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1 UVOD
V mé bakalaiské praci se chci zabyvat skutecnosti, jaky ma stres vliv na sportovni vykon u

mnou vybranych profesnich a sportovnich skupin.

V prvnich kapitolach se prace zabyva stresem, jeho vznikem, délenim konkrétné na eustres
a distres. Také se zabyva technikami, kterymi je mozné hladinu stresu zjistit. Popisuje, jak je
mozné stresovym situacim zabranit nebo jim alesponi piedchazet. Déale pokud stresova situace
nastane, popisuje techniky, kterymi zle situaci zvladnout a uspés$né se s ni vyporadat. Jsou zde
také popsany principy negativniho chovani stresu na sportovni vykon. Konkrétni ptiklady jsou
uvedeny hned v nasledujici kapitole: Vypovedi sportovcii o stresovych situacich. Posledni
kapitola teoretické ¢asti je vénovana hokejbalu. Zde je zminéna historie hokejbalu v Ceské
republice, jeho vyvoj na nasem tzemi, dulezité osobnosti tohoto sportu a také uspéchy na
mezinarodnim poli Ceské republiky v hokejbale. Zv1asté je zde zatazena kapitola o pravidlech

hokejbalu.

V praktické ¢asti se budu zabyvat otdzkou, jakou hladinu stresu a sebevédomi pocit'uji hraci
mladsiho dorostu Malenovického tymu pied a po zapase. K tomu pouziju metodu dotazniku
CSAI-2. Vysledky zpracuji do ptehlednych grafii a ziskam z nich konkrétni vysledky a fakta.
Chci také porovnat vysledky mého vyzkumu s jinymi podobnymi studiemi a vyvodit z nich

patfi¢né zavery.

Abych mohl psat o zde zminéném tématu, musel jsem si nastudovat potiebné studijni

materialy, ze kterych jsem Cerpal po celou dobu psani mé zavére¢né prace.

V prubéhu psani prace jsem nabyl znalosti 0 metodach vedeni seminarni prace, zpusobil
vyhledavani a zpracovani literarnich a internetovych zdroji a zpisobu psani i1 Upravy
pisemnych praci. Veskeré tyto znalosti jsem uplatnil a rozsifil v pribéhu psani této bakalaiske

prace a jsou pro m¢ velikym pfinosem a ptipravou pro psani diplomové prace.

2 PREHLED POZNATKU

Vyznam a vliv stresu na psychickou stranku cloveéka. Nasledné budu zpracovavat
informace, jaky ma stres vliv na sportovce. Dale strategie a techniky jak stresovym situacim
ptedchézet ptipadné se s nimi adekvatné vyrovnat. Podrobné se budu zabyvat technikami, které
pomadhaji pti zvladani stresu pred, béhem a po zépasovém vytizeni. Chci dokézat, Ze mira

o¢ekavani sportovce ma ptimo imérny vliv na hladinu stresu. Pomoci literatury a internetovych



zdroji jsem dokazal najit pozadované informace, diky kterym se mi podafilo danou
problematiku prozkoumat a ziskat tim vice informaci o stresovych situacich, které postihuji
sportovce a o jejich optimalnimu zvladani. Ze ziskanych dat pomoci dotazniku CSAI-2 chci
zjistit hladinu trémy a sebevédomi u hokejbalistt mladSiho dorostu Malenovického tymu
(Kubri¢an, 2008). Cilem mé bakalaiské prace je vyhledat a zpracovat informace o strategiich
zvladani stresu u mnou vybranych specifickych sportovnich skupin. Podat informace o
porovnam vysledky mého vyzkumu s jinymi podobnymi studiemi a vyvodim z nich patiicné
zavery.
2.1 Specifické skupiny

Jako specifické skupiny jsem vybral sportovce, u kterych si myslim, Ze se stres nejvice
projevuje na piedvedeném vykonu V jejich sportovnim odvétvi. Konkrétné jsem vybral
specifickou skupinu sportovctt — hokejbalisty ve véku do 16ti let. Hokejbalisté hraji v tymu
HBC Malenovice, ktery se nachédzi blizko mésta Zlin. VeSkeré tréninky a domaci zéapasy

probihaji na hokejbalovém hiisti v Malenovicich.

2.2 Stres

2.2.1 Definice stresu
Je tézké stanovit piesnou definici, kterd by ndm odhalila pfesny a bezchybny popis slova

stres. Vyznam stresu je Casto chdpan velmi rozporuplné. Je vniman casto jako néco
nepiijemného, prozitek spojeny s napétim, nebo Casto se vyskytujici s uzkosti, strachem, ¢i
jakymkoliv negativnim prozitkem. V odborném svété mé tento termin vice moznych vyznama.
Vénujeme pozornost pravé pojmu stres, jehoz pochopeni ma pro porozuméni ucinku

relaxa¢nich technik zasadni vyznam (Hiittich, 2010).

Slovo stres mé plivod v anglickém vyrazu ,,stress* a znamena silu, zatéz, tlak obtiz, potazmo
problém. Samo slovo vzniklo z latinského slovesa ,,stringo* , coz znamena utahovat, stahovat

(Stackeova, 2011).

Dle dalsi autorky se slovo stres pouziva k oznaceni predmétli odporu potazmo velice
nepiijjemnych okamziki, fyziologickych, a subjektivnich odpovédi na né, okolnosti
navozujicich kontakt jedince se zatézi. Existuje mnoho autora a literatury, které se pojmem

stres zabyvaji. Proto také nemame piesné danou definici pojmu stres (Urbanova, 2010).



