3. Co je nejvice stresuje?

4. Je mozné podat maximalni vykon bez ptitomnosti stresu?

5.2. Vlastni predporozuméni zkoumaného tématu

Jako byvalé atletka jsem vétSinu svého zivota prozila v prostfedi vrcholového sportu.
Sama jsem byla jednou ze sportovct, kteti vlivem stresu ne ojedinéle vytadili sama sebe
ze hry, “jen” kvili hlavé. Vedle osobnich zkuSenosti jsem méla stadle mnoho
nezodpovézenych otazek. Tyto otazky jsem proménila ve vyzkumné otazky a postavila
na nich svou bakalafskou praci. Téma je mi velmi blizké, a tak je snadné ,,naladit se*
na emoce a pocity jednotlivych sportovcl. Vyhodou je i moje znalost sportovni
terminologie, znalost zpiisobu fungovani sportovnich stfedisek, svazii, hierarchii soutézi
a v neposledni fad¢ znalost obecnych principti. Na zakladé vlastnich zkuSenosti znam

¢innost sportovnich teami a jejich plusy a minusy.

36



Jako vyhodu vnimam i fakt, Ze uz jsem téméf pred dvéma roky ukoncila svou atletickou
kariéru. Tim jsem ziskala jisty nadhled a odstup. To, Ze jsem se lehce vzdalila
sportovnimu prostfedi, miize byt vyhodou ve sniZeni miry zaujatosti a pfedpojatosti.
Béhem vyzkumu jsem tedy nebyla tolik emo¢né zainteresovana a neméla jsem potiebu
podsouvat respondentiim vlastni ndzory ¢i hypotézy. Tomu jsem se snaZila co nejvice

vyvarovat.

Vsechny respondenty zndm osobn¢, znam jejich sportovni kariéru a jejich zivotni ptib&h.
Rozhovory nesly v pfatelském duchu. To vnimam jako vyhodu. Bylo snadné vytvofit
bezpecné prostfedi pro nas rozhovor a ponofit se i do osobné&jSich a hlubsich témat.

wewr

a nesklouznout k tématim, ktera nejsou soucasti vyzkumu.

Ve své budouci profesi se chci veénovat sportovcim a propojovat zkuSenosti
ze sportovniho zazemi s psychologii. Volila jsem tedy bakalafskou praci se sportovni

tématikou.

Otazky a témata, na které jsem se sportovcl ptala, jsem tvofila na zaklad€ vlastnich
zkuSenosti. M¢la jsem mnoznost srovnani s prozitky svych vlastnich strest pted startem
béhu na 400m nebo 400 m piekdzek. Otazky do vyzkumného rozhovoru jsem
konzultovala s dal$imi vrcholovymi sportovci. Nejprve se svymi nejbliz§imi — sestrou,
ktera také délala vrcholové atletiku a spoluzackou, kterd ma za sebou ispé$nou tenisovou
kariéru. To mi pomohlo sestavit rozhovor tak, aby pomoci predptipravené struktury

rozhovoru respondenti realné odpovidali na vyzkumné otazky, které jsem si polozila.
5.3. Vyzkumny vzorek

Pro tucely vyzkumu jsem spolupracovala se souborem celkem péti vrcholovych
sportovcl. Vyzkumny vzorek se skladal ze tfi zen a dvou muzii. Vékové rozpéti sportovcei
bylo v rozmezi od 23 do 35 let. Cilovou skupinou byli sportovci se zkuSenostmi
z vrcholového sportu a pro uzsi vymezeni tcastnici olympijskych her. Nehralo roli, zda
jsou stale aktivni sportovci, genderova vyrovnanost ani vyrovnanost v zastoupeni sportu.
Dtlezité bylo, Ze maji osobni zkuSenosti z vrcholnych soutézi a jsou ochotni se bavit
o pocitech, jaké zazili. Dllezitym faktorem mé prace je to, Ze v ni zpovidam sportovce
ze tii oblasti sportll. Jedna se o tenis, atletiku a lyzovani. Sporty jsou vybrané cilen¢,

protoze se jednd o discipliny s odlisSnymi podminkami a faktory, proti kterym sportovci
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bojuji. Co mé zajimalo je, zda sportovci zaZivaji stejné pocity a vnimaji stejné stresory, i
kdyz pted nimi stoji zdanlivé jiné piekazky k vitézstvi. Pfipadné, ¢im se tyto stresory,

prekazky a jejich vnimani lisi a pro¢.
5.4. Etika vyzkumu

VSsichni Gcastnici vyzkumu byli pied zacatkem rozhovoru obeznameni s pribchem
a okolnostmi vyzkumu a udé@lili mi verbédlni informovany souhlas s nahravanim
rozhovori na diktafon. Byli také ujisténi, ze ihned po pfepsani rozhovoru bude pofizeny
zdznam vymazéan. Pro zachovani anonymity v celé praci pouzivam pouze inicidly
ucastniki. Dva rozhovory jsem méla moznost provést osobné, zbylé tii probihaly
ve virtudlnim prostoru aplikaci Zoom, Skype nebo FaceTime, pokazdé s dodrzenim
klidného prostoru a soukromi na obou stranach. Ugastnici také védéli o moznosti, Ze
mohou rozhovor kdykoliv ukoncit nebo neodpovidat na otazky, které by jim byly
vylozené nepiijemné. Vyzkumna data budou anonymizovana a nebudou pouzita pro

7adné nésledné vyzkumy.
5.5. Metodika vyzkumu

Pro ucely své bakalarské prace a zpracovani tématu prozivani stresu vrcholovych
sportovell jsem pouzila kvalitativni pfistup k vyzkumu. To mi umoznilo dané téma
na zakladné dikladné analyzy jednotlivych ptipadi prozkoumat do hloubky, a tim ziskat
podrobnéjsi popis subjektivné prozivané problematiky zalozené na originalnich
zkuSenostech jedincii. “Kvalitativni pristup je v psychologickych veédach pristupem
vyuzivajicim  principu jedinecnosti a neopakovatelnosti...Pro  popis, analyzu
a interpretaci nekvantifikovanych ¢i nekvantifikovatelnych vlastnosti zkoumanych

psychologickych fenoménii nasi vnitrni a vnéjsi reality. ** (Miovsky, 20006, s.18).

Kvalitativni pfistup zahrnuje nékolik typl vyzkumi. Ve své bakalaiské praci jsem jako
vyzkumnou strategii zvolila formu polostrukturovaného rozhovoru, ktery je pro tcely mé
prace idedlni, protoZze se v ném drzime pfedem vymezenych oblasti, a zaroven
se flexibiln¢ doptdvame - pro ziskdni potfebného mnozstvi dat. Respondent miize zcela
volné vyjadfit své nazory, pocity a vnimani daného tématu a samostatné¢ domyslet urcité

souvislosti (Hendl, 2016).
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faktorti, které ovliviiyji, jak nadm tucastnici budou odpovidat. Je nutné vyhnout se
vnucovani odpovédi samotnou formulaci otdzek, proto by otazky mély byt oteviené
a dovolit respondentovi zvolit si, kam bude rozhovor pokracovat. Zaroven by mély byt
otazky jasné, aby bylo zfejmé, na co odpovidat. Vyzkumnik by m¢l byt po celou dobu

rozhovoru citlivy a pozorny naslouchac. (Hendl, 2016).
5.6. Sbér dat a jejich zpracovani
5.6.1. Metoda sbéru dat

Nejprve jsem musela zajistit dostate¢né mnoZzstvi participanti, ktefi by zapadaly do mého
vyzkumného vzorku. Tim, Ze mdm mnoho pratel a zndmych sportovcl, nebyl pro mé

problém zkontaktovat a domluvit se s jednotlivymi sportovci spolupraci.

Participanty jsem oslovila béhem letniho obdobi roku 2020. Nésledné jsme domluvili
na jednotlivé terminy pro rozhovory. Celila jsem mnoha komplikacim, jakymi byl
nouzovy stav v disledku pandemie COVID- 19, nabity program sportovct ¢i ¢asové

posuny mezi tréninkovymi stfedisky SEC a Austrélii nebo Krasnojarskem.

V tvodu jsem kazdého ucastnika sezndmila s ucelem vyzkumného Setieni a s tim,

k ¢emu budou slouzit poskytnutd data. Byli informovani o anonymité ziskanych dat
(viz Etika vyzkumu) a wudélili mi verbalni informovany souhlas s pofizenim

audiozaznamu.

VSichni participanti odpovidali na seznam piedem pfipravenych otazek. Na zaklad¢
individudlnich zkuSenosti sportovct se vynofovala dal$i zajimava témata. Vyzkumné
rozhovory se 1i8i délkou i obsahem. Nejkratsi rozhovor trval 1 hodinu, nejdelsi 2 hodiny

a 15 minut. Pokladala jsem nasledujici otazky:

1. Jak jsi se dostala ke svému sportu a sportu obecné?

2. Mohla bys mi popsat sviij rocni “cyklus”, kdy musi§ byt v zdvodnim nastaveni

a 100% “ready* a kdy je ¢as na néjaky odpocinek?

3. Znas stav flow? Zazila jsi to nékdy?

vvvvvv

Vzpomenes si, jak jsi se pred tim citila?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Ted naopak né&jaky zavod, ktery se nepovedl, byl pro tebe velkym zklaméanim.
Bylo tam néco jinak? Vnimas, Ze tam bylo n¢jakym zplGsobem jiné naladéni,

nastaveni mysli uz predtim?
Zvladnes si vybavit pocity bezprostiedné pred zdvodem? Co tam je?
Jestlize tam jsou né&jaké stresy, strachy jsou tak z ¢eho?

KdyZ uz stoji$ na startu, co mas v tu chvili v hlavé? Mysli§ na néco nebo tam je

uz uplné ¢isto, prazdno?

Jak ovliviiyje tvij vykon piitomnost druhych 1idi? Nemusi jit jen o turnaj, ale
tieba 1 o trénink. (At jde o trenéra, rodiCe, partnera, soupete, n¢jakého papalase
ze svazu nebo sponzora, ktery t€ mlze n€jakym zplsobem ovlivnit?) Vnimas
tyhle lidi, vnimas divaky? Myslis si, Ze bys byla bez jejich pfitomnosti schopna
ukézat 100%?

Zazila jsi nékdy neptijemné vyc€itky ze strany trenéra, teamu, rodiny?

Pozoruje$ u sebe rozdil v nastaveni mysli, kdyz jde o né&jakou nizsi soutéz X
dilezity vrchol sezony. Jde§ do toho s né¢im jinym nebo do toho jdes vzdycky

stejne?

