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Stres je soucasti kazdodenniho Zivota. Dnes byva tento pojem velice uZivany a je spojen
predevsim s nécim negativhim. Je vSeobecné zndmo, Ze stres zapfiCinuje nékterd
kardiovaskularni onemocnéni, jako vysoky krevni tlak, infarkt nebo mrtvici. Kromé toho i néktera
civilizacni onemocnéni, jako je cukrovka nebo astma. Nehledé na to, Ze stres celkové narusuje
dusevni klid a pohodu. Stres se nemusi vidy chapat jen jako negativni jev. Napfriklad pfi spravné

mite je to jeden z psychickych faktort, ktery ma vliv na podani dobrého vykonu.

Sport je nedilnou soucasti Zivotniho stylu ¢lovéka. PIni nékolik dllezitych funkci. Sportovce je
rozvijen, jak po fyzické strance, tak i po té psychické. Néktefi se sportu vénuji aktivné, jini
upfednostiiuji jeho pasivni formu. Dnes je ve sportu jiz mnoho prostfedkl, které pomahaji
sportovcim se zdokonalovat ve fyzické oblasti. Nové tréninkové metody a pomlcky jsou

vyuzivany na maximum. Mnoho sportovcl ma rezervy pravé v oblasti psychické.

Atletika slouzi jako pohybovy zdklad pro ostatni sporty. Rozviji sportovce nejen po fyzické strance,
ale i po té psychické, uc¢i ho cilevédomosti, houzevnatosti a vytrvalosti. Zavodéni vidy vede
k urcité mire stresu. Optimalni mira mizZe pomoci Celit vyzvam. Kdezto prfemira stresu zpusobi,

Ze se z atletiky vytrati zabava a stres se stava prekdzkou, ktera brani v podavani dobrych vykon.
Tato prace bude pojednavat o problematice stresu ve sportu, konkrétné v atletice.

Teoretické ¢ast bude zahrnovat tfi hlavni ¢asti. Prvni ¢ast definuje pojem stres, nasledné popise
jeho druhy, faze, pric¢iny a dasledky. Druha cast se bude zabyvat sportem a jeho pfinosy
pro ¢lovéka. PopiSe predpoklady sportovni vykonnosti, osobnost sportovce a predsoutézni,
startovni, soutézni a posoutézni stavy. Treti ¢ast se bude vénovat atletice, vymezi atletické

discipliny a strucné je charakterizuje.

Hlavnim cilem empirické ¢asti této bakalarské prace, bude odpovédét na otdzku, které atletické
discipliny jsou nejvice stresem zatiZzeny. Dalsi cil prace bude snaha o zmapovani rGznych oblasti,
které mohou byt stresem zasazeny. Nasledné pak budou zjistény rozdily miry stresu v zavislosti

na pohlavi. Kvantitativni vyzkum bude proveden pomoci dotaznikového Setreni.
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1. STRES A JEHO DEFINICE

Pojem stres pochazi z anglického slova stress, ktery znamena napéti, zatéz, tlak

nebo tisen. (Urbanovska, 2010).

Stres je dnes velmi pouZivanym pojmem a ma tak v literature mnoho rlznych definic.

vvvvvv

odpovéd organismu na jakykoliv poZadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus.“

Dalsi vhodnou definici uvadi Jaro Kfivohlavy (1994, s. 10): ,Stres je vnitini stav ¢lovéka, ktery je
bud' pfimo néc¢im ohroZovdn, nebo takové ohroZeni ocekdvd, a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana

proti nepriznivym vlivim neni dostatecné silnd.”

Kratkd a vystizna definice tika, Ze stres je ,stav organismu, ktery je odezvou na nadmérnou

télesnou ¢i psychickou zatéz.” (Holecek et al. 2003, s. 162)

Stres je proces, kdy jedinec vnima hrozby a reaguje na né fadou psychologickych a fyziologickych
zmén, véetné neklidu a proZivani Uzkosti. Tendence zazZivat stres obvykle pfichazi, kdyzZ je potfeba
splnit pozadavek, ktery je obtizné proveditelny nebo ma pti jeho nesplnéni vainé nasledky.

Pokud je stres dlouhodoby nebo staly, mlze zpUsobit vazné poskozeni zdravi.

Stres je fenoménem dnesni doby. Tézké Zivotni situace byly, jsou a budou. Neexistuje asi nikdo,
kdo by se s nim nesetkal. Mohou ho proZivat uz malé déti, kdyZ jdou do Skolky. Tlak z okoli stale

roste, neustale je potieba zlepSovat pracovni a sportovni vykony.

Zaroven urcita davka stresu mlze byt prospésna. Naptiklad, kdyz netrva pfilis dlouho a zadané
ukoly jsou zvladatelné. Pro sportovce je rovnéz urcitd davka stresu prospésnd. Zazivaji ho tfeba
pred zavody, kde jim mGze pomoci podat lepsi vykon. Zaroven by stres nemél presahnout urcitou

mez, jinak mlze byt naopak skodlivy (Jarvis, 2006).
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1.1 DRUHY STRESU

Podle toho, jestli stres leZi uvnitf jedince a je dusledkem jeho myslenek nebo ho vyvolavaji

podnéty z okolniho prostredi, mlze byt rozdélen na vnitini a vnéjsi.

Stres, ktery si ¢lov&k zplisobuje sdm, se nazyva vnitini stres. Spatné Zivotni navyky, které zahrnuji
koureni, pfemiru alkoholu, nezdravé stravovani, pesimistické postoje a malo pohybu jsou
nejbéznéjsimi vnitfnimi stresory. Vétsina lidi netusi, jak moc je tento stres vyznamny. Nejvétsi
podil na ném nesou pravé oni. Mzou ho lépe ovlivnit neZ tfeba prostiedi, ve kterém Ziji. Clovék
ma na vybér, jestli chce chodit do zakourenych prostorl. Ve srovnani se znecisténim ovzdusim
v kazdém vétsSim meésté se nakonec ukdze, ze koureni je o mnoho skodlivéjsi nez znecistény
méstsky vzduch. Rovnéz to plati pro hluk. Poslouchani hudby se sluchatky drazdi nervy vice
nez hluk z frekventované ulice. V oblasti stravovani je to vybér potravin. NezaleZi pouze na tom,
zda jsou potraviny chemicky osetfené. Ale daleko duleZitéjsi je slozeni jidelni¢ku. Strava je

nejdulezitéjsim faktorem v boji proti stresu, a pfitom je nejvice opomijena.

Vnéjsi stres je ten, ktery plsobi zvnéjsku. Prace, pracovni doba, ¢asovy rozvrh a doprava jsou
nejbéznéjsimi stresory. ProtoZe neni zcela mozné se vnéjSimu stresu vyhnout, je tfeba tento stres
akceptovat a nejlépe minimalizovat jeho nepfijemné plsobeni. Odstranéni nékolika zakladnich
pricin stresu mUze zlepsit jeho zvladani. Potom bude stejnd prace, za stejnych podminek lepsi
a zajimavéjsi. Jedinci to usetfi mnoho energie, ktera byla predtim zbytecné ztracena (Comby,

1997).

Dale je vSak nutno rozliSovat mezi stresem dobrym, ktery se odborné nazyva eustres a stresem

Skodlivym, ktery se nazyva distres.

Eustres se objevuje v situacich, které jsou pod kontrolou. Zazivan je nejcastéji pti pfijemnych,
radostnych a vzrusujicich uddlosti. Je to normalni, motivujici stres, po kterém je pocitovana
vyvaZenost a homeostaza. Presto je ale fyziologicky shodny jako distres, jen bez pritomnosti
negativnich emoci. Néktefi sportovci ho aktivné vyhledavaji. Hledaji vyzvy, které by je posunuli
na hranici moznosti. To jim pomaha zvysit Uroven jejich dovednosti a zaméfit jejich pozornost

na aspekty daného sportu. Vyhodou eustresu je, Ze zvysuje vnitfni motivace.
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Distres prichazi v okamziku, kdy se jedinec citi pretizen, je pod tlakem a pfestava véci zvladat.
Pocity zklamani, strachu, ztraty, bezmoci a zoufalstvi ho nejéastéji doprovazeji. V bézné mluvé
ma slovo stres vZdy spojitost pravé s timto negativnim stavem. Oba typy stresu jsou stejné svou
chemickou povahou, lisi se ale v tom, jak na né ¢lovék reaguje. Pfi prozivani distresu se ¢lovék citi

v ohroZeni a domniva se, Ze nema dost energie a schopnosti zvlddnout danou zatéZovou situaci.

e

Urcity stupen zatéZe je nezbytny, protoZe utuzuje organismus a pomaha v jeho rozvoji. NemUze
byt reCeno, Ze stres je pouze Skodlivy. Urcitd mira stresu je k Zivotu potieba, bez ného by

nezbyvalo mnoho sil k pfekondvani kazdodennich prekazek. (Gledhill et al., 2010).

Podle intenzity prozivani, je mozno stres rozdélit na hyperstres a hypostres. Hyperstres je stresem
o velké intenzité a zahrnuje situace, které prekracuji hranice ¢lovéka vyrovnat se s nim. Je
nadmérny a nezdravé vysoky. Naopak hypostres nedosahuje takové intenzity, ani hranice
nezvladatelnosti. Oviem tyto meze muUzZe snadno prekrocit, v pfipadé nahromadéni mensich
stresorl, které dlouhodobé pUlsobi. Jedna se tak o béiné denni stresory, které za néjaky cas

,prerUstaji pres hlavu” (Kfivohlavy, 2003).

HYPERSTRES
4 volky
e DISTRES EUSTRES 'I:-_T-:I
¥ maly
HYPOSTRES

Obrazek 1: Zakladni rozméry stresu (Ktivohlavy, 1994, s. 8)

Reakce kazdého c¢lovéka na podnét vyvolavajici stres je odlisna. Stres mlze byt vyvolan rliznymi
faktory, vlivy a podminkami. Néktefi lidé jsou stresem ovlivnény vice neZ druzi a dostanou se
do néj velice snadno. Naopak nékdo muze byt do jisté miry v(ci stresu imunni. Zaroven ¢lovék
mUze citit jeho rliznou intenzitu, pravé podle toho, jak se zrovna celkové citi a v jaké Zivotni situaci

se nachazi (Kfivohlavy, 2006).
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1.2 PRICINY A FAZE STRESU

Stresory jsou konkrétni priciny zatéZovych situaci. Soucasné jsou jakykoliv nadmérny poZadavek
kladenym na duSevni a télesné rezervy. Ndarocné zivotni situace, kterym je clovék stdle
vystavovdn, potencidalné obsahuji vice stresor(. Kazda situace nemusi byt pfi¢inou stresu.
Tato skutecnost vyplyva z toho, Ze kazdy clovék je jiny. Rozdilnd povaha, odliSné zkusenosti,
pfipousténi si problému, psychickd odolnost a fyzickd zdatnost hraje vyznamnou roli. O tom,
zda je urcita situace stresorem, rozhoduje psychika a jeji nasledné vyhodnoceni. Pokud je situace
vyhodnocena jako ohroZujici, takova jejimz pozadavkim neni mozno dostat, vyvola stresovou
odpovéd. Proto lidé reaguji na stejné situace odlisné. Pro nékoho je napriklad vystoupeni
na verejnosti takrka nezvladnutelné, pro nékoho jen béZnou cinnosti, pro jiného zpUsob
seberealizace. DlleZitou roli hraje, jak se ¢lovék v danou chvili citi. Docela jinak mUZe reagovat

na stejnou situaci po namahavém tydnu, nez kdyz bude odpocaty (Kebza a Solcova, 2004).

Stresory je mozné kategorizovat podle mnoha autord. Jedno ze zékladnich je dle Chamoutové

a Chamoutové (2006) na:

1. Stresory fyzikalné-chemické — nepfriznivé pusobici vlivy. Napriklad Spatnd kvalita ovzdusi,
Zivotni prostredi a chemikalie ve stravé. Muze tak i plsobit nadmérny hluk, chlad, nedostatek
spanku a elektromagnetické zareni z notebookll, obrazovek pocitacd a mobilnich telefon(,

kterymi je skoro kazdy obklopen.

2. Ukolové stresory — ¢innosti, které jsou obvykle spojeny s nadmérnou odpovédnosti, riziky
a soutézi. Ovlivnény jsou predevsim zplisobem feseni ukolu, za které je jedinec zodpovédny. Jeho

organizace prace hraje vyznamnou roli.

3. Myslenkové stresory — odrazZeji celkové prozivani svéta. Ocekavani pribéhu udalosti, postoj
k sobé samému a ostatnim. Tento stres je napfiklad prozZivan pfi zkousSce, na konkurzu

nebo pfi ocekavani uspéchu ¢i nedspéchu.

4. Socialni stresory — souvisi se vztahy a komunikaci s druhymi lidmi. Stres mohou zpUsobit casté

konflikty v rodiné, na pracovisti nebo izolace od okoli (Chamoutovd a Chamoutovd, 2006).
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Situace, které jsou prozivany takfka denné, mohou byt nazyvany kazdodennimi stresory. Casto
tyto situace souvisi s problémy, které vznikaji doma, ve Skole nebo v praci. Spravné rozvrieni ¢asu
a prace, uméni fikat lidem ne, oddéleni dulezitych véci od téch méné dulezZitych je zasadni
pro minimalizaci dennich stresor(l. Stresory mohou byt pouze drobnosti, které nas dennodenné
stresuji. Ale pokud je jich pfilis mnoho a plsobi dlouhodobé, miiZzou mit pro ¢lovéka nepfijemné

dasledky.
Typické kazdodenni stresory jsou napriklad:

e srovnavani se s druhymi lidmi,

e odkladani ¢innosti na pozdéji,

e nespravedlnost,

e porovnavani se sebou samym v drivéjSim obdobim,
e kritika,

e nedostatek uznani nebo nedostatecné ocenéni,

e chybovani, selhani,

e podcenovani a prehlizeni ze strany okoli,

e nedostatek projevu lasky,

e potlacovani vzteku (Prasko, 2009).

Kromé jednotlivych vlivi a faktorl zpuUsobujici stres, se bézné cClovék dostava i do situaci,

které svym charakterem odpovidaji stresu a jsou nazyvany jako stresové (stresogenni) situace.
Charakteristické znaky pro stresové situace jsou:

Neovlivnitelnost situace — vnima clovék jako stresovou, kdyz si mysli, Ze situaci nemUze nijak

ovlivnit. Jestlize prlibéh situace lze néjakych zplsobem zménit, vede to k snizeni miry stresu.

Nepredvidatelny vznik zatéZzové situace — udalosti, které nejsou predvidatelné a nelze se na né

dopredu ptipravit, zvysuji intenzitu prozivaného stresu.

Subjektivné neprimérené situace — maji nadmérné naroky.
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Zivotni zména — vyzaduje pfizplsobeni, omezuje dosavadni zvyky a znehodnocuje dosud funkéni

strategie chovani.
Subjektivné nefesitelné vnitini konflikty (Stackeovd, 2011).

Ve sportu se vyskytuji specifické stresogenni situace. VSechny tyto body nize uvedené, umocniuje
u sportovce jesté skutecnost, Ze soucasné a stale na néj plsobi fyzickd zatéz z tréninku, které

vede k Unavé. Proto jsou ¢asto tyto situace prozivany intenzivnéji.
Prikladem stresogenni situace ve sportu muze byt:

e trvalé narusené zmény rytmu Zivota,

e stfidani regenerace a tréninku a pfepinani mezi nimi,
e stdlé naroky na sebeovladani,

e prekonavan nepfijemnych pocitll bolesti a Unavy,

e zvySené naroky na odpovédnost,

e vyrovnavani se se situacemi, kdy ¢lovék nepoda zZadouci vykon (pocity zlosti a bezmoci),

e omezovani jinych oblasti Zivota a seberealizace v jinych ¢innostech (Dovalil, 2009).

Je-li organismus vystaven plsobeni jakéhokoliv stresoru, objevi se tfi faze adaptace.

1. Poplachova reakce — prvni odpovéd organismu na plsobeni stresoru. Podnét, ktery ji vyvolal
muze byt bud’ fyzicky, nebo psychicky. Organismus na silnou zatéz reaguje Sokem. Objevuji se
télesné priznaky jako je buSeni srdce, svalové napéti a pokles krevniho tlaku. V pfipadég, Ze je zatéz
mensi, organismu reaguje mirné&ji. Projevi se tak predevsim vétsi mirou pozornosti, zvySenou

ostraZitosti a tfeba i schopnosti vice si toho zapamatovat.

2. Stadium rezistence — druha faze adaptacniho syndromu. Pfichazi, jestlize je jedinec i nadale
vystaven stresoru a je v jakémsi trvalém vypéti. Organismus si snazi vytvofit odolnost

vUuci stresoru, ktery vyvolal poplachovou fazi. Symptomy, které se objevily v prvni fazi mizi.
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3. Stadium vycerpani — konecna faze zmén, ktera souviseji se stresem. Situace nastava,
pokud nedojde k vyreSeni stresové uddlosti a organismus jiz nema prostfedky na to, aby se

prizplsobil. Potom pfichazi faze vycerpanosti (Cungi, 2001).

Obrazek 2: Schopnost zvladat stres podle Selyeova modelu obecného adaptacniho syndromu (GAS).
a — podnét typu plsobeni stresoru

I. Prvni faze — plisobeni stresoru

Il. Druha faze — zvySena rezistence (obranyschopnost organismu)

lIl. Treti faze — vyCerpani rezeryv, sil, obrannych moznosti (Kfivohlavy, 1994, s. 17).

1.3 PROJEVY A NASLEDKY STRESU

Podle Kfivohlavého (2003) projevy stresu mohou byt rozdéleny do tfi skupin. Pozorovat je lze
na urovni téla, psychiky a chovani. Pfiznaky niZze uvedené se u jedincl vyskytuji nejcastéji a jedna
se predevsim o priznaky negativniho stresu. V Zivoté se Ize setkat i s jinymi pfiznaky, zalezi hlavné

na dispozicich kazdého jedince.

Fyziologické priznaky stresu: buseni srdce, svirava bolest na prsou, nechutenstvi, plynatost,
krecovité brisni bolesti, prlijem, ¢asté nuceni k moceni, impotence, snizeni libida, menstruacni

poruchy, migrény, napéti a bolesti patere, bolesti hlavy, dvojité vidéni.

Emocionalni pfiznaky stresu: zmény nalad, starost o ned(leZité véci, neschopnost empatie,
nadmeérné starosti o zdravi, nadmérné denni snéni, omezeni socidlniho kontaktu, pocity Unavy,

poruchy pozornosti, Uzkostnost, vybusnost, agresivita, smutek, apatie, Ihostejnost.

Behavioralni pfriznaky stresu: nerozhodnost, neopodstatnéné narky, nemocnost, pomalé
uzdravovani, zvysend nehodovost a vétsi nepozornost, zhorSeny pracovni vykon, vyhybani se
Ukollim, zvySena konzumace alkoholu, zneuzivani 1ékd na spani, Iék(i proti bolesti, prejidani,

ztrata chuti k jidlu, zména denniho rytmu (Kfivohlavy, 2003).
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Zivot v trvalém stresu vétSinou skoné nemoci. Pozvolna se rozviji nebo nastane aZ po skonéeni
stresujicich dnl, nemusi se projevit okamiZité. Dlouhodoby stres miZe nastartovat

i nékteré rodinné dispozice a predpoklady ke vzniku onemocnéni.
Nejcastéjsi nasledky stresu jsou:

Psychické nasledky stresu — projevuji se zménami chovani. Nejzavaznéjsimi jsou poruchy spanku,
protoZe se télo nedokaze dostatecné zregenerovat. Typické je Spatné usinani a probouzeni se
béhem noci. Vlivem stresu se zhorSuje rfada chorob, napt. Alzheimerova choroba. Mlze se

i nastartovat choroby, které by se za normalnich okolnosti ani neprojevily.

Srdeéné cévni nasledky — protoze pfi stresu srdce pracuje rychleji a soucasné se tak zuzuji cévy.
Pfi dlouhodobém trvani dochazi ke zvysovani tlaku krve, tepu a srdec¢nim porucham. Stres se

muze také podilet na ukladani cholesterolu v téle.

Viedové choroby — stres doprovazeji travici a zazivaci potize. Nejcastéji nevolnost, prijem
a zacpa. Adrenalin, ktery je pocitovan v prvni fazi stresu nedovoluje dostateéné prokrveni

Zaludecni a stfevni stény. Pfi dlouhodobém pretrvavani se pozvolna vyviji ve viedové choroby.

Zhorsend funkce viech organli — zejména Zaludku, jater, ledvin, Zluéniku. Nasledkem toho se

’

mohou projevit metabolické choroby jako cukrovka nebo zhorsena funkce slinivky bfisni.

Zhorsena imunita — stres sniZzuje imunitu a tvorbu protilatek. Lidé trpi ¢astym nachlazenim,

anginou a zanéty. Projevuiji se i rizné kozni problémy jako jsou ekzémy a lupénka.

Nadorova onemocnéni— vlivem zhor$ené imunity se mohou nadorové buriky volné rozmnoZovat.
Potencionalni nadory se mohou rozvijet a zvySuje se tak pravdépodobnost, Ze rozvinou

v hadorovou tkan.

Bolest patere, svalové a kloubni potize — stres zvySuje napéti a stazeni sval( v celém téle.

To zpUsobuje bolesti kréni a bederni patere a ¢astecné blokuje nas pohyb.

7

Je nutné fict, Ze opakovanym tréninkem v primérenych davkach stresu se odolnost vici nému
zvySuje. Stoupd hladina endorfinl, serotoninu a dopaminu. Organismus prestdvd vnimat

pusobeni kazdodenniho stresu jako nebezpecné a odolnost stoupa (Fremuth, 2013).
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1.4 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Zpusoby, kterymi se jedinec snaZi védomé vyrovnat se stresem, jsou oznacovany jako strategie
zvladani stresu neboli copingové strategie. Preference technik zvladani stresu je individudlni
zalezZitosti a kazdy ¢Elovék si vytvari svoje vlastni techniky. Cilem vSech strategii je zachovat
nebo znovuobnovit psychickou a fyzickou rovnovahu. Dilezité je hlavné pribéiné odstranovat

priciny stresu. Strategie zvladani stresu mohou byt rozdéleny na Uspésné a neuspésné.

Neuspésné strategie zvladani stresu jsou napf. uzavirdni se do sebe, neumérné riskovani,

nerealistické plany, uték z reality, feSeni problému pomoci ndvykovych latek a uto¢né jednani.
Uspésné strategie zvladani stresu se dle Vagnerové (1999) déli na:

e zvladani stresu zamérené na reSeni problému,

e zvladani stres zamérené na zlepSeni emocni bilance.

Zmirnéni negativnich prozitk(l daného problému ho nevyresi. Ale jen samotné sniZeni miry stresu

v 7 s

maze ¢lovéku pomoci. Uspédné zvlddnuti stresu je €asto kombinaci obou zplsobu zvlddani.
Zakladni strategie na zlepSeni emocni bilance jsou:

Antistresové relaxacni programy — nejrlznéjsi metody relaxace, jejichZz podstatou je fyzické
a psychické uvolnéni prostrednictvi sugesce a imaginace. Nejpouzivanéjsi metodou je autogenni
trénink. Pravidelnym zarazovani relaxacnich technik je mozné stresu predchazet. Pro realizaci
relaxacnich technik neni bezpodmineéna potreba profesionalniho pfistupu, staci naptiklad

pravidelné zarazovat kratka pohybova cvic¢eni nebo poslech hudby.

Antistresové aktivity v oblasti emocni — maji za ukol potlacit emoce vzteku, strachu, zlosti

a Uzkosti. Relaxace mUze vzniklou emoci odhalit a nechat ji tak snaze odeznit.