Jak to vnimas, kdyz bézi§ s n€kym kdo je na tom momentalné témét tiplné stejné

jako ty? Vystresuje t€ to nebo t¢é to naopak povzbudi jesté vic?
Jaké pro tebe je nastupovat z pozice favorita a naopak outsidera.

Mas néjakou historii zranéni? Jaké pro tebe byly ndvraty do zdvodniho prostiedi

po zranéni?

Co je tvoji psychohygienou? Cim se nejlépe uvolnis, vypustis, pfedchazis n&jak

"burn-out syndromu"?

Vis, jak sama se sebou pracovat ve chvili, kdyz piijde tfeba série néjakych
nepodarenych zapast? Zvladas to Gplné hodit za hlavu a jit pfisté na start s ""Cistou

hlavou"? Jestli ano, co pro to d¢las?
Znas a pouzivas néjaké relaxacni nebo meditacni techniky?

Spolupracovala jsi nebo spolupracujes s néjakym psychologem, mentdlnim

koucem?
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5.6.2. Metoda zpracovani dat

Ziskana data jsem zpracovala pomoci tematické analyzy. Tato metoda slouZzi dle Brauna
a Clarka (2012) k identifikaci, zpracovani a odkazovani se k tématiim v datovém souboru.
Dle Hendla (2016) je vhodna k ziskani odpovédi na pfedem urceni vyzkumni otazky
o lidskych nazorech, zkusSenostech a porozuméni. Velkym kladem této metody je jeji
pruznost. Tato flexibilita md mnoho vyhod i nevyhod a je dilezité zdlraznit, Ze
vyzkumnik pfemysli o ziskanych datech a hled4 v nich souvislosti a vlastnim zptisobem
je interpretuje. Na zaklad¢ této skuteCnosti je nutné, aby si byl vyzkumnik pfi
vyhodnocovani védom toho, Ze mize vysledky zkreslovat a predchazet tomu popisnym
jazykem. Je dilezité, aby byl otevieny, nepredikoval vysledky a na zaklad¢ opétovného

¢teni zaznamu dat vysledky pfehodnocoval a kontroloval.

Braun a Clarke (2012) rozd¢lili postup béhem tematické analyzy do Sesti fazi, pficemz se

lze do kazdého kroku béhem analyzy dat vracet, aby nic nebylo opomenuto.

1. Sezndmeni se s daty. Prvni krok spo¢iva v sezndmeni se s daty, ptepisu do vhodné
podoby a ndsledovné opakované procitani, které navazuje na dalsi kroky analyzy.

2. Generovani pocdtecnich kodin. Vyzkumnik hledd a vS§ima si opakujicich
se vzorcu, které mohou slouzit pro nasledovné utvofeni témat. Vysledkem tohoto
kroku by m¢l byt seznam pocatecnich kodi, které identifikuji vyznamy lezici pod
sémantickym povrchem dat.

3. Hledani témat. Tato faze zahrnuje tfidéni, pfezkoumavani, porovnavani koda do
potencionélnich témat. Pro zjednoduSeni nésledujicich krokl se uzivéa tabulek
a mySlenkovych map k ziskani vétsiho pfehledu ve zpracovanych datech.

4. Piezkoumdni témat. Vyzkumnik si kontroluje kvalitu vytvofenych kodi
a ujasnuje si hranice mezi tématy. Opét prochazi cely soubor, zda neopomenul
néjaky dilezity fakt.

5. Definovani a pojmenovani témat. V tomto kroku si vyzkumnik znovu definuje,
pro¢ je urcité¢ téma dilezité a v Cem se liSi od ostatnich. Urcuje se vztah

a dulezitost danych témat.

6. Podani zpravy. Finalni faze spociva ve shrnuti a napsani zpravy, kterd pojednava

o zjisténych tématech. Hlavnim cilem této faze je podat jasny a strucny piehled

o ziskanych datech. Také je zde prostor pro odpovédi na vyzkumné otazky.
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5.7. Vysledky vyzkumného Setieni

5.7.1. Strucna charakteristika respondentii

Nez se pustim do samotné analyzy, v kratkosti predstavim kazdého z respondenti.
Zminim pouze zdkladni informace, jelikoZ v rdmci zachovani anonymity neni mozné

prozradit vic.

Respondent ¢. 1

D.R. — Zena, 34 let. Ctyinasobna Gi&astnice olympijskych her, mistryné Evropy, matka.
Respondent ¢. 2

B.S. —Zena, 35 let. Olympijskd medailistka, vitézka Wimbledonu.

Respondent ¢.3

J.Z. —muz, 23 let. Uastnik olympijskych her, juniorsky mistr svéta, student.
Respondent ¢.4

K.K. —muz, 34 let. Trojndsobny ucastnik olympijskych her, bronzovy medailista svétové

univerziady, student.

Respondent ¢. 5

Z.H. — Zena, 34 let. Olympijsk4 medailistka, dvojnasobnd mistryné svéta.
5.7.2. Flow

Fenomén flow piedstavoval ve vSech vyzkumnych rozhovorech velké téma. Z vysledka
vyzkumu vyplynulo, Ze vétSina participantd tento pojem znala jiz pfed realizaci

rozhovortl a vSichni jej béhem své sportovni kariéry nejméné jednou zazili.
(B.S.) a (J.Z.) mluvi o velké koncentraci, ze které je nic nerozptyluje.

,,Jsi v podstaté jen v momentu, nic uplné nevnimas a nenechavas se viibec rozptylovat.
Tvoje myslenky jsou s telem naprosto fungujici, nikam v hlave neutikas a vis v podstaté
v

presné, co delas.” (B.S.) a (J.Z.) “Ja vim o cem mluvis...jedes, nesoustiedis se na nic

Jjinyho nez na to lyZovani. Citis pod sebou vsechno a nesoustredis se na Zadny dalsi blbosti

)

okolo.’
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Tento pojem vyvolaval pfevazné pozitivni emoce a hezké vzpominky.

“U nekterych zavodii to prosté cvakne a soustredis se jenom na to, nemusis delat nic

specidlné. Prosté se tesis, opakujes si brany a je tam velka motivace” (J.Z.)

V jednom pfipadé¢ tomu tak vSak nebylo, a postoj k flow uvadél respondent, jako
negativni (Z.H.) se fenoménu flow v budoucnu snazila vyhnout. “Jednou se mi stalo,
Ze jsem vybéhla a probudila se az nékdy na sedmy prekazce, v tu chvili jsem
to zkazila...A nevim, jestli to v té nasi discipliné je uplné dobre, u nas musis porad
premyslet nad tim rytmem, kterou nohu, kolik krokii, takze jsem si na to davala spis pozor,

aby se mi to jako uz nestalo.”

Ve vétsing rozhovort se vypovedi shodovali v tom, Ze jde o vyjimeény stav, do kterého
neni snadné se dostat a nastava teprve v okamziku, kdy se sejde vice faktord. Neni mozné,
aby se ¢lovek do stavu flow dostal pouhym rozhodnutim nebo viili. (J.Z.) nevi, jaky faktor
ho do stavu flow dostane. “Ja prosté nevim, co té do toho flow dostane. (K.K). Podle
jeho slov tento pocit nedokdze udrzet. “ Flow moc casto nemivam. kdyz obcas prijde,

nejsem schopnej ho jo udrzet.”

vvvvvv

kariéry. A zminuje lehkost a jistotu.

“ Lehkost, uplné bez stresu, Ze si to fakt jako uzivam. Bézis a vis, Ze prosté vyhrajes. I kdyz

tam jsou dobré souperky. “
5.7.3. Pocity na startu

Start ¢i zahajeni soutéZe je velmi dilezity bod, ke kterému se upind velké Usili
a koncentrace mysli. Sportovec, kdyz mluvi o stresu ¢i nervozité, vétSinou ma na mysli
pocity pied zahdjenim soutéZe. Startovnim vystielem to z néj “spadne”. To potvrzuji
ivypoveédi vSech mych respondentii. Chvile pfed startem jsou popisovany jako
nejstresovej$i momenty, nervozita postupné graduje a eskaluje v okamziku tésné pred

naSim startem.
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Samotny start

Participanti se shoduji, Ze v idedlnim piipad€ uz maji v hlavé prazdno, na nic nemysli,
nelitaji tam zadné myslenky, ptipadné si pouze opakuji technické ptipominky, jak chtéji,

aby jejich start vypadal.

“Cim se blizi ten start, tak se stres stupniuje samoziejmé. V idedlnim pripadeé tam jdes
a uz se soustredis jenom na ten zdvod, opakujes si trat a nic jinyho tam neni. Ale

samoziejmé nekdy tam litaji myslenky...i kdyz je tam nechces.” (J.Z.)

Atleti se na prab¢hu startu shoduyji.

11

enom se soustiedim, nad nicim nepremyslim. Jenom vnimam ten dech a posloucham

3

toho startéra. Uz samoziejmé nevnimam vitbec lidi kolem.* ... jeste tésné pred tim, si

Fikam, jak by mél vypadat ten start a nabéh na prvni prekazku.” (Z.H.)
(K.K.) Uvadi, ze uz jen dél4, co musi.

“ Jsi presvedcenej, co budes délat a jak. Ja tomu Fikam ta odhodlanost. Jako délas to, co

’

musis.’

Jind situace je tomu u tenisu, kde tenista nema pouze “jednu stielu® jako jedinou moznost
vedouci k vitézstvi ¢i prohie. Kdyz tenista zkazi prvni podani nebo tider, neni to konecné
rozhodnuti vysledku. Tenista mé jest¢ dost ¢asu na to, ovlivnil priibéh hry. (B.S.) uvadi,
ze 1s1 v ramci koncentracni pfipravy opakuje n¢jaké ritudly a pocit'uje po par odehranych

micich, zZe stres odchézi ¢i pomine Uplné.

“ Myslis na to, co jsme si rekli s trenérem, co a jak hrat. Ale hlavné si rikam body, které

Jjsou pro me duilezité. Pohyb, dech, ritudly” (B.S.)
Pozitivni pocity

Pozitivni pocity pfed startem se u zavodnikd dostavuji, jestlize se jedinec citi sebejisté
a bezpecné. K tomu jim vétSinou staci dobry trénink, néjaky podateny zavody ¢i pochvala
od trenéra nebo okoli. Dojde k uvolnéni a sportovec je schopen predvést vysledky, kterym
v dané chvili odpovida jeho kondice a ptiprava. “U téch nejlepsich zavodii jsem moc
nepremejslel nad vysledkem, chtel jsem tam vydat to nejlepsi ze sebe... “Ale ty uplné

nejlepsi vysledky, to jsem od sebe moc necekal, byla tam tréma, ale chtél jsem to nejlepsi
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samoziejmé. (J.Z.) ... *“ nemam co ztratit, citil jsem se takovej uvolnénej, ale zaroven

cejtis, Ze na to mas a jdes do toho. *“ (J.Z.)

Participanti zmifuji pocity bojovnosti, uvolnénosti, lehkosti, odhodlani a nékdo dokonce

agresivity. Zaroven si Casto viibec neptipoustéli, Ze by to nemelo vyjit.
(K.K.) se ptidava a zdlraziiuje pocity agresivity a odhodlanosti

“Nikdo ode mé nic necekal, ja od sebe taky ne a v podstateé jsem do toho vlitnut ...byla
tam ta uvolnénost. V tom smyslu, ze jsem védel, Ze asi miizu jenom prekvapit a najednou

to tam fungovalo vSechno.”

Podobnou odpovéd’ méla i (D.R.) “Byla jsem takova ta drza, mé to bylo vzdycky vsechno

2

jedno a nebdla jsem se nikoho.

Zaroven si Casto viibec neptipoustéli, Ze by to nemélo vyjit. (B.S.) Zminuje, Ze se straSné

tésila a neméla absolutné myslenky na prohru.

“ Verila jsem si, protoze jsem méla za sebou 4 skvéle odehrané zapasy. Se strachem jsme

’

byli kamosi.’
(Z.H.) mluvi za vSechny, kdyz upozoriiuje na souvislosti fyzického a psychického.

’

“Kdyz vis, Ze ses na tom fyzicky dobre, tak ta hlava, to jde jako samo. Jde to ruku v ruce.’
Negativni pocity

Negativni pocity, které pred zdvodem nejcastéji na sportovce doléhaji, jsou naprosto
primarni a bazalni strachy. OvSem ve spojeni s tlakem, ktery sportovec v tu chvili
pocituje a vaznosti, kterou svému vykonu logicky ptiklada, se v§e mize zdat mnohem
horsi, nez ve skutecnosti je. Zakladem vseho je podlomené sebevédomi a toho pramenici
otazky a ¢erné myslenky, kterym v tu chvili sportovec musi ¢elit. Pro ptiklad se jedna
o obavy typu: Co tady délam? Koukaji na mé&, jak mi to nejde? Co kdyZ tady vypadnu
nebo zkazim né&jakou piekazku? Spirdla, kterd kdyz se roztoci, bere nam strasné¢ moc

energie, které neni uplné nazbyt a je tfeba ji co nejvice soustiedit do samotného zavodu.

Vycet vSech strachti a Cernych myslenek, by byl opravdu dlouhy, nize pfikladam ukazky,

které jsou takovym priiezem toho, co sportovcim muize litat hlavou, nez jdou na start.
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“Ja jsem méla strachy a obavy z toho, Ze to zkazim i tem lidem okolo, kteri se na tom
podileli a kteri mi s tim pomahali. A ja to tady ted nepredvedu, a to mi hrozné svazovalo
nohy.” (Z.H.) stejné jako (B.S.) “Nejvice myslenky, zZe zklamu své okoli a sebe. A véta,

co kdyz. Tak je tam strasné mockrat.
(J.Z.) Mluvi o ptedzavodnim stavu apatie a mySlenkach na neuspéch.

“A ty jdes do toho zavodu a chces prosté vyhrat a ono té tam porad néco rusi. A ja jsem
pak apatickej k tomu. Myslenky jako tak to asi vypadnu dneska, nejsem tieba tak dobrej

Jako ty ostatni, coz si nerikam, ale nékde v podvedomi to tam je.”
(K.K.) Zminuje problém s divérou v material a také strach z vysledku.

“ Dost casto na to ma vliv material. Jsem dopredu z toho nervozni, jestli mi to jako bude
fungovat nebo nebude fungovat. A samoziejmée to, jak se citi clovek fyzicky, to taky souvisi

s tou nervozitou.

“Ten strach z vysledku dopredu ti jako znemozni nékdy jit do toho s tou aktivitou

3

a agresivitou. A to je u nas rozhodujici.

Druhym zakladnim problémem, ktery sportovci €asto popisovali, jsou tlaky “z vrchu®.
Mtize se jednat o svaz, stiedisko sportu, sponzory a jiné. Casto se jedna o investované
penize a s nimi narok na stanovené limity ¢i vysledky, které jsou od sportovce ocekévany.
Tato tématika také spada do kapitoly 5.7.4.1. pod faktory ovliviiujici vykon, kde i uvadim

jednotlivé uryvky z rozhovorda.
5.7.4. Rivalita
Soupeteni neboli rivalita je stav, kdy jsou lidé zapojeni do trvalého konkuren¢niho déni.

Respondenti se shoduji na tom, Ze ostatni soupefi nejsou to, co je pred zavodem tolik
stresuje. Za souboje a vyrovnané zavody jsou radi, jelikoz pravé diky nim jsou schopni

se vzepnout k svym maximalnim moZznostem a podat top vysledky.

V rozhovorech jsme se dotkli i rivality tréninkové, kterd vzdy méla pouze pozitivni
dopady na trénink 1 kdyz, zvlaste, v Zenském kolektivu ob¢as miize ptisobit urcité napéti

mezi sparing partnery.
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“Ted’ uz to vidim uplné jinac, ale v té dobé to bylo hrozny. Ted bych nad tim mavla rukou.

(D.R.)

“Ale treba na tréninku je dobry se s nékym honit, ale kdyz ti da dvé sekundy, tak té
to podkope.” (J.Z.)

Pozice v zavodé

Na otéazku, zda rad€ji nastupuji z pozice outsidera nebo favorita stejné vSichni odpovédéli,
ze z pozice favorita i kdyz to nebyla jasna a snadné volba. Kdyz ¢lovék nastupuje z pozice
favorita uz se od néj vZzdy néco oc¢ekava. Mél by uhdjit své postaveni, vSechny zraky
sméfuji na néj a je tedy pod mnohem vétsim tlakem, nez kdyz neni na startu jasnym
favoritem. Celkové z vysledkil vyplyva, Ze nejlehéeji se zdvodniklim zavodilo, kdyz byli
uspéSnymi a konkurenceschopnymi svétové Spicce, ale jest€ neméli za sebou néjaké
vyznamngéjsi uspéchy, proto nemeli na sob¢ tlak, ze musi potvrdit své piedeslé vysledky
¢i splnit ocekéavani okoli. Velkou proménou piedstavuje také to, v jaké fyzické kondici

a “formé&” sportovec na zavod nastupuje.

Vypovédi respondentli o pozitivech a negativech kazdé z poloh néstupu jako favorita

nebo z pozice outsidera.

“Kdyz je clovek jako favorit, tak mu samoziejmé stoupne sebevédomi. Uz jenom to, jak té
predstavujou, jako velkou favoritku toho zavodu, tak to proste té psychice dela dobre. Ale
kdyz jsem favoritka a vim, Ze to neni optimalni a jsou tam dalsi tri holky, ktery jsou

za mnou ve dvou desetindch, tak je to tezky.” (Z.H.)
A naopak o pozici outsidera.

“A na druhou stranu, kdyz nejses jako uplna favoritka a ses treba na druhém, tretim
miste, tak na tebe neni takovej tlak, muzes utocit ze zadu a nejsou na tobé nalepené

v§echny oci a tim padem miizes vSechny prekvapit. “ (Z.H.)

Vypovéd respondentli o kladech a zaporech néstupu do zavodu v pozici favorita nebo

outsidera. Poukazani na dtlezitost sportovni formy.

“Kdyz jsem byla mladsi, tak i v tom zahranic¢i ode mé nikdo nic neocekaval, coz byla

vwhoda. Ale zaroven jsem si to potom i uzivala, kdyz jsem ziskala titul mistryné evropy,
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Ze jsem treba dalsi Sampionat béhala a s tim Zlutym cislem, Ze se o mé védélo, zZe jsem

byvala mistryne, v té dobé mi to nevadilo, protoze jsem méla formu.” (D.R.)

“Ale jakmile vis, Ze nemds formu, tak je to najednou hrozmny tlak na tebe, vsichni
ocekavaji. Kdyz vis, ze mas formu, tak to snasis daleko lépe nez kdyz vis, Ze tam ta forma

prosté neni a ty to stejné musis davat tou hlavou.” (D.R.)
Jeden sportovec vyjadiuje, ze ho tato otdzka ptili§ netrapi. Vzdy zalezi na dané situaci.

“No, kdyz nad tim premyslim, ja to moc nevnimam. Ted ani sam vlastné nevim co mi jako
vyhovuje. Vic mé nakopne, kdyz tam vidim, Ze jsem v pozici toho outsidera, protoze kdyz
se to nepovede, tak se to nepovede. Ale na druhou stranu, kdyz vidis, Ze ostatni jezdi uplné

neskutecne, tak te to mize podkopat. A je to strasné jak kdy.”

“Nekdy, kdyz jsi leader, sedne ti to, porazis tam vsechny, hotovo. A zvysi ti to jesté
sebevedomi. No a kdyz té vyklepnou, tak té to akorat podkope. Hrozné zalezi na situaci.
Ale viastné kdyz nad tim takhle premyslim, tak je pro mé lepsi nastupovat z pozice

favorita.” (J.Z.)

Dalsi sportovec zminuje, Ze radé€ji nastupuje z pozice favorita, ale pottebuje si uchovat

klidnou mysl a nepfipoustét si to a ma pro to zajimavé pojmenovani.

“Ale ja myslim, Ze nejlepsi je byt outsider sam sobé. Prosté ja se potiebuju dostat do toho
stavu, ze jakoby neresim néjak ten vysledek. Takze vlastné jako co se tyce téech souperii,
radsi bych byl favorit. Kdyz do toho jdu s tim sebevédomim, ze jsem favorit, tak mam lepsi

sebevedomi.” (K.K.)

N1

Dalsi vyjadiuje, Ze na v otazce jasno, také vidi klady a zapory. Rad¢ji voli “t€z8i* pozici

favorita.

“Kdyz jsi outsider, hrajes uvolnéné a jakoby nemas co ztratit. Ale na druhou stranu si
myslim, Ze je to spatné mysleni. Z pozice favorita je to horsi pravé proto, ze tam hraje

hroznou roli prave ta hlava. ” (B.S.)

Uryvky z rozhovorl ukazuji na to, jak je vrcholovy sport v dne$ni dob¢é vyrovnany.
Rozdily vypovédi jsou ¢asto minimalni a moznosti favorizovanych zavodniki a ostatnich

sportovcl zavodniho pole jsou velmi vyrovnané.
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“Ale viastné to takhle nejde uplnée rozdelovat, momentalné je ten tenis tak vyrovnany, ze

kazdy miize porazit kazdého.” (B.S.)