Antistresové aktivity v oblasti mysleni — negativni myslenky probihaji automaticky, posiluji miru
stresu. DUlleZité je proto regulovat myslenkové pochody a umét je ovladat. Vytvati se tak vnitini
dialog, pficemz neni dan prostor Spatnym napadim a negativnim myslenkam. K produkci

pozitivnich myslenek je vhodné pouzit rizna dechova cviceni.
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Humor — vyvolava smich. Smich je fyziologicka aktivita, ktera mobilizuje organismus zpUsobem,

ktery pro nds neni stresujici. Proto se problémy mohou stat mensimi.
Sprdvna Zivotosprdva a zdravy Zivotni styl — obsahuji 3 zakladni slozky. Pohyb, spanek a vyZivu.

Ke sniZzeni miry stresu mize pomoci pohyb. Muze to byt chlize, béh, plavani nebo turistika.
Na vybéru pohybové aktivity az tak nezdlezi, klicova je pravidelnost télesného pohybu. Pravidelny
pohyb ma mnoho pozitivnich Gcinkl. Plsobi preventivné proti stresu a odbourava negativni
emoce. Vyznamna je produkce endorfin(, které maji pozitivni ucinek na psychiku, reguluji krevni

tlak a posiluji imunitni systém.

Dostatek spanku a odpocinku je individualni zaleZitosti. Nedodrzovani spankového reZimu
a odpocinku zpUsobuje Spatnou ndladu a podrdzdéni. Zpravidla bychom méli spat 6-8 hodin.

S postupem véku klesa potieba spanku, a naopak déti by méli spat vice.

Pravidelnost a stfidmost ve stravovani je nedilnou soucasti spravné Zivotospravy. Méli bychom
predevsim dbat na dostatek ovoce a zeleniny, a naopak byt stfidméjsi v konzumaci pfilis sladkych

a tuénych potravin. Dlouhodobé& nevhodna strava je sama o sobé stresorem (Svingalova, 2006).
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2. CHARAKTERISTIKA SPORTU

V soucasné dobé jsou pouzivany dva zakladni pristupy k definovani sportu. Pro prvni z nich je
charakteristicka orientace na vykon. Tento pfistup se pfedevsim uplatiuje ve vrcholovém sportu.

Druhy pfistup se zaméruje hlavné na zabavu, rekreaci a cviceni (Slepickova, 2000).

Velmi uzivanou definici vytvorila Evropskd charta (1992), podle které se sportem rozumi:
»VSechny formy télesné Cinnosti, které prostrednictvim organizované nebo neorganizované
ucasti, maji za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztaht

Ci dosaZeni vysledki v soutéZich.” (Olympics, ©2020)

Obsahové SirSi  definice uvadi, Zze sport jsou: ,VSechny pohybové Cinnosti,
které at jiZ prostfednictvim organizované ucasti Ci nikoliv, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
télesné a fyzické kondice, rozvoj spole¢enskych vztaht nebo dosaZeni vysledku v soutéZich na

vSech urovnich.” (Slepickova, 2000, s. 22)

Nevhodné&jsi definici se jevi, Ze sportu je: , Cinnost ve volném Case, jejiz dominantou je télesné
usili, s charakterem hernim nebo pracovnim, provozovand v soutézivé formé a prindsejici proto
pravidla a specifické instrukce, a s predpokladem preménit se v ¢innost profesiondlni.” (Magnane

cit. Podle Svoboda, 1971, s. 28)
2.1 ROzZDELENi SPORTU

Sport lze rozdélit podle nékolika rdznych hledisek a zaméreni. Kritéria déleni jsou velice
rozmanita. Druhy sportl v jednotlivych kategorii jsou si vZdy néjakym zplsobem podobné a ¢asto

se prolinaji.

Zakladni a nejjednodussi rozdéleni sporti mlze byt provedeno podle Flemra a Valjenta (2010)

nasledovné:

e podle ¢asu — zimni a letni sporty,
e podle prostredi — salové a venkovni sporty,

e podle poctu zucastnénych osob —individualni a tymové sporty (Flemr a Valjent, 2010).
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Podle Slepickové (2009) je mozné chdpat sport z Sirokého hlediska:

Vrcholovy (elitni) sport — je predevsim zaméren na dosahovani co nejlepsich vykon(. Sportovci

jsou velice profesionalni a za vitézstvi obvykle dostavaji financni odménu.

Soutézni klubovy sport — je tvoren sportovci, ktefi jsou ¢lenové néjakého oddilu. Vzruseni
ze zavod(, snaha o dosahovani osobniho maximalniho vykonu, potfeba relaxace a socidlniho

kontaktu je charakteristicka pro soutézni sport.

Rekreacni sport — je zaméren na relaxaci, zdravi a ziskavani spolecenskych kontakt(. Sportovci si
mohou zvolit svlj vlastni program. Sport mize probihat ve sportovnich klubech a oddilech

nebo v pfirodé.

Fitness sport —je ¢asto nazyvan sportem pro zdravi. Jeho Ukolem je upevinovat, rozvijet a zvySovat
télesnou zdatnost jedince. Sportovec neni vazan na Zadnou organizaci a sport mize provozovat

kdekoliv. Jedna se napfiklad o kondi¢ni béhani, plavani nebo cyklistiku.

Rizikovy a dobrodruiny sport — je predevsim realizovdn za ucelem uspokojeni touhy
po dobrodruzstvi. Tento sport doprovazi pocity vzruseni a napéti. Je to naptiklad parasutismus,

bungee jumping nebo rafting.

PoZzitkarsky sport — se snazi o vyjimecnou zabavu a potéseni, kterd neni bézné dosazitelnd. Tento

jedinecny zazitek maze prinést napriklad turistika.

Kosmeticky sport — je pfedevsim zaméfen na dokonaly vzhled. Sportovci touzi mit dokonalou

a vypracovanou postavu (Slepi¢kova, 2000).

Nejrozsitenéjsi klasifikace rozdéluje sporty dle pribuznosti psychologickych narokd. Prvni,

kdo tuto klasifikaci vytvofil byl Kodym (1970 cit. podle Dovalil, 2009):

Senzoricko-koncentraéni sporty — jsou narocné predevsim na koordinaci. Zamérené jsou
na presné dosazeni cile, dilezita je koordinace ,,0ko ruka“. Dlraz je hlavné kladen na presnost
zrakového vnimani, odhad vzddlenosti, koncentraci a pozornost. Soutéze a zavody v téchto
sportech obvykle trvaji dlouho, proto by mél byt sportovec velmi vytrvaly. Mél by se umét sam

uklidnit a zbavit vysokého emocniho napéti. V pripadé setrvavani v tomto stavu se sportovec
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muze dostat do stavu sniZzené Urovné aktivace, kterd neni pfizniva pro podani dobrého vykonu.
Prikladem sporu v této kategorii je biatlon, kuzelky, golf, Sipky, lukostfelba a jiné stfelecké

soutéze.

Funkéné-mobilizacni sporty — pfirozené pohyby jsou specifické pro tyto sporty. Cilem je prekonat
néjakou vzdalenost, vysku nebo premistit sportovni nacini za pouziti vlastni energie. Tyto sportu
mohou trvat bud’ kratkou, nebo dels$i dobu. Oba tyto typy kladou vysoké naroky na maximalni
koncentraci Usili. Funkéné-mobilizacnim sportem je napfiklad cyklistika, atletika, lyZovani,

rychlobrusleni a vzpirani.

Esteticko-koordinacni sporty — pro tyto sporty je klicové estetické zvladnuti sloZitych pohybd.
Kvalita estetického dojmu je stejné vyznamna, jako ta pohybova. DuleZitymi vlastnostmi
sportovce je cit pro rytmus, hudebni predpoklady a naslednd interpretace. SlozZitost pohybu
vyzaduje dlouhodobou pfipravu. Hodnoceni je vétSinou subjektivni, kazdy chyba znamend
bodovou ztratu. SoutéZzi nebyva mnoho, proto jsou Casto intenzivné prozivany. Krasobrusleni,
skoky do vody, moderni gymnastika, sportovni gymnastika a tanec jsou typickymi sporty této

kategorie.

Heuristické sporty — mohou byt dale rozdéleny na individudlni a tymové. V individualnich se
sportovec snazi svymi schopnostmi, dovednostmi a vlastnostmi prekonat soupere. Oproti tomu
v téch tymovych je to kolektivni spoluprdce viech hraci a zaroven je kladen dliraz i na jednotlivce.
Ve vSech heuristickych sportech jde o rychlé a efektivni feSeni aktudlni problémové situace.
Predvidavost a tvofivost jsou klicovymi vlastnostmi. Individudlnimi sporty je napfiklad tenis,
Serm, judo, box, karate a badminton. Kolektivnimi je naptiklad basketbal, volejbal, hokej, hazend

a fotbal.

Rizikové sporty — horolezectvi, bungee jumping, boby, skoky na lyzich a vodni slalom. VSechny
tyto sporty vyzaduji zvySené naroky na psychiku ¢lovéka. Jejich cilem je zvladnuti néjaké obtizné
arizikové prekazky. Sportovec se ¢asto pohybuje ,,na hrané” svych moznosti, prekondava napriklad
vysoké vysky nebo rychlost. Odvahu, ochotu riskovat, rychlé pohybové reakce, rychlé
vyhodnoceni a feSeni situace je v téchto sportech vyZzadovdno. Pohybové dovednosti musi byt

presné nacvi¢eny (Dovalil, 2009).
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Dle urovné zavodéni mizZe byt sport rozdélit na vrcholovy, vykonnostni a zajmovy sport.

Vrcholovy (profesionalni) sport — predstavuje znacné uUzkou skupinu sportovcl, ktefi jsou
mimoradné vykonni a talentovani. Nékolikrat denné zvladaji narocné tréninky, kterymi travi
nejvice ¢asu. Ve vrcholovém sportu jsou obvykle k dispozici profesiondlni trenéfi, |ékari a maséfi.
Pro vrcholové sportovce je klicova vysoka motivace, protoZe jsou od nich stdle vyZzadovany
maximalni vykony. Bez motivace neni snadné dosahovat opakované nejlepsich vykon(. Kladen
dlraz je predevsim na silu, rychlost, ovladnuti soupere, posouvani hranic lidskych moznosti

a prekondavani rekordu.

Vykonnostni sport — zahrnuje pfedevsim sportovce, ktefi jsou registrovani ve sportovnim oddile.

Trénuji nékolikrat tydné a pravidelné se Ucastni sportovnich soutézi.

Zajmovy sport — predstavuje vsechny druhy sportovnich aktivit. Ma za ukol vyplnit volny ¢as.
Sportovni ¢innost mlze byt provadéna az v rozsahu nékolika hodin tydné. V rekreacni sportu neni
béiné se setkavat s ambicemi vitézstvi, tvoreni rekordd a materidlnich odmeén. Zalezi hlavné na

radosti z pohybu, zvySovani kondice, zdravi a odbouravani stresu (Sekot, 2008).

2.2 POzZITIVA A NEGATIVA SPORTU

Pravidelna pohybova aktivita ma rfadu prinosa pro lidské télo. Kromé pozitivniho vlivu na zdravi
a kvalitu Zivota, sport zabranuje mnoha nemocem. SniZuje krevni tlak, zlepSuje latkovou vyménu
a prokrveni vSech orgdnli. Omezuje vznik srde¢né-cévnich nemoci a nékterych nadorovych
onemocnéni. MlZe napriklad zamezit vzniku diabetes mellitus druhého typu a pomoci s redukci

obezity (Sigmund a Sigmundova, 2011).

Dalsi pozitivni pfinosy sportu mohou byt:

e upevnéni zdravi,

e rozvoj télesné zdatnosti,

e uspokojeni pfirozené potfeby pohybu,
e zotaveni po psychické zatézi,

e vlastni prozitek,
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e socializa¢ni aspekty,

e vychovné usmérnéni jedince (Jansa et al., 2009).

Sport doprovazeji bezesporu vnitini prozitky, které jsou velmi dulezité. Jako disledek namahy,
kromé svalové Unavy je pocitovan jesté pocit spokojenosti. MliZou za to endorfiny a serotonin
neboli hormony S$tésti, které vyvolavaji pocit libosti a uklidnéni, zlepsSuji nasi naladu a mohou

snizovat bolest (Cathala, 2007).

Sport mlZe mit antistresové Ucinky v podobé aktivni nebo pasivni. Sport je nejen zaleZitosti
sportovcll, ale i prihlizejicich divak(. Casto miZe pasivné odreagovat agresi, Uzkost, stres
Ci depresi. Vétsi ucinky ma v podobé aktivni. Pohybova aktivita ma jak kratkodoby,
tak i dlouhodoby ucinek na psychickou pohodu. Na toto téma bylo udélano mnoho vyzkumd,
které potvrdily, Ze pravidelny a dlouhodoby pohyb ma antistresové ucinky. Kratkodoba pohybova

aktivita zase pomaha s redukci Uzkosti a depresivity (Gledhill et al., 2010).

Kromé vsSech pozitivnich Ucink(, mlize mit sport i své negativni dopady. NejcastéjSimi jsou

psychické pretizeni a pretrénovani sportovce.

Pretrénovani je projevem chronické Unavy. Moznosti vzniku pretrénovani mohou byt rlzné.
Pfedevsim je to z neadekvatniho tréninkového zatéZovani, vysokd intenzita tréninkovych
jednotek, vysoka frekvence tréninkd, vicefazové tréninky, jednotvarnost tréninkd, Spatna

Zivotosprava a nedostatek ¢asu na odpocinek.
Pfetrénovani se muze projevit:

V oblasti vykonnostni — sniZzeni vykonu a ekonomiky prace, nedostatky v obratnosti, rychlosti, sile,

problémy s u¢enim novych prvkd, nechut k tréninkim a celkové ke cvieni a zavodim.

V oblasti neuropsychické — nespavost i spavost, podrazdénost a apatie, nerozhodnost, litostivost,

deprese, zhorsend tolerance tepla a hluku.

V oblasti somatické — nechutenstvi ¢i chut na specidlni jidla, poruchy traveni, klidové a noc¢ni

poceni, staly pocit Unavy, pocit Zizné, snizeni obranyschopnosti organismu az vycerpani.
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Psychické pretizeni ve sportu je mnohdy castéjsi nez to fyzické. Touha vyhrdvat, strach z porazky
a nerealistické cile jsou na dennim poradku. Sportovec v individudlnim sportu ma vidy snahu
podat co nejlepsi vykon. MlzZe mit vSechny fyzické predpoklady, ale neni schopen vyhrdavat.
Neodmyslitelné na néj plsobi i tlak verejnosti, konflikty s trenérem a pracovni vytizeni

(BartGnkova, 2010).

2.3 PREDSOUTEZNIi, STARTOVNI, SOUTEZNi A POSOUTEZNIi STAVY

V zavodnim sportu je aktudlni psychicky stav vyznamny predevsim ve vztahu k tréninku a soutézi.
Vyznamné tak podminuje vykon v nich provadény. Pfi zdvodech je moZno u sportovce definovat

tyto aktudlni psychické stavy. Jsou to stavy predstartovni, startovni a posoutézni.

Predstartovni stavy se dostavuji zpravidla ve chvili, kdy si sportovec uvédomi svou Ucast v soutézi.
V nékterych pripadech to byva i s velkym ¢asovym odstupem pred zdvodem. Aby organismus
prekonal nastdvajici zatéz, zacind se mobilizovat. Pfedstartovni stavy jsou ovliviiovany hlavné
nasimi emocemi, ale velkou roli hraje i motivace. Hlavni pfiznaky predstartovniho stavu jsou
obavy o vysledek, strach ze selhani, napéti z oéekavani a Uzkost. Tento problém byva odlisny
v rGznych sportovnich odvétvich. ZaleZi na tom, jestlije sport individualni nebo tymovy. Jestli jsou

zavody skoro kazdy vikend nebo jen parkrat do roka a neni mnoho moznosti vysledek opravit.

V dobé bezprostfedniho odjezdu na sportovisté, jsou stavy predstartovni vystfidany startovnimi.
Tyto stavy trvaji do zahajeni soutéZe, ale mohou pretrvavat i v celém jejim pribéhu. Zvlasté

u novych nebo emocné labilnich sportovcu.

Mezi hlavni typy startovnich stavu patfi (Dovalil, 2009):

1. Stav nadmérné aktivace — ¢asto oznacovany jako startovni horecka. Projevuje se, jak v oblasti
psychiky, tak i v motorice. Je to emocné negativni stav. Charakteristické priznaky nadmérné
aktivace je zvySena drazdivost, oslabeni utlumovych procest. Lze pozorovat Spatnou koordinaci,
kifecovitost pohybu a svalovy tfes. V chovani se projevuje tendenci k agresivité, oslabenou
pozornosti a Spatnou koncentraci. Tento stav je napfiklad typicky pro sprintery z obav

predc¢asného startu.
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2. Nepfimérené nizka aktivace — nazyvand startovni apatii, se projevuje celkovou ochablosti,
maldtnosti, dyskoordinaci. SniZuje se agresivita, sportovec se stava pasivnim. Nejevi Zadny zajem
o okolni déni a ¢innosti. Startovni hore¢ku miZe vystfidat stav startovni apatie, pravé v okamziku,

kdyZ ma zacatek zavodu zpozdéni.

3. Stav optimdlné zvySené aktivace — je optimalni stav. V chovani je patrnd bojova ndlada
s pfimérenou a ovladatelnou agresivitou. Dale se vyznacuje pfiméfenym vnitfnim neklidem
a vysokou pohotovosti k reakci. Rada vyzkumd prokazuje, ze Uspésni sportovci umi regulovat svij

psychicky stav timto smérem a dosahnout tak optimalni aktivace (Kucera a Dylevsky, 1999).

Zména emocniho stavu nasleduje i po skonceni soutézZe ¢i zavodu. Jedna se o stav posoutézni.
Tento stav je zavisly na prabéhu zavodu, ale predevsim na jeho vykonu ¢i vysledku. Jedna se

o subjektivni hodnoceni sportovce, ale i o reakci okoli, napfiklad trenéra a verejnosti.

Po skonceni soutéze, je mozné zaznamenat nékolik druh(i nadlad. Ndlada mUze byt pozitivné
zvy$ena v pripadé Uspéchu. Pocitovana je veselost, blaZzenost a uvolnéni fecové reakce. Tento
stav je pro sportovce Zadouci a z psychologického hlediska ma charakter odmény. Vétsi
psychologicky problém predstavuje ndlada negativné zvySena nebo sniZzena. Dostavuje se
pfi neuspéchu, projevuje se pocity beznadéje, depresi a rezignaci. Z psychologického hlediska
klesa zajem o sport, ztraci se sebevédomi a motivace. Tento stav trva obvykle jen nékolik hodin

po ukonceni zavodu, vyjimecné presahuje do dalsiho dne, odezniva postupné (Dovalil, 2009).
2.4 PREDPOKLADY SPORTOVNI VYKONNOSTI

Dédic¢nost a prostifedni jsou zakladnimi faktory Grovné predpokladl ke sportovni ¢innosti.

Zastanci genetické determinace tvrdi, Ze zadkladem schopnosti ¢lovéka jsou dédicné ziskané
predpoklady, které neni mozné vychovou pfilis ovlivnit. Naopak nazor opacny podcenuje vliv
genetickych faktord a oznacuje prostfedi a vychovu jako rozhodujici faktor schopnosti ¢lovéka.
Skutecnost je takova, a praxe to potvrzuje, Ze neni mozné podceriovat ani jeden z téchto Cinitel(.

Oba maji v determinaci své vyznacné misto.
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Existence samotnych faktorU jeSté ale neznamend, Ze se rozvinou ve schopnosti. K tomu, aby se
vlohy rozvinuly, je tfeba odpovidajici prostfedi a cilevédoma vychova. Existuje mnoho schopnosti

se vztahem ke sportovni ¢innosti.
Obvykle se déli do tfech skupin:

1. Senzomotorické schopnosti — se vztahuji k vnimani pohybu i k pohybovym projevim sportovce

a jejich vzdjemné koordinaci.

2. Intelektové schopnosti — maji vztah k rychlému a presnému zpracovani informaci, chapavosti,
vypracovani soudl, zavérl a k zobecriovani. Sportovec s vysokymi intelektovymi schopnostmi
dokaze rychle fesit vzniklé situace v prlibéhu Cinnosti a zaroven dokaze pohotové nalézat i nova

feSeni, tak jak to situace vyzaduje.

3. Socialni schopnosti — ovliviiuji nékteré kvality lidského chovani, jako je citlivost, vnimavost
a komunikace. Ve sportovni ¢innosti hraji dlleZitou roli ve fazi pfipravy na soutéz. Projevuji se
ve vztazich mezi sportovci a mezi sportovcem a trenérem. DuleZité jsou pro jejich vzajemnou

spoluprdci.

Schopnosti sportovce mohou dosdhnout rlznych urovni rozvoje. Vysoky stupen rozvoje
schopnosti se nazyva talent nebo naddni. Talent vSak neni jenom souctem jednotlivych
schopnosti. Zddna jednotlivd schopnost jesté neurcuje sportovni talent v jakémkoliv stupni
rozvoje. A ani samotné nadani nemusi byt vidy zarukou budouci vysoké sportovni vykonnosti.
Naopak, predstavuje sloZitou individualni strukturu, kterd se projevuje v UspéSné realizaci
sportovni ¢innosti, v rychlosti uceni a ziskavani vykonnosti. Stale vice zavisi sportovni vysledek

na stupni stalosti psychiky zavodnika.

V soucasné dobé je svétovy vrcholovy sport pofad vyrovnanéjsi. Stale vice sportovcl dosahuje
Spickové urovné. Z toho vyplyva, Ze je potifeba se zdokonalovat i v jinych oblastech ptipravy,
nez je jen samotné trénovani. Proto je psychologicka priprava sportovce a dusevni hygiena

dllezitou soucdsti jeho vykonnosti.
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Ve sportovni ¢innosti je mozné vyclenit nékolik typud situaci, které vedou k napéti a aktualnim
porucham prizpUsobivosti. Jestlize je kterakoliv situace natolik subjektivné intenzivni, Ze spousti

reakce v organismu, je fec€ o psychickém stresu.

Situace frustracéni — sportovec je blokovdn k postupu ke svému cili, napriklad prekazkou

nebo pretrénovanim. NemuzZe proto dosahnout vykonu, ktery by odpovidal jeho pfedstavam.

Situace konfliktni — na sportovce plsobi dva protikladné a stejné silné motivy. Napriklad chce

v jeden okamzik sloZit zkousku na vysoké skole a zaroven se zucastnit dulezZitych zavodd.

Situace deprivaéni — sportovce je ochuzovan o néjakou podnétovou sféru. Napriklad je
dlouhodobé izolovan v socialné monoténnim prostredi. Je na dlouhém soustfedéni nebo jeho

tréninkovy proces je stale monoténni.

Situace problémova — sportovec ma vyresit néjaky Ukol. Napriklad provést slozity pohyb. Pohyb
ale neznd a jeho dovednosti odpovidaji poZzadavku jen z ¢asti nebo vibec. Sportovec proto nevi,

jak problém vyresit.

Situace nadmérnych ukolG — Ukolem sportovce je zvitézit na zdvodech. Ale je mu subjektivné

jasné, zZe ukol presahuje jeho moznosti (Vanék, 1984).

Velmi dllezité je zabyvat se osobnosti sportovce. Pfedurcuje totiz, jak bude jedinec schopen
reagovat na urcité zatézové situace. V poslednich letech je ¢asto feSena otazka, jako sport
ovliviuje osobnost ¢lovéka a naopak, jak osobnostni vlastnosti ovliviiuji vysledky sportovniho

vykonu.

Pro dosahovani lepsich sportovnich vykonl je potfeba planovat a cilevédomé kontrolovat
¢innosti sportovce. Soucasné je ale nutné respektovat jeho osobnost a vlastnosti. Jde o jakousi
individualni smés dusevnich vlastnosti sportovce spojenych s jeho télesnym sebepojetim. Je také
dalezité brat v Gvahu to, Ze se osobnost sportovce neustale vyviji. Vlastnosti vétSinou zlstavaji

stejné, ale osobnost se ve sportovni ¢innosti neustale dotvari.