“Hele skoro v§echny zavody MS, tam jsou tak maly rozdily. Kdyz si vzpomenu na findle
v Pekingu 2015, tak tam prosté mohlo vyhrat 5 holek, jako tam jsme fyzicky vsechny
podobne, vsechny jsme mohly bézet do trech desetin. A to je tak strasne madlo, Ze staci
malinké zavahani, prekopnes to o desetinu nebo to naopak pomalu rozbéhnes. Takze tam
Jjsem fakt jako netusila, vedéla jsem, Ze muzu vyhrat, ale zaroven miizu skoncit fakt

paté. “(Z.H.)

Respondenti se také shoduji na tom, ze rozdily jsou minimalni a vyrovnané zavody jim

pomuzou k maximalnim vysledkim.

“Hele zase to je jako lepsi, kdyz jsme takhle vyrovnany a vis, ze miizes bojovat a udelas
maximum pro to, abys ty byla ta nejlepsi z téech peti. Nez kdyz tam je nékdo, kde holky
Jsou odskocené a pak je to boj o treti misto. Prosté kdyz je to pole vyrovnané, tak je tam

néjaka sance a jdes bojovat.” (Z.H.)

., Ze jsme se prosté kolikrat tahali a §li do konce, jdete a jdete. Tenkrdat na ME v Pafizi

byla tam ta Ruska, strkala do mé a to se vymacknes se do uplného maxima.” (D.R.)

se vypovedi lisily podle sportu.

Respondenti z fad tenisu a lyZovani uvadi, ze jsou schopni podat maximalni vykon na

jakémkoliv zavode¢.
“Jdu do vseho uplné stejné a nervy mam stejny. Na kazdém turnaji mi zalezi.” (B.S.)

“Vlastné je to dobry jet obcas néjakej ten poutadk, zZe té tam vsichni zdravi a doda ti

’

to sebevedomi. Myslim, Ze jsem schopnej i na takovém zavodeé podat maximalni vykon.’

A

Naopak zastupci z tad atletii se shoduji, Ze maximalni vykon jsou schopni podat pouze

na vrcholové akci, proti soupeifim stejné vysledkové trovné.

“Jo 100%, ja tady pred téma mensima zavodama uz nemam vitbec trému, nejsem viibec

nervozni, a to neni dobre proste, cejtim se jak na tréninku. Chci bézZet dobre, vim, Ze budu
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zavodit s casem, ale je to hrozné tezky se namotivovat. Nedostavi se tam ten adrenalin.”

(Z.H.)
5.7.5. Faktory ovliviiujici vykon

Z analyzy dat vyplynulo, ze po psychické strance mezi faktory ovliviiujici vykon patii
stres, tlak a to, jak se s danou zatézi dany jedinec dokéze vyrovnat. Zalezi na tom, jak
silné jsou jeho copingové mechanismy. Dal§i proménnou je poté vliv zranéni a to, jak

diisledky zranéni mohou ovlivnit psychiku sportovce pii névratu do zadvodniho prostiedi.
Stres a tlak

Pojem stres obvykle v lidech vzbuzuje spiSe negativni konotace. Ano, je tomu tak, ze
prozitek stresu muze byt ¢asto velmi neptijemnou vzpominkou. Je dobré si uvédomit, ze
Casto je stres pfitomen zaroven s nejkrasnéjSimi okamziky naseho zivota. Stres nds pohani

kuptedu a dava ndm podnéty pro rist. To potvrzuji i vysledky vyzkumnych rozhovori.

Stres musi byt pfitomen, aby vysledky a vykony byly uspokojivé, shoduji se sportovci.
Pouze v ojedinélém ptipadu se jeden pojem/kdd objevuje v kategorii pozitivnich

1 negativnich prozitku.

Mezi tlaky, jez respondenty svazuji, pati hlavné sponzofi, stiediska vrcholového a svaz.
Casto do hry vstupuji penize, a proto si sportovec uvédomuje, e nesplnéni pozadavkt
a limit by mohlo pfedstavovat existen¢ni problémy a ohrozit dalsi sportovni tréninkovou

pfipravu.

Mezi nejvétsi stresory potom patii, Ze zklamou sebe a své okoli, nedosdhnou

uspokojivych v§emi ocekdvanych vykond.
“Nejhorsi jsou ty obavy, Ze zklamu. Ze zklamu sebe a své okoli.” (B.S.)

Sportovkyné (Z.H.) zarovenl poukazuje na to, ze sportovci znaji a pouzivaji nékolik
copingovych strategii, diky nimz dokazi stres i tlak n&jakym zplsobem ukocirovat

a ovladnout.

11

a jsem méla strachy a obavy z toho, Ze to zkazim i tem lidem okolo... jsem se naucila
to néjak vytésiiovat. Ze jako dobry, ty lidi mi s tim pomohli, ale ted ve findle jsem
na ty draze na to sama a musim to predveést a az kdyz se to povede nebo nepovede, tak se

to bude néjak spolecné resit, Ze jo, ale musis to prosteé predvest ty sama.” (Z.H.)
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“Kdybych nemusel premyslet nad blbostma jako nad Duklou a Ze musim dojet. Tak bych
mohl jet fakt hranu a dosahnout jinych vysledkii jeste. *“ (K.K.)

Podobné to vnima i sportovec (J.Z.)

“Treba ted'ka v Zagrebu byl séf Atomiku a védel jsem, Ze tam stoji dole. Tak jsem si Fikal,
ty jo, tak to se musim predvést. A troSku mi to nepomahd. Vim, zZe mam treba smlouvu
na dva roky, konc¢i mi to, on je tam dole, kdyz to ted’ pojedu, tak budu mit dobry podminky.

A treba to vitbec neni pravda, ale ten mozek to v tu chvili vymysli.”

Atleti se shoduji, ze velmi stresujici, jsou i limity stanovené stiedisky sportu, ve kterych

jsou zaméstnani.

“Hlavne ty kazdy rok, kdyz mas tu smlouvu na stredisku, podepisujes ty cile. A minimalné
ten cas a ty cile musi byt trosku lepsi kazdy rok. Ale kam se chces porad posouvat. A takhle

to bylo vidycky vsude.” (D.R.)
(Z.H.) v tu chvili premysli i nad tim, aby méla dobré podminky na dalsi pripravu.

“Je tam najednou na tebe ten tlak z vrchu, musis néco predvést, abys neprisla prosté

o uvazek, dalsi rok na pripravu.” (Z.H.)
Média a lidé z okoli

V jednom piipadé dokonce respondent uvedl, Ze jako tlak vnima i zdanlivé podporujici
ptistup okoli. Tlak pro néj predstavuje zatéz, kdy se v hlavé ptebird zodpovédnost za Cas,

ktery tito lidé vénovali jeho “vystoupeni”.

“No, treba i kdyz mi pred zavodem napise 10 lidi, zitra se budu koukat, zavola tamhle
z CT, ze té budou vysilat a vyhradili tam kvili tobé hodinu. Tak to mé pravé tieba
vystresuje. Citim tihu, Ze se mi to treba nepovede a oni celou dobu koukali zbytecné nebo

kdyz si predstavim, ze tam ty lidi jeli kviili mné 200 km.” (J.Z.)

Casté jsou i tlaky ze strany trenéra a celého tymu, ktefi také povazuji zavodnikiv

vysledek za efekt své prace.

“Cim se vic nedari, tim vic to i to okoli vnimd a taky chtéj ty vysledky, pracuji na tom.
Ale kolikrat i ty trenéri vSichni jako uz tam je kie¢ ze vSech téch stran, a to tomu moc

nepomaha.” (K.K.)
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Jedna sportovkyné béhem své zavodni kariéry pocitovala vyrazny tlak z rivality a

rozdéleni divackého pole na dva tabory.

“Ale tam toho bylo prave vic, jak tam byl i ten tlak od té trenérky, Ze ji tam musim
predbihat a takhle a pak ostatni, jak tam byly ty dvé poloviny, nékdo s ni a nékdo se mnou.
Ted' uz to vidim uplné jinac, ale v té dobé to bylo hrozny.” (D.R.)

Tlaky pramenici z o¢ekdvani vlastni a ocekavani okoli. Pro sportovkyni (K.K.) bylo

nékdy tézké unést velka ocekavani pro nadchéazejici sezonu, kterd pocitoval.

“Kdyz clovek jezdi fakt masakr uz pred tou sezonou, coz jsem taky mél takové nabehy.
Tak si ¢lovek sam na sebe vytvari tlak, aby to byl schopnej prodat. Coz se mi parkrat

vymstilo, zZe jsem to nebyl schopnej ukocirovat.
Respondent (D.R.) pfidava ocekavani ve smyslu potvrzeni ptedchoziho uspéchu.

“Najednou uz jsem byla mistryné Evropy, uz jsem to jednou vyhradla, bylo to doma, tak
se to ode mé ocekavalo zas. Najednou prislo finale a byl tam néjaky zkrat, bdla jsem

’

se rozbeéhnout tu prvni dvoustovku a uz jsem se pred né nedostala.’

Dale zminuje, jak tizivé to je ve chvili, kdy sportovec racionalné vi, Ze tréninkové
parametry nenasvédcuji tomu, Ze je zrovna v nejlepsi fyzické formé. “Nejhorsi je, kdyz
VIS, Ze nemas formu, ale je na tebe ten hrozny tlak, protoze vsichni ocekdvaji néjaky

vysledek™

Specificky je také tlak z bliziciho se konce sportovni kariéry. Pro nékteré sportovce to je

velké prozieni a procitnuti ze sportovni ,,bubliny*.

“A delala jsem to pak uz jen pro ostatni, a ne pro sebe. A pak treba ten posledni rok, dva,
mé uz to ani nebavilo. Ja uz jsem nechtéla behat, ale rikala jsem si no, ale co ja budu

delat? Jako tady nemiizu skoncit a co najednou.” (D.R.)
Stres

Vysledky u mych vybranych respondentli ukazuji, ze stres a jeho prozivani silné

ovlivilyje trenér, diivéra v material, fyzicka ptipravenost.
Stres musi byt pfitomen, aby to za néco stalo, shoduji se sportovci.

“Zdrava nervozita tam vzdycky musi byt, aby to za néco stialo” (Z.H.)
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K fyziologickému prozivani stresu a jeho dopadiim jedinci poznamenavaji.