Obecné mire byt feceno, Ze kazdy sportovec ma specificky soubor osobnostnich rys(i. Promitaji

se do veskerého chovani. Jsou predevsim vyrazné v mezilidskych vztazich a komunikaci. Je velice
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obtiZzné rozpoznat Cinitele, které puUsobi na jednani sportovce. Proto se psychologie sportu

alespon snazila vytvofit jednoduchy prehled osobnostnich slozek, které se podili na pocinan

sportovce. Jednd se o nasledujici znaky a charakteristiky.

7 s

Zakladni soubor schopnosti, znalosti, zkuSenosti a dovednosti — sportovec vyuziva pfi zvladani

kladenych pozadavk( sportovni ¢innosti.

Zakladni znaky temperamentu — projevuji se zplsobem, jak je sportovec schopen reagovat

na rlizné situace, prostredi a osoby, se kterymi se setkava.

Zakladni znaky charakteru — urcuji jeho vztah k socialnim normam, vykondvané Cinnosti a k sobé

samému.

Motivacni profil — se snazi naladit vnitfni sily sportovce v jeho zamérenosti. Prevazujici zpisob
jednanis lidmi. Zda prevazuje dlvérivost ¢i opatrnost, otevienost ¢i uzavienost, snaha o ovlivnéni

ostatnich ¢i pasivita ve styku s ostatnimi.

Pripadné neprimérené nebo osobité vlastnosti Ci rysy — nepfimérena Uzkostnost, vztahovacnost,

malé sebeovladani, nizké sebevédomi (Slepicka, 1988).
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3. ATLETIKA

Atletika je ¢asto nazyvana kralovnou sportu. Je to jeden z nejrozsitenéjsich sportd na celém svété.
M3 nékolik milion(i registrovanych atletl, ale i mnoho rekreacnich. Atletika je individualni,
vsestranné zaméreny a velmi rozmanity sport. Cilem je zde dosahovat co nejvyssich vykonu
v jednotlivych disciplinach. Zdkladem je proto systematickd a dlouhodoba pfiprava. Vykony vSech

atletickych disciplin jsou objektivné méfitelné a Ize je snadno porovnavat.

Atletické discipliny vznikly na zakladé prirozenych pohybovych dovednosti ¢lovéka. Sportovce
prokazuje své vytrvalostni, rychlostni, silové a obratnostni schopnosti. Atletika je tak nejstarSim
sportovnim odvétvim. Prvni zminky o ni jsou jiz v antice. Tam znamenala predevsim boj

a zadvodéni. Dnes vétsina atletickych disciplin pravé z antiky vychazi.

Jak uzZ bylo zminéno, atletika je velmi rznorodym sportem. Obsahuje mnoho disciplin, které se
od sebe navzdjem lisi. Pokud ma byt atletika konkrétné charakterizovana, musi byt rozdélena
do nékolika skupin, které jsou si pribuzné. Napfriklad podle zplsobu zdvodéni nebo techniky
provedeni. Atletika v kategorii muzll a Zen obsahuje celkem 24 individualni disciplin,
ve kterych se zavodi na vrcholnych soutézich jako je napriklad Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi

svéta ¢i Olympijské hry (Jerabek, 2008).

Discipliny dle Evropské atletické asociace jsou rozdéleny do téchto zakladnich kategorii:

Béhy
e sprinty: 100 m, 200 m, 400 m
e stfedni traté: 800 m, 1500 m

¢ dlouhé traté: 5000 m, 10000 m, maraton

Prekazkové béh
e kratké: 100 m prekazek (110 m prekazek), 400 m prekazek
e dlouhé: 3000 m prekazek

Skoky
e skok daleky, skok o tyci, skok vysoky, trojskok
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Hody a vrhy

¢ hod ostépem, hod diskem, hod kladivem, vrh kouli

Viceboje

e sedmiboj, desetiboj

Chlze
® 20 km, 50 km (European Athletics, ©2020)

3.1 CHARAKTERISTIKA A SPECIFIKA JEDNOTLIVYCH DISCIPLIN

Béhy

Specifické pro sprinty je, Ze zavodnici musi pouZit na téchto trati startovni bloky a béZet celou
dobu ve své draze. Na vétSich a lepSich zavodech nebo mitincich se pouzivaji zatézové bloky
s velmi citlivou podlozkou na tlak, kterd umoziuje zjistit, zda atlet nevybéhl dfive, nez padl
startovni vystrel. V béhu na 100 m zavodnici startuji z jedné rovné ¢ary. Oproti tomu béhy na 200
m a 400 m maji tzv. hendikepy od vnitfni po vnéjsi drahu. Slouzi k tomu, aby vyrovnali délku traté

a byla pro kazdého sprintera stejné dlouha.

Stfedni traté vyZaduji zaroven dobrou rychlost i vytrvalost zavodnika. BéZci na 800 m startuji také
s hendikepy, ale po prvni zatdcce, sméji své drahy opustit a sbéhnout do té prvni. Bloky se
zde nepouzivaji a startuje se z polovysokého startu. Na startu 1500 m uz handicapy nejsou, misto
toho se béZci postavi na zakfivenou Caru po celé Sifce ovalu, svou drahu sméji opustit hned

po startovnim vystrelu.

Dlouhé traté dokonale provéruji kondici a vytrvalost atleta. Zavodnici, ktefi na tyto traté trénuiji
tydné nabéhaji opravdu mnoho kilometr(, aby se udrzeli na Spickové urovni. K vitézstvi na dlouhé
traté je zapotrebi nezlomna vile a vytrvalost. Bézci si musi dobfe umét rozvrhnou svoje sily.

Nejdelsim zavodem je pravé maraton, ktery méri zhruba 42 kilometrua.

Prekazkové béhy
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Kratké prekazkové béhy vyzaduji maximalni soustfedéni. Sebemensi chyba mize vést naptiklad
k padu. Na téchto prekazkovych bézich je vidy postaveno deset prekazek. Jejich vyska se ale lisi,
v zavislosti na tom, jestli se jednd o prekazky muzské ¢i Zenské. V zavodé na 400 m prekazek je
maji obé kategorie jesté o néco nizsi. Atleti mohou prekdazky porazit, ovSem nesmi opustit svou
drahu. Nesméji také prenaset svoji nohu vedle prekdzky ¢i pod prekdzkou. Pti prebéhu prekazky
atlet natdhne predni nohu rovné pred sebe, odrazova noha ji ndsleduje kolenem napred a celou
dobu je pokréend, dokud ji zavodnik nedostane pred sebe a neprebéhne pres prekazku. Atleti

tuto techniku musi dlouho trénovat, aby docilili dokonalého rytmu mezi pfekazkami.

V dlouhych prekazkovych bézich zavodnici musi ubéhnout na ovale sedm a pul kola. Pfitom je
na trati rozestavéno pét prekazek, z toho jedna s vodnim prikopem. BéZci musi zvladnout
prebéhnout dvacet osm prekazek a sedm vodnich prikopl. Pfekazky jsou stejné vysoké jako
v zavodé na 400 m prekazek. Ovsem jsou daleko Sirsi a vétsi, protoZe pres né prebiha vice bézcl
najednou. Styl prebéhu muize byt stejny jako v kratkych prekazkovych bézich nebo zavodnici sméji
ktery je postaven za ni. Dno vodniho pfikopu neni rovné. Hned za pfekazkou je voda nejhlubsi
a na opacném konci zase nejmél¢i, ma jakysi tvar trojuhelniku. Zavodnik se proto samoziejmé

snazi udélat co nejdelsi skok (Page, 2000).

Skoky

Ve skoku do vysky maji skokani na kaZzdou postupnou vysku tfi pokusy. Ti, ktefi ji zdolaji hned
na poprvé, jdou na dalsi vysku a pokracuji v soutézi, dokud latku neshodi tfikrat po sobé. Skokani
se mohou latky dotknout, ale ta nesmi spadnout, jinak je skok neplatny. Pro vyskare je vyhodné

byt vysoky, ale neni to pravidlem.

Ke skoku o tyci vyuZivaji atleti ty¢, kterd je vynasi do velkych vysek. Po rozbéhu ji zasunou
do specidlniho mista, které ty¢ zastavi. Nasledné se ty¢ ohne a vymrsti atleta na druhém konci
vysoko do vzduchu, kde musi prekonat stejnou latku jako ve skoku do vysky. Tato disciplina

vyZzaduje i velkou odvahu, protozZe vysky, kterych atleti dosahuji nejsou vibec malé.

Skok daleky je jednou z antickych disciplin. Aby skokan dolétl, co nejdale, musi byt rychli a mit

dobry odraz. Zdvodnik ma tfi pokusy na to, skocit co nejddle. V pfipadé Ze se zdvodnik umisti
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po tfech Uvodnich pokusech do osmého mista, jde do findle, kde mad moznost absolvovat jesté
dalsi tfi pokusy. Dalkafi se musi odraZzet od odrazového prkna, od které se pokus bude méfit.

V pripadé, Ze se atlet odrazi, byt malinko za timto prknem, pokus je neplatny.

Trojskok, jak nazev napovida se sklada ze tfi skokl. Tato disciplina vyZaduje dobrou obratnost,
smysl pro rovnovahu a silu. Trojskok se podobd skoku dalekému, misto jednoho skoku
vsak trojskokan udéld skoky tfi. Pfi prvnim se odrazi a dopadne na stejnou nohu. Pti druhém

doskoci na opa¢nou nohu a pfi poslednim skoku uz dosko¢i do piskovisté.

Vrhy a hody

Vrh kouli ma velmi starobylé kofeny. Cilem je vrhnout kouli co nejdale, nesmi se hazet. Atleti
k tomu vyuzivaji vrhacsky kruh, ve kterém se snaZi vyvinout co nejvice pohybové energie,

aby nacini letélo, co nejdale. Systém pokusl funguje stejné jako napfiklad ve skoku dalekém.

U hodu ostépem maji zavodnici jako jedini k dispozici rozbéh. Na konci rozbéhu musi od dané
¢ary odhodit nacini. Aby hod platil musi se trefit do vymezené vysece. OStép musi rovnéz
dopadnout hrotem (koncem) napred. Nemusi se nutné zapichnout do zemé, ale musi zanechat

alespon néjakou znacku.

K hodu kladivem se vyZiva kovova koule, pfipevnéna silnym kovovym dratem. Vaha nacini je
stejnd jako u vrhu kouli. V kruhu, ze kterého se kladivo odhazuje je dobré udélat nékolik otocek,

aby nacini ziskalo dostate¢nou pohybovou energii.

Klicem Uspéchu v hodu diskem je perfektné provedeny odhod. Disk se musi vypustit hladce,
protozZe jinak se ve vzduchu prevraci a daleko nedoleti. Atleti vyuzivaji také kruh, kde provedou
otocku, aby disk ziskal vétSi pohybovou energii a letél co nejdale. Pfitom maji diskafi rozpazené

obé ruce. Odhodovy kruh je obklopen draténou kleci nebo siti, aby nikoho nacini nezranilo.

Viceboje

Desetiboj, ve kterém zavodi pouze muzi je kombinaci nékolik disciplin. Zavod je rozdéleny
do dvou po sobé jdoucich dnt. V prvni dni zdvodnich absolvuje 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok

vysoky a 400 m. Ve druhém dni ho ¢eka 110 m prekazek, hod diskem, skok o tyci, hod ostépem
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a 1500 m. Vydrz je v desetiboji klicem k uspéchu. Kazda disciplina je bodové ohodnocena,
tyto body se po kazdé discipliny scitaji. Ten, kdo nasbird bod(i nejvice se stava vitézem. Proto je

dllezité ovladat vSechny discipliny na slusné urovni.

V sedmiboji soutézi pouze Zeny. Je podobny a ma stejny princip jako desetiboj muz(. Je rovnéz
rozdélen do dvou dnu, ale disciplin ma méné. Prvni den to je 100 m prekazek, skok vysoky, vrh

kouli a 200 m. Ve druhém dni zavodnice absolvuji skok daleky, hod ostépem a 800 m (Page, 2000).
Chlze

Ackoliv se mUze zdat, Ze chlize je jednoduchd, neni tomu tak. UZ jenom kvdli jeji vzdalenosti,
kterou musi zavodnik absolvovat. U muzi je trat dokonce delsi nez maraton. Ve sportovni ch(zi
plati, Ze vzdy jedna noha musi byt na zemi. Jinymi slovy, chodec nesmi zvednout zadni nohu dfive,
nez pred sebe polozZi nohu predni. A zaroven po polozeni predniho chodidla, musi zUstat zadni
noha natazena, a hlavné propnutd v koleni. Cely zavod je sledovan rozhod¢imi. Soustredi se
predevsim na spravnou techniku chlze. Pozoruji, jestli je jedna noha stdle na zemi a zaroven
propnutd. Pfi poruseni tohoto pravidla rozhod¢i zavodnikovi ukaze zluty tercik. Pfi opakovaném

poruseni, coz je celkem trikrat je zavodnik diskvalifikovan (Page, 2000).
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4. \VYZKUMNY PROJEKT

Podle Gavory (2000 cit. podle Chrastka a Kocvarova, 2014, s. 9) je vyzkum ,,systematicky zplsob

ev s

dosavadni poznatky, nebo se ziskdavaji nové poznatky.“

Pro empirickou ¢ast této bakaldrské prace byl zvolen kvantitativni vyzkum s metodou

dotaznikového Setreni.

Tato bakalarska prace se zabyva stresem u sportovc, kteti se vénuiji atletice. Cilem vyzkumného
Setfeni je zodpovédét, které atletické discipliny jsou nejvice stresem zasazeny. DalSim zamérem
je zmapovat jednotlivé oblasti zasazeni, konkrétné oblast télesnou, oblast psychiky a oblast
chovani. Nasledné zjistit, jak mira stresu souvisi s pohlavim sportovcl. Prace se zamérfuje

i na dobu, kdy nejcastéji stres u sportovct odezniva a jejich nejcastéjsi strategii zvladani stresu.

| pfes aktudlnost tohoto tématu nebyl nalezen zadny podobny vyzkum ani bakalarska prace,

ktera by zkoumala miru stresu v atletice nebo v jiném sportu.

4.1 CiL VYZKUMNEHO PROBLEMU A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil vyzkumu je zjistit, ve které skupiné atletické discipliny je mira stresu nejvétsi. Nasledné

bylo stanoveno nékolik dil¢ich cilG:

e zjistit, ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti télesné,

e zjistit, ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti psychické,
e zjistit, ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti chovani,

e zjistit, jaky je rozdil v celkové mife stresu v zavislosti na pohlavi,

e 7jistit, za jak dlouho atletd odezni stres na zavodech,

e zjistit, jaky je nejcastéjsi zpUsob zvladani stresu pfi Spatnych stavech a pocitech.

K cilim préce byly pro ucely vyzkumu stanoveny tyto vyzkumné otdzky:

Vyzkumna otazka €. 1: Ve které skupiné atletickych disciplin je celkovd mira stresu nejvétsi?
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Vyzkumna otazka ¢. 2: Ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti
télesné?

Vyzkumna otazka €. 3: Ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti
psychiky?

Vyzkumna otazka ¢. 4: Ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétSi mira stresu v oblasti
chovani?

Vyzkumna otazka ¢. 5: Jaky je rozdil v celkové mire stresu ve vSech atletickych disciplinach
v zavislosti na pohlavi?

Vyzkumna otazka €. 6: Za jak dlouho nejcastéji atletim odezni stres na zavodech?

Vyzkumna otazka €. 7: Jaky je nejcasté;jsi zpUsob zvladani stresu na zavodech pti Spatnych stavech

a pocitech?

4.2 \/YZKUMNE METODY

Pro ucely vyzkumného Setfeni byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu s dotaznikovym
Setfenim. Podle Gavory (2000 cit. podle Egera a Egerové, 2017, s. 111): ,Dotaznik patfi
k nej¢astéji pouzivanym vyzkumnym ndstrojim a technikdm sbéru dat. Samotny dotaznik je
zpravidla konstruovan jako soubor pfedem pfipravenych otdzek, na které respondent pisemné

odpovida.”

Nejprve byly respondenti sezndmeni s dlivodem realizace vyzkumu a jeho cili. V prvni ¢asti
dotazniku byly zjistovany zakladni informace o respondentech — vék, pohlavi a disciplina,
na kterou se v atletice zaméruji. Druhd ¢ast otdzek byla zaméfena na projevy stresu v oblasti
télesné, v oblasti psychiky a v oblasti chovani. Posledni 2 otdzky byly zaméreny na dobu
pocitovani stresu na zdvodech a nejCastéjsi strategii zvladdani stresu pfi Spatnych stavech

a pocitech.

Otazky pouzité v dotazniku byly Skalové. Podle Gavory (2000 cit. podle Skutil, 2011, s. 84)
,Skdlové otdzky zjistuji miru viastnosti jevu nebo jeho intenzitu. Pozorovatel vyjadruje své
hodnoceni ur¢enim polohy na skdle.” Respondenti méli svou odpovéd vyznacit na skale, jak ¢asto
tyto stavy pocituji. Skala, kterd byla uZita v dotazniku méla tyto moZnosti: vidy, ¢asto, nékdy,

spiSe ne a nikdy. Dotaznik je soucasti prilohy bakalarské prace.
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4.3 VVYZKUMNY VZOREK

Vyzkumny vzorek je tvoren sportovci, ktefi se vénuji atletice. Vzorek byl zvolen zdmérné. Bylo
potreba, aby obsahoval stejny pocet muzl a Zen a zaroven, aby v kazdé skupiné atletickych
disciplin bylo zastoupeno 10 atletl. Vék respondent(i nebyl rozhodujici, proto jsou ve vyzkumu

zarazeny vsechny vékové kategorie. Dotazniku se celkem zucastnilo 80 respondentd.

Kvlli malému poctu vzorku nelze vysledek zobecnit na vSechny sportovce, ktefi se atletice vénuji.
Vysledek m(iZze poslouZit jako srovnani pro budouci kvalifikacni prace nebo jako podklad pro mé

dalsi vyzkumné prace.
4.4 SBER A ZPRACOVANI DAT

Pfed samotnou realizaci sbéru dat, byla provedena pilotdZ, kterd méla za uUkol ovéfit
srozumitelnost otazek v dotazniku. Pilotaze se zucastnilo celkem 6 respondentd, ktefi vyhodnotili

dotaznik jako srozumitelny. Ziskané odpovédi nebyly pouzity v samostatném vyzkumu.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno pomoci vlastniho strukturovaného dotazniku,
ktery obsahuje celkem 21 otdzek. Dotaznik byl vytvoren pomoci webové aplikace Survio
(www.survio.com). Z divodu snazsiho pfistupu k respondentlim a rychlejsSimu sbéru dat bylo

rozhodnuto dotaznik distribuovat elektronicky.

Odkaz na néj s prosbou o vyplnéni byl respondentim zaslan bud pomoci e-mailu, nebo pomoci
zpravy na socialnich sitich. Setfeni probihalo v mésici bfezen. Sbér dat probihal tak dlouho, dokud
jsem neméla pozadované mnoizstvi respondent(l. Data byla ndsledné analyzovana pomoci

programu Microsoft Excel.

V dostupné literatufe neni jasné vyznadena metoda zpracovani vyzkumu tohoto typu.
Proto otazky, na které respondenti odpovidali pomoci $kaly, byly pro lepsi zpracovani Ciselné

ohodnoceny, podle toho, jak ¢asto tyto pocity sportovci zazZivaji:

1 —nikdy,
2 —spiSe ne,
3 — nékdy,
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4 — Casto,

5 —vidy.

Pro findlni vyhodnoceni byl proveden soucet téchto bodu. ProtozZe, ve vSech disciplinach byl
shodny pocet osob, tyto body mohly byt seéteny v kazdych atletickych disciplinach zvlast
k vzajemnému porovnani. Nasledné byly objektivné vyhodnoceny vSechny otazky a odpovézeno

na otazky vyzkumu. Prvni 3 a posledni 2 odpovédi byly vyhodnoceny pro vSechny discipliny.

Vysledky byly po vyhodnoceni pro nazornost zpracovany ve formé grafa a tabulek.
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4.5 ANALYZA DAT

Jaké je vase pohlavi?

= muzi = Zeny

50% 50%

Graf . 1: Odpovéd na otdzku ¢. 1. ,Jaké je vase pohlavi?“

Prvni graf znazornuje pocet respondentl. Vyzkumu se zucastnilo celkem 80 sportovcl. Pohlavi
jsou vyrovnana, coz bylo zamérem vyzkumu. Dotaznikového Setfeni se zUcastnilo presné

50% muzUd a 50% Zen.
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Kolik je vdm let?

= ménénez15let = 15-19let = 20-24let 25-29 let 30 let a vice

2%

34%

Graf . 2: Odpovéd' na otdzku . 2. ,Kolik je vam let?“

Dotaznik nebyl zaméren na konkrétni vékovou skupinu. Nejvice ovsem byla zastoupena vékova
skupina 15-19 let (24%), hned poté vékova skupina 20-24 let (29%). Méné nez 15 let bylo celkem
11 respondentlim. Vice nez 30 let bylo pouze 2 respondentiim, jeden z nich se vénuje béhim

na stfedni traté a druhy chazi.
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Discipliny
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sprinty stfedni traté dlouhé traté prekazky skoky vrhy a hody viceboje chiize
discipliny

Graf . 3: Odpovéd' na otdzku ¢. 3. ,0znacte radek, ve kterém se vyskytuje vase hlavni disciplina.”

Tento graf ukazuje zastoupeni dotazovanych sportovcl v jednotlivych disciplinach.
Kazda atletickd disciplina ma shodny pocet respondentli, coz bylo zamérem vyzkumu.
Z celkového poctu 80 respondentll, kazdou disciplinu reprezentovalo 10 sportovcl. Zakladni
rozdéleni disciplin probéhlo dle déleni Evropské atletiky a to na — sprinty (100 m, 200 m, 400 m),
stfedni traté (800 m, 1500 m), dlouhé traté (3000 m, 5000 m, 10000 m, maraton), prekazky
(100 m pf., 110 m pf., 400 m pfr., 3000 m pt.), skoky (dalka, trojskok, vyska, ty¢), vrhy a hody
(vrh kouli, hod ostépem, hod kladivem, hod diskem), viceboje (sedmiboj, desetiboj) a chizi

(20 km a 50 km)
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Celkové zasazeni stresem ve vSech oblastech
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sprinty stfedni traté dlouhé traté prekazky skoky vrhy a hody viceboje chiize
jednotlivé discipliny
Graf C. 4: Celkové zasaZeni stresem ve vsech oblastech.
Tabulka 1: Stres ve vSech oblastech.

Disciplina / oblast fyzicka psychicka chovani celkem
sprinty 137 209 102 448
stiedni traté 159 225 123 507
dlouhé traté 161 230 120 511
prekazky 143 183 90 416
skoky 133 187 85 405
vrhy a hody 121 199 74 394
viceboje 151 187 77 415
chize 157 173 107 437

Tento graf ukazuje, dle bodového ohodnoceni, které skupiny atletickych disciplin jsou stresem
nejvice zasazeny. Nejvétsi bodovou hodnotu zaznamenaly béhy na dlouhé traté (511), hned poté
béhy na stfedni traté (507) a nasledné sprinty (448). Lze konstatovat, Ze discipliny, které jsou
stresem nejvice zasazeny jsou ty béZecké. Z tabulky je patrné, které discipliny podle dosazené

bodové hodnoty jsou stresem zasazeny nejméné, jsou to vrhy a hod (394).
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Mira zasazeni stresem v oblasti télesné
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jednotlivé discipliny

Graf C. 5: Stres v oblasti télesné.

PoloZené otazky:

4. Stdva se ti, Ze mivads krecovité Ci svirajici bolesti v oblasti bficha (pfed nebo pfi zdvodech
Ci na tréninku)?

5. Pocitujes buseni srdce (pfed nebo pfi zavodech Ci na tréninku)?

6. Je ti nevolno od Zaludku (pred nebo pri zdvodech ¢i na tréninku)?

7. Tresou se ti ruce nebo celé télo (pred nebo pri zavodech Ci na tréninku)?

8. Citis, Ze je tvoje télo v napéti? Mds napriklad ztuhly krk, ramena (pred nebo pfi zdvodech
Ci na tréninku).

Tabulka 2: Stres v oblasti télesné.