“Jsem schopnej se tak rozlozit kviili nécemu, staci kdyz se mi nepodari trénink. Zacnu si
opakovat, Ze zitra je zdvod a Ze to bude taky priser. Rozlozim se tak, Ze na zavod
nastupuju uz psychicky uplné vystavenej a fyzicky potazmo taky. Ono se to prolina, ¢lovek
nespi a najednou je z néj béehem par dni uplna troska. Pere se u mé ta nervozita
a nesebevédomi, Ze té srazi tolik, Ze ani nemas do toho zavodu chut’ a v moment, kdy mas
vystrelit totalné energicky z té budky a vsechna energie ma smerovat k tomu, abys byl co

nejrychleji v cili, tak je to takovy bojdacny, vahavy. Nechce se ti jet ten full gas.” (K.K.)

Jeden sportovkyné zmiiuje, Ze v ur€itém obdobi pocitovala silny tlak, ze pied startem
m¢éla dokonce nutkani na zvraceni. “Dospélo to az do takového stadia, zZe jsem nékde byla

Jjako favoritka a pred tim startem mi bylo tak zle, zZe jsem myslela, Ze pujdu zvracet.”

(Z.H.)

Zajimavou ukdzkou klasického podminovani I.P.Pavlova je vypovéd (D.R.), kterd
zmiiluje, ze pro ni byl spoustéem stresu zvuk pistalky. “Pro mé byl nejveétsi stres,
Jjakmile piskli, Ze se mame vyslikat, fakt jsem nesnasela zvuk té pistalky, to byl moment,
kdy jsem vedeéla, Ze uz nemuzu utéct, to byl spoustéc a najednou jsem méla sucho v puse.*

(D.R))
K vyvoji vlivu stresu beéhem kariéry.

“Prijde mi, Ze jsem v podstaté uplné stejné nervozni, jako jsem byval pred deseti lety.

Prozivam to uplné stejne, spis jsem schopnej na to tieba jinak reagovat.” (K.K.)

Naopak (Z.H.) uvadi, Ze se se zatézi stresu naucila pracovat. “Driv jsem byla mnohem vic

nervozni, ted uz jsem se s tim naucila pracovat.” (Z.H.)

Vypovédi respondentil k vlivu trenéra na prozivani stresu a jak ovliviiuje miru nervozity.

(*vice rozpracovano v kapitole faktory ovliviujici vykon)

Participanti s negativni zkuSenosti uvadi, Ze trenér je Casto jesté vice uvadi do stresu.

“A ja, jak vaimam hodné to okoli, tak prosté vidim, jak je nervozni trenér, kondicni trenér.

Resim v tu chvili, jak bude to okoli reagovat na ten miyj vysledek.” (K.K.)

“On mé akorat spis znervozni a nerekne to, co potrebuju slyset. Ale je spis v téch vyssich

soutezich, protoze je tam ta vetsi nervozita.” (J.Z.) Naopak (B.S.) zmifiuje, Ze pro ni je
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pfitomnost trenéra nezbytna. “Samozrrejmé trenér tam musi byt vidycky, sama bych to

nedala.” (B.S.)
Faktor nedlivéry v material predstavoval aktudlni téma zejména u discipliny lyZovani.

“Hele u me hodné ovliviiuje ten vykon nediiveéra v material. Jsem jako dopredu nervozni,
Jjestli mi to jako bude fungovat nebo ne, dost casto jsem se podkopal sam tim, Ze jsem

vymyslel véci, pro¢ by to jako nemélo fungovat.” (K.K.)

V neposledni fadé miru stresu vyrazné ovliviiuje fyzicka pfipravenost a forma. To je alfa

a omega. DalSim determinujicim faktorem je to, jestli je nebo neni jedinec ve formé.

“Kdyz se clovek citi, Ze na tom fyzicky neni uplné dobre, tak to samozirejmé tou hlavou
miize trochu natlacit, ale stejné to nepremiize. kdyz vis, Ze ses na tom dobre, tak ta hlava,

Jjde to samo, jde to ruku v ruce fyzické a psychicke.” (Z.H.)
Coping

Coping charakterizuje, jak jsme schopni se vyrovnat se zatézi. K tomu ndm pomahaji

rizné copingové mechanismy.

“Vecer si celej ten den predstavim, jak bych ho chtél vanimat. Urcity véci z toho dne, tieba
i pocit na startu, technicky prvky, jak budu prohlizet trat. Nastavit si tam tri, Ctyri pojmy,
ktery vystihujou to, co chci délat a jak se chci cejtit. A ty si pak porad omilam a snazim
se do sebe dostat. Nastavim si tam slovicka jako Cistota, rychlost, odhodlanost. Takze

nekdy to tam na silu dostanu. Naucil jsem se urcity veci, co si myslim, ze mi fungujou”

(K.K.)

Hlavnim cilem copingu je urdzet symptomy stresu ve zvladnutelnych mezich. Velmi
podobnym terminem je adaptace, ovSem coping a adaptace se lisi v tom, Ze adaptace
vyjadfuje pfipravenost na stresové situace, kdezto pomoci copingu vykonavame aktivné
kroky k feseni stresovych situaci (Slaménik, 2001). Neni pochyb, ze vrcholovi sportovci
pfirozen¢ maji zvySenou adaptaci na zatézové situace, presto vSak vyuzivaji vlastni

copingové strategie.

Vétsina sportoved se shoduje na vyuziti vizualizaci. “A pak jsem si delala vzdycky ty
vizualizace, a to mi pomohlo vzdycky hodneé, to jsem si naplanovala, jak bych chtéla, aby

to dopadlo a vétsinou to to tak jako bylo. Protoze jak si to nastavis v hlave, tak to ve finale
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Jje. Ale ne vidycky mi to Slo i v téch vizualizacich. Ze fakt jsem se do toho musela hodné
tlacit, abych si to nastavila tak, aby to bylo jako dokonaly, prosté castokrat se tam

objevovaly néjaky prekazky.” (Z.H.)

Na otazku, jak je schopna vypotadat se s nezdarem ve sportu, zda mize kontinualné
nastoupit do dalsiho dne s ¢istou hlavou, odpovida (Z.H.) takto “A castokrat, kdyz mi fakt
neni dobre, Ze jdu jako do sprchy a smyju ze sebe vsechno. A to je fakt, mas pocit, Ze ses

toho zbavila alespon na chvili.”

(D.R.) uvadi, ze méla predzavodnich chvilich silnou potfebu afiliace s ostatnimi
zavodniky. “Byla jsem pred zavodem typ, co si chtél se vSema povidat, a ne byt uzavieny
do sebe, myslim, Ze jsem tim jako vzdycky chtéla odlehcit tu situaci, abych na to jako tolik

’

nemyslela.’
Vliv zranéni na psychiku sportovce

Zranéni a urazy jsou nevyhnutelnou soucasti sportovni kariéry. Jsou takova zranéni,
kterym se da predchézet regeneraci, spravnou volbou tréninku, tréninkovych podminek.
Neékterym zranénim predchazet nelze. Patii sem rizné pady. Obdobi zranéni je pro
sportovce naro¢nou zatézi, kdy se snazi co nejrychleji vratit do zdvodniho prostredi, ale
musi respektovat doporuceni trenéra, 1€kaiti a terapeutll. “Nebylo to lehky, musela jsem
chodit k psychologovi a fakt jsme to jako rozebirali a ja spis potiebuju jako z venci slyset
tu motivaci, a to pozitivni nastavent, abych tomu zacala vérit, protoZe mé uz potom brzdila

jen ta hlava.* (Z.H.)

Zatézujici je pfedstava, Ze poranénd Cast téla nebude plné funkeni. Je kli€ové ziskat zpét
divéru v sebe a své schopnosti. Sportovci vzpominali, Ze stresujici bylo, kdyz tréninkové
ukazatele jasné¢ naznaCovaly, ze urcita fyzicka forma je zpét, ale na vysledcich
sportovnich vykontli se to stdle neprojevovalo, V téchto chvilich zavodnici potiebuji
mnohem vétsi podporu. Je dilezité védet od trenéra a vnimat od ostatnich, ze jim véfi a

budou je podporovat k dosahnuti plnych vykont. Tak o tom mluvi i (Z.H.)

“Vzdycky to je o néjaky trpélivosti, no. Clovék si musi vérit a musi vérit tomu, Ze to zase
pujde. Neprestavat na sobé pracovat, délat vic nez normalné, mnohem vic regenerace,

‘

fyzioterapie, cvicit s nekym, cvicit sama doma. A musis tomu vérit a byt trpéliva.
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Jiny pfistup k tomu ma sportovec, ktery bere své ¢asté tirazy vyloZené sportovné a hleda

pozitiva 1 v téch nejtemné;jsich chvilich.

“I kdyz to byly docela tvrdy véci, zZe jsem tyden pred olympidadou prisel o ten start kviili

zranéni, vidycky jsem to bral docela sportovne.” (K.K.)

Dale popisuje pocit z jednoho zavodu, kde startoval se zlomenym zebrem a skrz bolest,

kterou zazival se dokazal ,,vyhecovat a dostat to transu.

“Pamatuju si takovej pocit na svetaku v Nemecku, kdy jsem si par dni pred zavodem
zlomil Zebro a nemohl jsem skoro viibec fungovat. Vzal jsem si nejakej Silenej dridk
a stejné to strasne bolelo. Ale dostal jsem se tam pred tim startem to takovyho transu, zZe
Jjsem se normalné v tu chvili zacal i do toho mista mlatit a normalné jsem se tak vyhecoval,
Ze jsem nakonec zajel uplne super zdavod. Byla to flow jak prase bolest, jen prekonat
bolest. Byl jsem tak odhodlanej, Ze v tu chvili, kdy jsem se do toho zacal mlatit, jsem vedel,
Ze to bude dobry. Vlastné mi to i jako pomdhalo do téch lyzi samotnejch, ze jak jsem

zamestnal tu hlavu, tak najednou fungovala a neresil jsem jiné blbosti”(K.K.)
5.7.6. Vliv okoli

Otazkou, kterou jsem sportovcim pokladala, bylo, jak je ovliviiuje pfi startu nebo
sportovnim vykonu pfitomnost druhych lidi. At jde o trenéra, soupefe, partnera, rodice,
funkcionafe ze svazu nebo tieba jen anonymni dav divaki. V této kapitole se odpovédi
lisily a nelze v nich najit mnoho spole¢ného. Jedinou spole¢nou vypovédi je, ze
“anonymni* divéci, fanousci nikoho z respondentii nestresuji a vnimaji je vzdy jako
pozitivni na sviij vykon. Nakonec z vyzkumu vyplyva, ze n¢kterym sportovciim nevadi
pfitomnost ostatnich lidi, at’ se jedna o kohokoliv. Vyznamny vliv na sportovce maji dvé
slozky. Prvni slozkou je trenér, druhou slozkou jsou divaci a 1idé z okoli. Sem patfi i team,

rodina, kamaradi. Ukazky z rozhovorti uvaddim nize v textu.
Trenér

Osobnost trenéra a zptisob jeho intervence pied 1 po zdvode je zcela zésadni. VéEtSinou se
jedna o osobu, se kterou sportovec mluvi t€sné pred startem a v idedlnim ptipad¢ by mél
byt zdrojem klidu a bezpeci. Ve stresovych okamzicich, které nastavaji béhem zavodu, je
potieba afiliace velmi silnd. Zejména potieba porozuméni si s takto zadsadni osobou, jako

je trenér, je jeSté mnohem silnéjsi nez kdy jindy. V bézném zivoté také ¢loveék oceni
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podporu v zatézovych obdobich. Je vdéény za pocit opory a divery v piiteli. BohuZzel
néktefi trenéfi si to neuvédomuji a neposkytuji svym svéfencim pocit zazemi. Naopak je

jejich pfitomnost pred startem dal§im elementem stresu.