Disciplina / ¢islo otazky ¢.4 ¢.5 ¢.6 ¢.7 ¢.8 celkem
sprinty 24 33 33 24 23 137
stiedni traté 31 33 31 30 34 159
dlouhé traté 32 34 32 33 30 161
piekazky 29 27 31 29 27 143
skoky 26 32 26 27 22 133
vrhy a hody 25 30 22 21 23 121
viceboje 31 35 26 31 28 151
chize 32 29 29 30 21 157
celkem 230 253 230 225 208 1162
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Otdzky €. 4, 5, 6, 7 a 8 zkoumaly miru zasazeni stresem v oblasti télesné. Otazky byly predevsim

zaméreny na zkoumani priznak, které se u sportovci mohou objevovat.

Graf €. 4 ukazuje, Ze vSechny skupiny atletickych disciplin jsou v oblasti télesné stresem zasazeny
na podobné urovni. Nejvétsi bodovou hodnotu prece jen zaznamenaly béhy na dlouhé traté

(161), hned za nimi béhy na stfedni traté (159) a poté chtlize (157). Nejméné zasazZeny jsou vrhy

evvs

Z tabulky €. 2 Ize vidét, které odpovédi ziskali nejvice bodl. Z toho vyplyvd, Ze tyto télesné
pfiznaky proziva bud' vice sportovcl, nebo je prozivaji ¢astéji. Nejvice bod( ziskala otazka €. 5,
ktera vypovida, Ze nejvice sportovcl ma problémy pfti stresovych situacich s ¢astym busSenim
srdce. DalSim vyraznym symptomem je nevolnost od Zaludku a s tim souvisejici krecovité
Ci svirajici bolesti v oblasti bricha. Nejslabéji atleti pocituji celkové napéti téla, protoze otazka ¢. 8

ziskala bodd nejméné.
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Mira zasazeni stresem v oblasti psychiky
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Graf ¢. 6: Stres v oblasti psychiky.

PoloZené otazky:

9. Mivds problémy s usindnim prfed zdvodem?

10. Premyslis béhem zdvodu o nesouvisejicich vécech?

11. Mds obavy, Ze nepodds v zdvodé takovy vykon, jak bys mohl?

12. Napadaji té v myslenkdch spatné véci, které se ti mohou pfi zdvodé prihodit? (napfiklad: pdd,
zranéni, prohra)

13. Mds obavy, Ze ostatni budou zklamdni z tvého vykonu? (napfiklad trenér, rodic¢e, kamaradi)
14. Mds strach ze svych souperi?

15. Mds strach, Ze se nedosdhnes svého cile? (napfiklad: nedostanu se na Mistrovstvi ¢eské
republiky, nesplnim limit na néjakou akci, mdj osobni cil)

Tabulka 3: Stres v oblasti psychické.

Disciplina / ¢islo otazky ¢.9 ¢. 10 ¢.11 ¢. 12 ¢.13 ¢. 14 ¢. 15 celkem
sprinty 25 28 36 29 29 31 31 209
stfedni traté 29 30 37 28 32 31 38 225
dlouhé traté 30 33 37 34 38 29 29 230
prekazky 23 23 27 27 23 30 30 183
skoky 23 28 28 26 28 24 30 187
vrhy a hody 28 27 29 32 33 24 26 199
viceboje 26 28 24 29 29 23 28 187
chlize 21 28 25 28 24 22 25 173
celkem 205 225 243 233 236 214 237 1593
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Otazky €. 9, 10, 11, 12, 13, 14 a 15 zkoumaly miru zasazeni stresem v oblasti psychiky.

Graf ¢. 5 prehledné ukazuje, Ze v této oblasti jsou opét nejvice zasazeny béhy na dlouhé traté
(230), poté béhy na stredi traté (225) a sprinty (209). Nikdo jiny uZ hranici 200 bodU neprekrocil.
Zménou je vysledek nejméné zasazené discipliny stresem, tou je v oblasti psychiky chiize (173).

Ta se v oblasti télesné umistila jako treti nejvice zasazend stresem.

Zaroven tabulka ¢. 3 ukazuje, Ze atleti maji nejvétsi obavy z toho, Ze nepodaji takovy vykon,
jaky by mohli. Tento udaj ukazuje tabulce u otazky ¢. 11. Oproti tomu nejméné bodu
zaznamenala otdzka ¢. 9, kterd vypovida, Ze sportovci maji nejmensi problémy s usinanim

pred zdvodem.
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Mira zasazeni stresem v oblasti chovani
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Graf C. 7: Stres v oblasti chovani.
PoloZené otazky:
16. Trpis pred zdavody nechutenstvim i prejidanim?
17. Mivds pocit, Ze bys nejradéji ze zavodi nékam utekl nebo se schoval?
18. Okusujes si nehty, kouses se do rtu nebo skfipes zuby?
19. Pred zavodem mluvis méné nez obvykle?
Tabulka 4: Stres v oblasti chovani.
Disciplina / islo otazky ¢. 16 ¢. 17 ¢.18 ¢. 19 celkem
sprinty 27 22 24 29 102
stiedni traté 32 31 30 30 123
dlouhé traté 27 30 31 32 120
piekazky 24 26 21 19 90
skoky 16 20 26 23 85
vrhy a hody 14 16 22 22 74
viceboje 21 17 21 18 77
chize 29 23 26 29 107
celkem 190 185 201 202 778
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Otdzky €. 16, 17, 18 a 19 zkoumaly miru zasaZeni stresem v oblasti chovani. Oproti pfedeslym
grafm, které zkoumaly oblast télesnou a oblast psychiky, jsou v tomto grafu nejvétsi rozdily mezi

jednotlivymi disciplinami.

Graf ¢. 6 ukazuje, Ze nejvice stresem zasazena skupina atletickych disciplin jsou béhy na stfedni
traté (123), hned za nimi se umistili béhy na dlouhé traté (120) a nasledné chtize (107). Stresem

nejméné zasazené discipliny jsou vrhy a hody (74).

Tabulka €. 4. vypovida, Ze v oblasti chovani se stres nejvice projevuje malomluvnosti. Sportovci
dle svych odpovédi mluvi prfed zadvodem méné nez obvykle, viz otazka €. 19. Naopak otazka €. 17,
ukazuje, Ze pocit utéku i schovani se prfed zdvody neni u sportovcl zas tak obvykly. Otdzka ¢. 16
dosahla podobného bodového ohodnoceni, kterd znamend, Ze nechutenstvi a prejidani pred

zavodem opét neni vyraznym symptomem prozivani stresu v oblasti chovani.

43



VYZKUMNY PROJEKT

Celkovy rozdil zasazeni stresem
mezi muzi a Zenami

1809

mira zasazeni

1724

muzi Zeny

pohlavi

Graf ¢. 8: Rozdily stresu mezi muZi a Zenami ve vsech oblastech.

Tabulka 5: Rozdily stresu mezi muzi a Zenami.

Disciplina / oblast fyzicka psychicka chovani celkem
muZi 584 763 377 1724
Zeny 578 830 401 1809

Graf ¢. 8 ukazuje porovnani miry stresu mezi muzi a Zenami. Dle tabulky €. 5 jsou celkové Zeny
(1809) zasazeny vétsi mirou stresu nez muzi (1724). Jednotlivé oblasti prozivani stresu ukazuji, ze
v oblasti psychické a v oblasti chovani jsou vice stresem zasaZzeny Zeny. Jedind oblast, kde jsou

zasazeny vice muzi je oblast fyzicka.
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Doba, za kterou té prejde stres pri zavodech
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zavodu pocituji
jak dlouho pocituji nervozitu
Graf ¢. 9: Odpovéd' na otdzku ¢. 20. "Za jak dlouho té prejde nervozita?"
Tabulka 6: Odpovédi na otazku €. 20.
Jak dlouho citim nervozitu na zavodech pocet
necitim nervozitu 6
uz pri zavodé 30
hned o skonéeni zdvodu 25
jesté ji po zavodé chvili pocituji 17
jesté nékolik hodin po zavodé 2

Otazka ¢. 20 zkoumala okamiZik, ve kterém zavodnik pfestane pocitovat stres. Na grafu ¢. 9

mulzeme vidét, Ze nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze stres zmizi uz p¥i zavodé (30). Druhou nejcastéj

v

Sl

odpovédi bylo, Ze stres zmizi hned po skonéeni zavodu (25). Dalsi odpovédi bylo, Ze stres pocituji

jesté chvili po zavodé (17). Odpovédi, které mély nejmensi zastoupeni respondentl byly, Ze

zavodnik nepocituje nervozitu (6) nebo, Ze stres pretrvava jesté nékolik hodin po zavodé (2).
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Pomoc pfi Spatnych stavech a pocitech
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Graf ¢. 10: Odpoveéd'na otdzku ¢. 21. "Co ti nejvice pomdhd pri spatnych stavech a pocitech?"

Tabulka 7: Pomoc pfi Spatnych pocitech a stavech.

Co mi nejvice pomaha pti Spatnych stavech a pocitech pocet
dychani 8
poslech hudby 38
povidat si s nékym 24
zavrit oci a predstavovat si néco prijemného

jiné 3

Otazka ¢. 20 zkoumala, co atletim pomaha pfi Spatnych stavech a pocitech souvisejici se
stresem. Nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze sportovci se téchto pocitd zbavi poslechem hudby (38),
poté jim pomdaha povidat si s nékym (24), zavfit oCi a predstavovat si néco prijemného (7),
nasledné se vénuji dychani (8). Celkem 3 respondenti volili jinou odpovéd. Jednou z nich byla, Ze
jim pomdha podpora od trenéra, predstava vitézstvi nebo dosazeni stanoveného cile.
Dalsi odpovédi bylo lehnout si, zavfit oci, vypnout se a na nic nemyslet. Posledni odpovédi bylo,

7 s

Ze sportovec nervozitu nepocituje, a proto se nemusi vénovat jejimu zvladani.
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4.6 PREZENTACE VYSLEDKU

Na zac¢atku vyzkumu bylo poloZzeno sedm vyzkumnych otdzek, na které byly hledany odpovédi.

Diky dotaznikovému Setfeni bude na né v této ¢asti odpovézeno.

Vyzkumna otazka 1: Ve které skupiné atletickych disciplin je mira stresu celkové nejvétsi? Graf
€. 4 nazorné zobrazuje odpovéd na prvni vyzkumnou otdzku. Z dotaznikového Setfeni vyplynulo,
ze discipliny, ve kterych je celkova mira stresu nejvétsi jsou béhy na dlouhé traté. Tato skupina
atletickych disciplin proZiva nejvétsi miru stresu jak v oblasti télesné, tak i v oblasti psychiky.
Na grafu je vidét, Ze nejvice bod( nasbiraly vSsechny druhy béh( — sprinty, stfedni traté a dlouhé
traté. Lze tedy konstatovat, Ze celkové vSechny béZzecké discipliny dosahuji oproti jinym
disciplinam nejvétsi miry stresu. Zvlastnosti bylo, Ze viceboj nedosahoval daleko vysSich

bodovych hodnot. Obsahuje totiz mnoho disciplin, mezi které patfi pravé i ty bézecké.

Vyzkumna otazka 2: Ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti télesné?
Graf ¢. 5 zobrazuje, Ze nejvétSi miry stresu v oblasti télesné dosahuji béhy na dlouhé traté.

Zaroven nejvétsim priznakem télesného stresu je pro tuto oblast je buseni srdce.

Vyzkumna otdzka 3: Ve které skupiné atletickych disciplin nejvétsi mira stresu v oblasti psychiky?
Graf €. 6 napovida, Ze v oblasti psychiky dosahuji nejvétsi miry stresu opét béhy na dlouhé traté.

Nejvice v této oblasti atleti trpi obavami, Ze nepodaji takovy vykon, jako by mohli.

Vyzkumna otazka 4: Ve které skupiné atletickych disciplin je nejvétsi mira stresu v oblasti
chovdni? Graf ¢. 7 ukazuje zménu. V oblasti chovani jsou stresem nejvice zasazeny béhy
na stfedni traté. NejCastéji se stres v této oblasti vyznaCuje malomluvnosti, konkrétné

pfed zavodem, kdy atleti mluvi méné nez obvykle.