“Trenér prosté neni psycholog. Je to takovej typek a je nervozni, ja jsem z toho taky
nervozni, potrebuju, aby mé nékdo uklidnil, aby on byl ten, kdo prinese ten klid... Aby on
tam byl ten séfik, naladil ten duch a prinesl tam, Ze na to opravdu mame. Byl tam za tebou

a srovnal té do tech koleji.” (J.Z.)

“Jako empatickej, dobrej trenér by meél vycitit a prenést na sebe stres z toho zdavodnika.
Kdyz bude trenér na startu uplné hotovej, vyrizenej, tak to naopak prenese na toho
zavodnika jeste vic. Takze by mél byt prosté nad veci, spis toho zavodnika uklidnit. Udelat
z toho trosku frasku a vict “heled, jed co umis” ten muj trenér citi jiny véci, ale to, Ze by

byl psycholog, to fakt ne.” (K.K.)

“Hele pamatuju si, Ze po olympiade v RIU, kdy jsem predtim celou sezonu byla zranéna
a béhala jenom v teniskach, ale néjak jsem se s tim poprala, dostala jsem se do findle a
skoncila jsem ctvrta, coz byl pro me velky uspéch. I kdyz jsem samozrejmé chtéla ziskat
medaili, ale prosté to neslo. Takze jsem samoziejmé byla zklamand, medaili jsem chtéla,
ale vedela jsem, Ze jsem nemohla udélat vic a radovala jsem se ze ctvrtéeho mista. A tehdy
si pamatuju, Ze jsem po tom zavodu prisla pres tu mix zonu zpatky na rozcvicovak a cekali
tam asi 2 lidi, nepockal tam na mé ani trenér. Normalné se se mnou treba 2 dny nebavil.
A to jsem védela, ze je néco Spatné a takhle to dal nebude. Takze tak to bylo, cekali tam

na mé dva lidi, ja jsem si pobrecela a jela na hotel.” (Z.H.)
Divaci a lidé z okoli

Jak divaci a lidé z okoli (team, rodina, kamaradi) ovliviiuji vykon je naprosto individualni
a nedd se v nich najit mnoho podobnosti. Nejvice asi zalezi na povaze a charakteru
sportovce. VSeobecné se sportovci shoduji na tom, Ze anonymni fanousci jim nevadi, maji

radi atmosféru velkych soutézi, kde jsou tisice divaku.

“Ale naopak lidi fanousci, co sledujou tenis potiebuju ke svému vykonu. Zenou mé

dopredu a dodavaji energii. (B.S.)

Stejné to vnima sportovec, kterému vadi jednotlivi lidé, které zn4, ale dav fanouski ho

také povzbudi a pomtize k maximalnimu vysledku.

57



“Ale jako anonymni divaci mi nevadi viibec, kdyz tam byla vyhrocena atmoska 60 000

lidi, tak to mé privede do transu. “ (K.K.)
Dva respondenti shodn¢ vypovidaji naprosto stejné, ze atleti jsou exibicionisti.

“Kdyz na mé nékdo kouka, tak podam mnohem lepsi vykon. Tak mé to tak jako motivuje
zdrave. Atleti jsou jako exibicionisti, zejo. A i na tréninku, kdyz tam jsou néjaky lidi,
koukaji na mé. Nebo i trenéri, kdyz tam stoji, mackaji nenapadné za zady, tak to jako je
motivace. “ (Z.H.). K tomu se pfidava i (D.R.), kdyz tika “Délalo mi to vylozene dobre,
treba i tréninky v hale na Olympu, jak tam na tebe vsichni koukaj, ty trenéri nenapadné
stopujou tvoje casy. I publikum jsem méla strasné rada, mné nevadil stadion, kde bylo 80
tisic lidi. Ale to byla tak neuveritelna energie, ja jsem potiebovala hodné lidi. Ja mam v
Zive pameti, jak jsem poprvé vyhrala tu zlatou tretru, tak mam v zZivé paméti, jak dobiham
na tu rovinku a tedka ten hlasatel strhnul ty lidi a tam bylo na tom stadionu 20 tisic lidi,

a to ti da tu energii a to té tahne.”

Tii sportovci se shoduji v tom, Ze kdyz se stresuji pfitomnosti né¢jaké druhé osoby, jedna

se vzdy o konkrétni lidi. Paradoxné to mizou byt i ti nejbliZsi.
Prvni z nich uvadi, Ze mu vadil i trenér stojici podél trati.

“Driv mi vadilo i to, Ze byl trenér podel trati. Zakazoval jsem mu, aby tam stal blizko
a natacel me. Mé tyhle véci hrozné oviiviiujou a byl jsem treba schopnej rozpoznat, ze mé
i nekdo povzbuzoval na trati. Tak jsem jim to zakazoval, aby na mé laskavé nervali,

protoze mé to rozhodilo. Vadili mi ty lidi, které jsem znal. Ty nejblizsi.” (K. K.)“

(J.Z.) Ptemysli nad tim, Ze nepiedvede nejlepsi vysledek pro dané fanousky, ktefi se jeli

podivat na jeho zavod.

“...Kdyz si predstavim, Ze tam stoji tamhlety a jeli jenom kviili mné 200 km, samozrejmé
to takhle neni, ale v ty hlavé se toho nezbavim. Jim je to tieba uplné jedno a uzivaji si to
tam, ale v ty hlave pro né chces uplné nejlepsi jizdu, ale viibec nevim, jak s tim pracovat.
Ale samoziejmé je to o tom, jak si zrovna verim. Kdyz si jsem jistej, Ze mi to zrovna jde,
Jizdy predtim jsem dal super, tak prosté vim, Ze i na tech zavodech budu super a nakopne
mé, Ze tam stoji v cili a ja se pred nima predvedu. Ale treba rodice mi vitbec nevadi, ty mi

“«“

Spis pomiizou. Jsem tam s nima a nepremyslim nad téma vécma.
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Pro jednu sportovkyni je ptitomnost rodiny zatézujici z toho diivodu, ze kdyz s ni blizci

jedou, ma pocit, ze by se jim méla vénovat, To mize byt rusivy element.

11

d jsem sportovec, ktery ma s sebou co nejmin lidi. Samoziejmée trenér tam musi byt
vzdycky, bez toho bych to nedala. A je pro mé dulezity pritel, ale ten miize jezdit jen obcas.
Kdyz jsem zranéna nebo je delsi siiira turnaju, tak jede bud’ fyzio nebo kondicni. Takze
vetsinou mam s sebou jednoho clovéka, ale to je cely. Ale jak Fikam, pro mé ¢im min lidi,

tim lépe. Je to pro mé zatéz a je to stresujici. A proto, kdyz jede rodina, tak ja jsem zase

vvvor

5.7.7. Psychohygiena

Psychohygiena je péce o dusi, dusevni hygiena, relax, jednoduse to, co jedincim poméha
predchazet burn-out syndromu. Takové vyhoteni je 1 ve sportu dosti ¢asté. Zde se nabizi
feSeni oprostit se od stresti ze sportu, odstoupit na ¢as z prostiedi vykonnostniho sportu

nebo nacerpat energii.

“Staci, ze jdu s kamosema na skialpy a proste jako vypustim trosku. Nebo treba tedka to
bylo dobry, Ze z toho Svédska jsem neletél domu, ale byl jsem ve Svycarsku 3 dny sam.
Prochazel jsem si mésto, resil uplné jiné véci, chodil jsem si do posilky nekam. A vilastné
uplné jsem vypnul a potom jsme jeli na zavody a bylo to skoro to nejlepsi, co jsem mohl

udeélat. “(J.Z.)

To vSe vyuzivaji respondentii jako prostiedky pro svou psychohygienu. Nékdo zapojuje

1 rizné meditacni a relaxacni techniky.

11

a si myslim, ze meditace je uzasna vec, tim se snazim vlastné cistit. Dechové cviceni

taky praktikuju a hlavné co rada delam je, zZe pisu, vSechno co mam v hlave.” (B.S.)

Mluvi o dennich radostech, o potfebé opustit lidi a debaty z atletického prostiedi

1 0 oby¢ejném relaxu s knizkou.

“Hele musi podle mé si clovek délat takovy ty denni radosti a néjaky jako svoje véci, co
ho jako naplitujou. Protoze jako neumim si predstavit, Ze bych viastné delala jenom ten
sport, nic jinyho. Opravdu musi prosté clovek zaméstnat tu hlavu i néjak jinak a nemyslet
na ten sport, coz si myslim, ze je jako recept. ...A ja jsem taky potiebovala vzdycky

i vypadnout od téch lidi a mit jako kolem sebe i nekoho jiného nez tu stejnou skupinu lidi,
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Kdyz jsou otevieny restaurace, kavarny, tak si jit sednout s nekym a popovidat si. Nebo

obcas jako jsem i doma, pustim si hudbu nebo film, tak to je jasny, no.” (Z.H.)

“Castokrat mi staci uplné, Ze si jenom lehnu do postele a pustim si néjakou hudbu nebo
meditace, takovy ty rizeny. Treba u toho i usnu. Nebo néjakou meditacni hudbu proste.
Pak je to pro mé i treba jenom to, ze si vezmu knizku a muzu si nékde cist hodinu,

zapomenu na ten okolni svet.** (Z.H.)

Nékteti uvadéji, Ze psychohygienu nemaji moc zvladnutou a potiebovali by ji zapojovat

vice, jini zase pfesné vi, co délat a co jim pomaha.

“Hele tohle, jako psychohygienu si myslim, Ze nemam moc zmdklou, Ze v tom mam asi
velky mezery. Ja jako neumim, zZe kdyz zacnu mit néjaky stresy, problémy...necham se tim

‘

sezrat, no. Docela solidné. Takze s timhle trosku jako bojuju v prubéhu cely ty kariery.

(K.K))
5.7.8. Psychologicka intervence

Béhem rozhovorti jsme se dostali i k tématu, zda respondenti spolupracuji, nebo jakou
maji zkusSenost s vyuzitim sluzeb sportovniho psychologa nebo kouce. Z vysledkl
vyplyva, Ze zkuSenosti jednotlivych sportovci se dost rozchdzeji. Nekteti hodnoti
spolupréci velmi kladné a potvrzuji, ze psychologicka intervence byla prospésna. “Hele
zkuSenosti jsem méla vzdycky jako dobry. Tedka uz nikoho nemam, ale mam spoustu
materialit a kdyz mi neni dobre, tak se k tomu vracim. Procitam si to a vracim se k tomu,
co jsem si nastradala od tech lidi. Ja jsem vlastne k nim chodila vzdycky v pripade, Ze
Jjsem se potrebovala nékam posunout, néco zmenit. A pak kdyz se darilo, tak jsem si drzela

tu linii.” (Z.H.)
Jini zase maji opacné zkuSenosti.

“Jednou mé trenérka privedla za tou psycholozkou, jak byla na svazu. A to byla nejveétsi
chyba v mym Zivote. Me uz bylo divny, Ze jsem si tam sedla a zacala mi Fikat, co tam vikaji
ostatni. A ja jsem vzdycky odchdzela uplné vycpéla. A pak jsme zkouseli néjaké mentory,
ale mé to asi jako uplné nesedelo. Kdyz jsem to méla délat pravidelné a kdyz jsem vedéla,
Ze musim. Jd jsem jela rada na svuj pocit, kdyz jsem védéla, ze se pred zavodem potiebuju
rozdychat, tak jsem si sedla a udelala dechové cviceni. Bylo fakt vic lidi, které jsem

navstévovala, ale asi nejsem vylozené ten typ cloveka, kteréemu by to sedlo. (D.R.)
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VSsichni sportovci se shoduji na tom, Ze prace “s hlavou” je velice dilezita. Jako u kazdé
terapie, je dulezité, aby si s danym ¢lovékem rozuméli po lidské strance a vytvofila se

mezi nimi bazalni duvéra.

“Ale on je takovej neprirozenej a ja jsem tomu vitbec neveril. Coz jakoby asi néjakej kouc
by byl dulezitéj. A myslim, zZe ty svetaky bychom mohli davno bodovat a jezdit, ale kviili
ty hlavé to prosté neni. Ale zase potrebujes nékoho, komu veris. Nekoho normdalniho.
Tohlecto je az moc, moc zvlastni. Az moc psychologicky...potrebuju néekoho, aby mi
vysveétlit, cemu potrebuju rozumet. Aby se mnou i trénoval néjaky veci, ale nékdo komu

verim, kdo mi sedne lidsky.” (J.Z.)

Kazdy jedinec si musi umét zjistit a rozpoznat, co mu skutecné vyhovuje. Neni vhodné,
aby sportovci jen slep€ nasledovali rady a doporucené techniky. Jako problémové se
ukazuje, kdyz psychologicka intervence je hodné direktivni, pak pro sportovce nevznikne

prostor pro hledani vlastni cesty.

11

am zkusSenost s jednim psychologem, zkuSenym a uzndvanym, ktery ma milion
pomiicek, ale byl v tom svym pristupu, ze mi hrozné rikal jenom co mam delat a jak to
mam deélat. A najednou jsem delal veci, pri kterych jsem se necitil dobre a nevyhohovalo
mi to. Ja jsem byl takovej, ze kdyz mi nekdo vekl, Ze mam néco delat, tak jsem to slepé
delal, i kdyz mi to tfeba nevyhovovalo. A kdyz jsem to nedélal, tak jsem z toho mél akorat

vycitky. Takze néco bylo i na skodu myslim.” (K.K.)

Zaroven sportovec zminuje, Ze je dulezité se s nékym téma “probrat.” Dulezité je 1 byt
presvédcen, ze spoluprace s psychology je potiebna. “Hele jako dobry, ja toho mdm

hodné v ty palici a je dobry to ze sebe dostat.”

Jeden ze sportovcli spolupracuje s psychologem dlouhodobé, ale mé jasné¢ vymezeny

interni locus of control a vi, Ze na kurt€ si stejn¢ bude muset poradit vzdy sama.

"Ano, mam psychologa uz Sest let. Ja vzdycky rikam, ze na kurté jsem stejné vzdycky sama
a vSechno si musim rozhodnout sama. Ale to, Ze mam svého psychologa, mi pomaha v
tom, Ze ja mu prave muzu sdelit ty myslenky, které mam v néjakém stavu behem zapasu a
na tom pak pracuju. Protoze kdyz ten stav prijde znova a myslenka taky, tak uz vim, jak s

tim pracovat.” (B.S.)
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5.8. Shrnuti vyzkumného Setieni

Z rozhovorii vyplynulo Sest témat a jedendct podtémat, které byly vytvofeny pomoci
tematické analyzy dat. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak prozivaji vrcholovi sportovci stres
pfed zavodem. Kladla jsem si otdzku, jestli najdu néjaka odliSnosti, a naopak v ¢em se
budou sportovci shodovat. Pokud se samotného stresu tyka, jak uvadim i v teoretické
¢asti, nema pouze negativni konotace slova vyznamu. Je dobré “ud¢lat si z n¢j kdmose”

a vyuzit toho, co nam nabizi. Tak to vnimaji i sportovci, ktefi se zii€astnili vyzkumu.

Vysledky se vztahuji pouze na konkrétni respondenty a jsem si védoma toho, Ze

na zaklad¢ své prace nemohu generalizovat.
Jak sportovci prozivaji stres?

Z rozhovort vypliva, Ze respondenti nevnimaji stres pouze v negativnim slova smyslu.
V souvislosti s eustresem — pozitivni formou stresu, hovoii o tenzi, kterd je nabudi
a soucasn¢ o pocitu uvolnénosti. V pozitivnich prozitcich stresu citi jiz zminénou
uvolnénost, bojovnost, jistotu a maji pouze pozitivni mySlenky. Nepfemysli

nad vysledkem dopfedu a nenechévaji se tim viibec svazovat.

Zaroven dobfe znaji i druhou stranku karty. V souvislosti s distresem — tedy negativni
formou stresu se citi svdzani, nesoustfedéni, neciti dravost ani bojovnost, nevéii si.
Piepadaji je mySlenky na to, co se pokazi, pro¢ to nevyjde a co tam vibec délaji. Mezi
fyziologické doprovody patii nutkani na zvraceni, pocit, Ze se neudrzi na nohou nebo, Ze
je maji dievéné. Nekdy jedinec pocit'uje tlak uz nékolik dni doptedu, coz mohou provazet

problémy se spankem a jidelnim rezimem.

Respondenti vnimaji posun a zménu ve vnimani stresu v pribéhu své kariéry, ovSem i
pfes vyvoj a lepsi copingové strategie se v kritickych momentech stale nékdy objevuji

stejné strachy a obavy jako na poc¢atku jejich sportovniho plisobeni.
Na ¢em tento stres zavisi?

Hlavnim faktorem je fyzicka pfipravenost jedince. Kdyz je citi dobie fyzicky a je
takzvan¢ “ve formé“ tak to hodné ovliviiuje se sebevédomi se kterym nastupuje
do zavodu. Respondenti zminiovali, Ze nejvice jim pomuze dobry trénink, zdvod nebo

ujisSténi a pochvala od trenéra. Problém nastava ve chvili, kdyz se jedinec vraci po zranéni
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nebo jiné delsi pauze a nevi, co od sebe mize ¢ekat nebo tfeba tréninkové ukazatele

neukazuji, Ze je na tom zrovna nejlépe.

Dale stres hodn¢ ovlivituje nediivéra v materidl. Staci, kdyz zdvodnika pted startem néco
zneklidni a vzbudi pocit nejistoty, hned vyvstanou otazky, zda bude v zadvodé vse

fungovat, jak ma.
Co je nejvice stresuje?

Zavodniky pted startem nevice stresuje piedstava, ze zklamou sebe a své okoli. Neukazi,
na co doopravdy maji. Pocit'uji zodpovédnost i za ostatni, jeZ se na jejich vysledcich
podileji (trenér, kondi¢ni trenér, masér apod.). Velky stres zpusobuje také ocekavani,
které pocituji, zvlast kdyz jde o obhajobu uspéchu z pifedchozi sezony. Déle tlaky ze
strany sponzort a svazil, limity a vysledky, které musi pfedvést, aby byli i nadale financné
je pritomnost trenéra na startu jesté vice rozhodi. Sportovci zneklidni zv1asté, kdyz trenér

projevuje velké zndmky nervozity.
Je moZné podat maximalni vykon bez pritomnosti stresu?

Respondenti se shoduji, ze stres musi byt pfitomen, aby se dostavil adrenalin a byli

schopni podat maximalni vykon.
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DISKUSE

Vyzkumné Setfeni je stézejni casti moji bakalatské prace, a proto jsem mu vénovala velké
mnozstvi Casu a pozornosti. Hlavnim cilem Setfeni bylo ziskat odpovédi na predem

stanovené vyzkumné otazky, coz se v ptipadé vSech respondentt podafilo.

Hlavnim zjisténim prace bylo, Ze stres a stresové faktory, které na sportovce ptisobi jsou
velmi podobné, nehledé na sport, ktery vykonavaji. Odlisné je vSak prozivani danych
stresortl jednotlivymi sportovci. To, jak se s predzdvodnim stresem vyrovnaji zavisi
hlavné na sile copingovych mechanismi, které uzivaji a mnozstvi stresovych faktort,
kterym v danou chvili musi ¢elit. Kdyz mira stresu pfesdhne individualni mez jedinct,
vede to az k apatii. Zaroven z rozhovorii vyplyva, Ze ani respondenti nevnimaji stres
pouze v negativni konotaci. Shoduji se, Ze stres musi byt pfitomen, aby se dostavil
adrenalin a byli schopni podat maximalni vykon. Kazdy zdvodnik samoziejm¢ proziva
a hodnoti své emoce subjektivné, proto se muze stat, Zze to, co by jeden fadil mezi

negativni je pro druhého jesté pozitivni a naopak.