Vyzkumna otazka 5: Jaky je rozdil v celkové miie stresu ve vSech atletickych disciplindch v
zdvislosti na pohlavi? Graf €. 8 zobrazuje, Ze stres ve viech oblastech pUsobi vice na Zeny neZ na
muZze. Jedina oblast, ve které muzi pocituji vétsi miru stresu je oblast télesna. V oblasti psychiky

a v oblasti chovani stres pocituji vice Zeny.

Vyzkumna otazka 6: Jak dlouho pocituji atleti stres pri zavodech? Graf €. 9 ukazuje, ze okamzik,

ve kterém atleti pfestanou na zavodech pocitovat stres je uz pfi samotném zavodé. Zvlastni bylo,
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Ze nékolik respondentd uvedlo, Ze stres nepocituje vibec. O to vice prekvapujici bylo,
Ze 2 respondenti pocituji stres jesté nékolik hodin po zavodé. Jestlize tyto stavy pocituji
pravidelné, po kazdych zavodech, mulie se tento dlouhodoby stav rozvinout v nékteré
onemocnéni viz teoretickd ¢ast bakalarské prace. Vtomto pripadé by bylo dobré se zaméfrit na

nékteré techniky, které jim tyto situace pomohou |épe zvladnout.

Vyzkumna otazka 7: Jaky je nej¢astéjsi zplsob zvladdni stresu pfi Spatnych pocitech a stavech?
Graf ¢. 10 ukazuje, Ze nejcastéjsi zpUsob zvladani stresu pfi Spatnych pocitech a stavech je poslech
hudby. Vyznamné je, Ze nikdy z dotazovanych neuvedl mozZnost, Ze Zadnou techniku nevyuziva.
Prekvapuijici je, Ze velmi malo atletl vyuZiva dychani, protozZe je to jedna z velmi ic¢innych technik

zvladani stresu.
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ZAVER

ZAVER

Bakalai'skd prace na téma ,Uroveri stresu v atletickych disciplindch" se ve své teoretické ¢asti
vénovala hlavnimu tématu, a to stresu. Byl definovan jeho pojem, uvedeny jeho druhy, faze,
pric¢iny a dUsledky. V préci byly shrnuty jednotlivé strategie zvladani stresu, které mohou pomoci
sportovclm sniZzovat miru stresu. Prikladem muze byt relaxace, kratka pohybova cviceni, poslech

hudby, dechova cviceni, humor a sprdvna Zivotosprava.

Poté byl v teoretické ¢asti charakterizovan termin sport a jeho rozdéleni z nékolika hledisek.
V této Casti byly zminény jak pozitivni, tak negativni dopady sportu pro ¢lovéka. Nasledné pak

stavy, které sportovec zaziva pred soutézi, v soutézi a po soutézi.

Posledni téma teoretické ¢dasti se vénovalo konkrétnimu sportu, a to atletice a jejim disciplindm.
Discipliny byly rozdéleny na béhy na kratké traté, béhy na stfedni traté, béhy na dlouhé traté,
prekazkové béhy, skoky, vrhy a hody, viceboje a chlze. Nasledné byly tyto discipliny kratce

charakterizovany.

Hlavnim cilem empirické ¢asti bylo odpovédét na otazku, které atletické discipliny jsou stresem
nejvice zatizeny. Pomoci kvantitativniho vyzkumu s metodou dotaznikového Setreni bylo zjisténo,
Ze nejvice jsou stresem zasazeny béhy na dlouhé traté. V dilcich cilech bylo vyzkoumano, Ze Zeny
prozivaji vétsi miru stresu nez muzi. Nejcastéji u sportovcu stres odeznél uz pfi samotném zavodé

a nejCastéjsi strategii zvladani stresu byl poslech hudby.

Z tohoto zavéru, lze konstatovat, Ze bakalarskd prace prinesla nové poznatky z oblasti stresu

v atletice a zaroven splnila cil vyzkumu.

Tyto informace a predevsim vysledky, které byly vystupem empirické ¢asti této prace budou
prinosem hlavné pro ctenare z fad sportovcl. Pokud jsou atleti na zdvodech limitovani stresem,
jako jednim z psychickych faktor(i, méli by ddvat vice prostoru psychologické pfipravé. Podle
Weinberga a Goulda (2011) je psychologicka pfiprava ¢asto opomijena. NejcastéjSim dlvodem
byva nedostatek Casu se ji vénovat. DalSim divodem miiZe byt nedostate¢nd znalost ze strany
sportovcl a trenérll. V neposledni fadé je to myslenka, Ze sportovci se s psychickymi

dovednostmi jiz narodili a neni tfeba je dale trénovat a rozvijet.
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RESUME

RESUME

Bakaldrskda prace je zamérena na miru stresu v atletice. Prace nejprve vysvétluje pojem stres.
Podrobné jsou zde popisovany druhy stresu, stresory, faze, pficiny, dlsledky a strategie zvladani
stresu. Nasledné se prace zaméfruje na sport, jeho charakteristiku a rozdéleni. Zminuje
jak pozitivni, tak negativni dopady sportu pro ¢lovéka. Vysvétluje predpoklady sportovni
vykonnosti a uUcinky stresu na vykon. Rozebirana je zde i osobnost sportovce. Posledni ¢ast
charakterizovala atletiku celkové a jeji jednotlivé discipliny. Vyzkumna ¢&ast zjistuje,
které atletické discipliny jsou stresem nejvice zatizeny. Kvantitativni vyzkum byl proveden
pomoci dotaznikového Setfeni. Zavér bakaldfské prace obsahuje vyhodnoceni dat vyzkumu,

zavérecné shrnuti, doporuceni pro praxi a pouZzité zdroje.

Klicova slova: stres, sport, atletika, stres ve sportu, mira stresu

This bachelor’s thesis focuses on the level of stress in athletic disciplines. At first, the work
describes stress in general. Stress types, stressors, stress situations, symptoms, harmfulness
and stress management strategy are discussed in detail. Then is focused on the sport,
its characteristic and distribution. Positive and negative effects of sport for humans. Then are
explain the assumption of sports performance and the effect of stress on performance.
The athlete’s personality is also discussed here. The last part of the theoretical part characterized
athletics overall and then its individual disciplines. In the research part was find out, in which
athletic disciplines the level of stress greatest. The quantitative research is carried out using
a questionnaire survey. The conclusion of the thesis contains the results of the empirical part,

conclusion, a recommendation for practice, and used sources.

Keywords: stress, sport, athletics, stress in sport, stress level
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PRiLOHY

PRILOHY

Uroveri stresu v atletickych disciplinach

Dobry den,

jmenuji se Veronika Meczlovd a jsem studentkou Vychovy ke zdravi, na fakulté pedagogické, Zapadoceské
univerzity v Plzni.

Chtéla bych Vas timto pozddat o vyplnéni dotazniku, ktery zkouma duroven stresu v atletickych
disciplinach. Dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou pouZity pouze pro zpracovani vyzkumné ¢asti
mé bakalarské prace. Dékuji za ochotu pfi spolupraci. Dotaznik je uréeny jen tém, ktefi se vénuiji atletice.

JAKE JE VASE POHLAVI?
o muz
o zena

KOLIK JE VAM LET?

o) méné nez 15 let
o 15-19 let

o 20-24 let

o 25-29 let

o 30 a vice let

OZNACTE RADEK, VE KTERE SE VYSKYTUJE VASE HLAVNI DISCIPLINA (NEBO DISCIPLINA, VE KTERE
ZAVODITE NEJVICE).
o 100 m, 200 m, 400 m
800 m, 1500 m
5000 m, 10000 m, maraton
100 m pf. (110 m pft.), 400 m pt., 3000 m pf.
dalka, vyska, trojskok, ty¢
disk, koule, ostép, kladivo
viceboje (sedmiboj, desetiboj)
chlize (20 km, 50 km)

O O O O O O O

STAVA SE TI, ZE MiVAS KRECOVITE CI SVIRAJICI BOLESTI V OBLASTI BRICHA (PRED NEBO PRI ZAVODECH (I
NA TRENINKU)?

Vidy

Casto

Neékdy

Spise ne

Nikdy

O O O O O



PRiLOHY

POCITUJES BUSENI SRDCE (PRED NEBO PRI ZAVODECH CI NA TRENINKU)?
o) Vidy

o Casto

o) Nékdy
o) Spise ne
o) Nikdy

JE TI NEVOLNO OD ZALUDKU (PRED NEBO PRI ZAVODECH CI NA TRENINKU)?
Vidy

Casto

Nékdy

Spise ne

Nikdy

O O O 0O O

TRESOU SE TI RUCE NEBO CELE TELO (PRED NEBO PRI ZAVODECH CI NA TRENINKU)?
o Vidy

Casto

Nékdy

Spise ne

Nikdy

O O O O

CITIS, ZE TVOJE TELO JE V NAPETI? MAS NAPRIKLAD ZTUHLY KRK, RAMENA (PRED NEBO PRI
ZAVODECH CI NA TRENINKU).

o Vidy

o Casto
o Nékdy
o Spise ne
o Nikdy

MiVAS PROBLEMY S USINANIM PRED ZAVODEM?
o Vidy

o Casto

o Nékdy
o Spise ne
o Nikdy

PREMYSLIS BEHEM ZAVODU O NESOUVISEJICICH VECECH?
Vidy

Casto

Nékdy

Spise ne

Nikdy

o

o O O O



PRiLOHY

MAS OBAVY, ZE NEPODAS V ZAVODE TAKOVY VYKON JAK BYS MOHL/A?
o) Vidy

o Casto

o) Nékdy

o) Spise ne

o) Nikdy

NAPADAJI TE V MYSLENKACH SPATNE VECI, KTERE SE Tl MOHOU PRI ZAVODE PRIHODIT? (NAPRIKLAD:
PAD, ZRANENI, PROHRA)

o Vidy

o  Casto

o Nékdy
o) Spise ne
o Nikdy

MAS OBAVY, ZE OSTATNIi BUDOU ZKLAMANI Z TVEHO VYKONU? (NAPRIKLAD: TRENER, RODICE,
KAMARADI)

o Vidy

o Casto
o Nékdy
o Spise ne
o Nikdy

MAS STRACH ZE SVYCH SOUPERU?
Vidy

Casto

Nékdy

Spise ne

Nikdy

O O O O O

MAS STRACH, ZE NEDOSAHNES SVEHO CIiLE? (NAPRIKLAD: NEDOSTANU SE NA MISTROVSTVI CESKE
REPUBLIKY, NESPLN{M LIMIT NA NEJAKOU AKCI, MUJ OSOBNI CiL)

o) Vidy

o Casto

o Nékdy
o) Spise ne
o) Nikdy
TRPIS PRED ZAVODY NECHUTENSTVIM CI PREJIDANIM?
o) Vidy

o Casto

o Nékdy
o) Spise ne
o) Nikdy



PRiLOHY

MiVAS POCIT, ZE BYS NEJRADEJI ZE ZAVODU NEKAM UTEKL/ANEBO SE SCHOVAL/A?
o Vidy

o Casto

o) Nékdy

o) Spise ne

o Nikdy

OKUSUJES SI NEHTY, KOUSES SE DO RTU NEBO SKRIPES ZUBY?
o Vidy

o Casto

o Nékdy

o) Spise ne

o Nikdy

PRED ZAVODEM MLUVIS MENE NEZ OBVYKLE?

o Vidy

o Casto

o Nékdy

o Spise ne

o Nikdy

ZA JAK DLOUHO TE PREJDE NERVOZITA?

o uZ pti zavodé

o hned po skonéeni zavodu

o jesté ji chvili po zavodé ji pocituiji

o jesté nékolik hodin po zdvodé

o) necitim nervozitu

CO TI NEJVICE POMAHA PRI SPATNYCH STAVECH A POCITECH?
o dychani

o) poslech hudby

o) zavfit oCi a predstavovat si néco pfijemného

o povidat si s nékym

o JING e e s

ODESLAT DOTAZNIK
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