Jak uvadim v kapitole 5.8. stres zavisi hlavné na fyzické ptipravenosti jedince, divere
v materidl a v sebe sama. Nejvice je stresuje piedstava, ze zklamou sebe a své okoli.
Ocekavani druhych lidi, tlaky ze strany sponzorii a svazii. Stresorem muiizou byt i ti
nejblizsi a trenér. Respondenti se shoduji, ze stres musi byt pfitomen, aby se dostavil
adrenalin a byli schopni podat maximalni vykon. Ov§em rozchazeji se v nazoru, zda lze
pfedvést maximdlni vykon na jakychkoliv zdvodech. Né&ktefi uvadi, ze nastupuji
do kazdého zavodu Uplné€ stejné a jsou schopni predvést maximalni vykon kdekoliv, jini

zase uvadi pouze vrcholné akce sezony.

Jako limity své prace vnimdm to, Ze n¢které rozhovory probéhly v online prostoru
z diivodu pandemie COVID — 19. Za dalsi limit by se dalo povaZovat, Ze se s respondenty
osobn¢ znam. To pfindSelo 1 jisté vyhody, jako vétsi uvolnénost a otevienost hned
na zacatku setkani. Nebylo potieba se seznamovat nebo piedstavovat. Bylo vSak t&zsi
drzet se pfedem stanovené struktury rozhovorli a neodbocovat k jinym tématim.
Uvédomuji si, ze by se mozna respondentim hovofilo o nékterych tématech Iépe,
kdybychom se osobné neznali. Pii vybéru prace jsem se také obavala, zda budu schopna
z pozice byvalé atletky udrzet nezaujaty postoj a pii rozhovorech nepodsouvat

respondentim své nazory na danou problematiku. Myslim si, Ze to se podafilo, k cemuz

64



ptispél i fakt, Ze uz pres dva roky nejsem aktivnim sportovcem a méla jsem za tu dobu

moznost poodstoupit a nekteré véci vidét s nadhledem.

Jako ptfedmét vhodny k dalSimu vyzkumu se ukazalo mnoho témat. Po zkuSenosti s praci
zaméfenou na prozivani stresu sportovce me zajima a laka pohlédnout na problematiku
1z druhé strany. Jaké tlaky pred soutézi vnimd trenér. Jak subjektivné hodnoti
komunikaci se svéfencem, jestli ho dostatecné zné a vi, co pied soutézi potiebuje. Jaky

zaujima postoj ke spolupraci svého svétence s psychologem.

Otazkou zlstava, jak to, ze nékdy se vSechno sejde takika perfektné a ¢lovek nastupuje
jako sebevédomy zavodnik, kdezto jindy se nechd “sezrat zevniti” svymi vlastnimi
mySlenkami. Snazila jsem se i pomoci rozhovort a dikladnym doptavanim se pfijit na to,
co by mohlo stat za tak rozdilnym nastavenim jedince pfed zdvodem. Samoziejmé kdyz
vylou¢im zévody, kde zapusobil néjaky zavazny faktor, jako tfeba zranéni nebo silné
nepiiznivé podminky. Nyni mluvim o zdvodech, kde se vSe zdalo byt v potadku, zdvodnik
byl fyzicky pfipraven a uz to jen zéalezelo na praci hlavy a psychické strance. OvSem
zadny ze sportovcil nemél jasny kli¢ a nebyl mi schopen odpovédét na tuto otazku. Jak je
to mozné, ze n¢kdy to klapne a jindy ne. Je to logické, kdyby to védéli, nastupovali by
pokazdé jako mentaln¢ silni jedinci. Nebylo by nezdafenych zavodi, jejich lidskych

nedokonalosti a iracionalnich strachu.

Mym postichem z vyzkumného Setieni je, Ze sportovci by se kromé vyhledani mentora
a coache neméli branit ani navazani terapeutické spoluprace. Vnimam, Ze jsou casto
zahlceni nezpracovanymi emocemi a udalostmi vSednich dni. Soudim tak nejen
na zaklad¢ této prace a vyzkumnych rozhovorti, ale i ze zkuSenosti s dal§imi
profesionalnimi sportovei. Vnimdm u této specifické skupiny stale urcité tabuizovani
psychoterapeutickych sluzeb. Je nutné si uvédomit, Zze ve sportovnim svété Casto neni
v danou chvili pro urcité emoce prostor. Jsou potlaceny. Coz by bylo v potadku, je
dilezité¢ své emoce regulovat a naprosto logické, Ze v urcitych chvilich si je prosté
nemuzeme pripustit. Diilezité ovSem je, umét s nimi poté pracovat zpétné a dlouhodobé
je v sob& nedusit. Kdyz mluvim o zvySeném apelu na vyuziti terapeutickych sluzeb,
mluvim o moZnosti vypovidat se v bezpe¢ném prostiedi. Dovolit si a nechat prabéh viem

potlatenym emocim.
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ZAVER

Bakalafska prace zpracovava téma prozivani stresu vrcholovych sportovct pied soutézi.
Snazi se popsat jednotlivé faktory, které pozitivné nebo naopak negativné plisobi
na sportovce v momentech pred startem. Teoretickd ¢ast definuje pojem stres v kontextu
se sportovnim prostiedim a uvadi nékteré teoretické piistupy. Dale se zaméiuje
na prozivani se zamétenim na fenomén flow. V neposledni fad¢ se vénuje psychologické

pfipravé sportovce, mentalni ptipraveé a motivaci.

Cilem empirické ¢asti prace bylo zjistit, jak prozivaji vrcholovi sportovci stres pied
zavodem. Snazila jsem se popsat zakladni determinanty ptedzavodnich pocitl sportovcti.
Kladla jsem si otazku, jestli najdu néjaké odliSnosti v prozitcich sportovcl napfic riiznymi
druhy sportu. Vyzkum se zamétoval na popis determinanti téchto stresoril. Z rozhovori
vyplynulo Sest témat a jedenact podtémat, které byly vytvofeny pomoci tematické

analyzy dat.

Prvni vyzkumna otdzka sledovala, jak prozivaji vrcholovi sportovci stres pied soutézi.
Z rozhovorl vyplyva, Ze respondenti nevnimaji stres pouze v negativnim slova smyslu.
V souvislosti s eustresem — pozitivni formou stresu, hovoii o tenzi, kterd je nabudi
asoucasn¢ o pocitu uvolnénosti. V pozitivnich prozitcich stresu citi jiz zminénou
uvolnénost, bojovnost, jistotu a pozitivni myslenky. Nepfemysli nad vysledkem doptedu
a nenechavaji se stresem omezovat. V souvislosti s distresem — tedy negativni formou
stresu se citi svazani, nesoustfedéni, neciti dravost ani bojovnost, neveti si. Maji odbihavé
mySlenky od soustfedénosti na vykon. Mezi fyziologické doprovodné reakce patii
nutkdni na zvraceni, pocit dievénych nohou. Sportovec casto pocituje tlak stresu
uz n¢kolik dni dopfedu doprovazeny poruchami spanku a nevyrovnanym jidelnim
rezimem. Respondenti vnimaji vyvojovy posun a zménu ve vnimani stresu v prib&hu své

kariéry.

Druhd vyzkumna otdzka sledovala, na c¢em ptedzavodni stres sportovcl zavisi.
Respondenti zminovali, Ze nejvice jim pomize dobry trénink, zdvod nebo ujisténi
a pochvala od trenéra. Shodné¢ vyjadfovali, ze hlavnim faktorem je fyzicka pfipravenost
jedince. Dobrou fyzickou kondici je podpofené sebevédomi sportovce. Pokud je
sportovec nejisty ve své fyzické kondici, napiiklad po zranéni nebo delsi zavodni pauze,

pak muze stres nabyvat negativnich konotaci. Stres ovliviiuje i nejistota nebo nediivéra
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ve sportovni materidl. Pokud z&vodniky pted startem néco zneklidni a vzbudi pocit

nejistoty, mohou si sportovci pokladat stresujici otazky.

Tieti vyzkumna otazka sledovala, co respondenty nejvice stresuje. Zavodniky pted
startem stresuje piedstava, ze zklamou sebe a své okoli. Pocit'uji zodpovédnost za ty, kteti
se na jejich vysledcich podileji. Dalo by se fici, Ze pfimou imérou stres vzrista na zakladé
o¢ekavani, které okoli do jejich vysledkl zavodl vklada. Tyto tlaky sponzorti a svazii
souvisi s finan¢ni podporou. Vyznamnym determinantem je kvalita spoluprace

s trenérem.

Ctvrtd vyzkumné otazka sledovala, zda je mozné podat maximalni vykon bez pfitomnosti
stresu. Respondenti se shoduji, Ze stres je nezbytné provdzi a pomahd jim podat

maximalni vykon.

Na zaklad¢ vyzkumnych rozhovort s respondenty vyplynulo, Ze determinanty stresu jsou

totozné u vsech tfi sledovanych sportl. Projevilo se to i pfes rizné vngjsi faktory.

Respondenti vypovidaji, Ze coping jim pomahd wudrzet symptomy stresu
ve zvladnutelnych mezich. Respondenti copingovych mechanisml pouzivaji védomée
inevédomé. Jednotlivé copingové strategie jsou velmi individudlni a sportovei voli

vyuziti jednotlivych pfistupt podle momentélni potieby.

Praktickd cast pfindsi upfimné a intimni vypovédi respondentli o prozivani stresu pied
soutézi a diky tomu umoziluje nahlédnout na zkoumanou problematiku optikou
vrcholového sportovce. Mnohdy se jednd o tézkosti, které by laiky ani nenapadly.
Z vysledki vyplyva, Ze sportovci zazivaji stejné stresory naptic¢ riznym druhtim sporti.
I kdyz na své cesté k vitézstvi Celi jinym piekdzkam, stresové stimuly jsou stejné. Déle
se ukazuje, ze stézejni je také podpora trenéra, sebevédomi a ur€itd uvolnénost i ptes

pfitomnost stresu.

Vysledky se vztahuji pouze na konkrétni respondenty a jsem si védoma, ze na zaklade

své prace nemohu generalizovat.

Bakalafska prace mi umoznila zamyslet se hloubéji nad determinanty sportovnich vykont
na zékladé sdilenych zkuSenosti s UspéSnymi sportovci prostfednictvim hloubkovych
polostrukturovanych rozhovorti. Cenim si jednotlivych setkdni, ¢asu a divéry, kterou mi

respondenti poskytli. Velkym osobnim ptinosem bylo moje ujisténi, Ze problematika
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determinujicich podminek sportovnich vykont je pro mne velmi motivujici. Chtéla bych
v budoucnosti pokracovat ve studiu dané problematiky a vyuzit teoretickych poznatka
pro svij profesni rast, abych ve sportovnim odvétvi mohla kvalifikované pracovat a

pomahat mladym sportovctim.
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