Puvodni zakladatel slova stres byl zakladatel biologicko-l1ékatrského uéeni o stresu Hans
Selye. Ten tekl v roce 1982 vétu, ktera se praveé tyka zminovaného pojmu. ,,Daroval jsem vsem

recem nove slovo — stres! “(Vecerova-Prochazkova, Honzak, 2008).

Ptesna definice slova stres, ale neni nikde uvedena. Existuji riznd definice, ale ty nejsou
zcela piesné. V roce 1987 byla uspotfadana védecka konference v Bratislavé. Zde bylo feceno,
ze slovo stres ma piiblizn¢ 200 definic. VéEtsina byla formulovana tak, ze reprezentuje u lovéka
spojeni téla a ducha. Autor knihy Berndt Huttich pojednava o terminu stres jako o Casové
vymezené nebo neustalé zméné homeostazy ¢loveka. Stresory spoustéji stres. DEli se na vnéjsi
a vnitfni stresory. A stres mizeme d¢lit na biologicky (zméfitelny) a psychosocialni. Do
biologického stresu fadime naptiklad méfeni krevniho tlaku, srdecniho tepu. Druhou cast
(psychosocialni) zazivame vétSinou pfi stavu, kdy jsme v napéti. Je urovan mnoha faktory:
zmeény okoli, pozadavky na pfedvedeny vykon a naSem rozhodovani. Zmeény homeostazy se
zméni, kdyz se navysi Cinnost té€lesnych funkei, které se piipravuji na vydej adekvatniho
mnozstvi energie. Tato energie je dale vyuzivana pii nasledné zatézové reakci. Bohuzel mize

nastat situace, kdy je napéti velmi silné, a tak mtize zptsobit bolest (Hiittich, 2010).

Jako synonymum stresu se miZeme v literatuie setkat se slovem zatéz. Zatéz, oproti
stresu je vnimana jako situace, ktera neni oproti stresu pro ¢lovéka Skodliva (Urbanovska,

2010).

vvvvv

jakykoliv energeticky ndrok na organismus. RozliSujeme zde n€kolik hledisek. Ze stanoviska
intenzity se rozliSuje hyperstres, pii kterém dochazi v situaci, kdy organismus piekroc¢i hranici
vlastnich schopnosti a hypostres s nizkou trovni stresové reakce. Rozeznat prah stresu je velmi
dalezité pti davkovani zatéze, naptiklad ve sportu. Zde je nezbytné rozeznat, jaka zatéz vede
K optimalni urovni stresu a pii jaké dochazi k poklesu vykonnosti diky stresu neboli
maladaptaci. Velikost Girovné stresu vSak nemusi byt zavisla na sile podnétu, neboli stresoru,

ktery reakci vyvola, ale na jeho signalnim vyznamu (Stackeova, 2011).

Casto se viak setkame se situaci, Ze dochazi k univerzalnimu uzivani terminu stres pro
oznaceni jakéhokoliv druhu zatéze 1 jejich dusledkii bez ohledu na to, zda organismus
poSkozuje, nebo mu prospiva. Nekteti autofi rozliSuji mezi stresem ,,prospéSnym*
kontrolovatelnym neboli eustresem a ,,Skodlivym® neboli distresem). Oba zde uvedené typy
stresu jsou stejné svou chemickou povahou, ale lisi se tim, jaka je odezva lidské reakce, co

prozivame. U eurostresu zazivame piijemné napéti a nasledné radost z dosazeni cile. U distresu



zafneme ztracet pocit jistoty a pohody, ktery se méni v pocit zoufalstvi, bezmoc a ztratu.
Predeslé déleni je nutno chéapat jako schématické, z diivodu ze nikdy neprozivdme pouze
pfijemné nebo pouze nepiijemné pocity emoce, a jejich hodnoceni je Cisté subjektivni. Emoce,
které probihaji v lidském téle, mohou byt pro n¢koho piijemné, tak pro jiného byt nemuseji.
Pro nédzornou ukazku miazeme uvést nékteré prozitky pii adrenalinovych sportech, které nékdo
vyhledava, protoze mu pfindseji radost, oproti tomu druhy miiZe tyto aktivity prozivat negativné
(Stackeova, 2011). K dalsim lidem, ktefi se zabyvaji problematikou stresu, patii Berndt Hiittich.
Ten uvadi ve své knize Aktivné proti sportu rozdéleni stresu na dvé formy eustres a distres.
Eustres zlepsuje zdravi a zveda vykonnost. Naproti tomu distres nastupuje, kdyz se lidé nemaji
¢as uvolnit, dostate¢n¢ zrelaxovat a odpoc€inout si. Je to hlavné z diivodu, Ze 1idé jsou zvykli na
Skodlivy zdravotni styl. Distres ma za nasledek zhorSeni vykonu a také negativni dopad na

zdravi ¢lovéka (Hiittich, 2010).

Nyni bych se rad vyjadiil k téma tzv. informaéniho stresu. Clovék je v priméru za den
zatizen 560 vjemy, které jej vedou ke konkrétnimu rozhodnuti. Pfesné 484 z nich b&zné
vypoustime, v§imadme si maximalné 76 podnéti. Vice neni lidské té€lo schopno pfijimat a
zvladat. Tak vznika Casté pretizeni z pfemiry informaci, vybusné reakce, rozhodovaci stresy. Je

nutné se pfirozené vénovat podstatnému a odkladat banalni poznatky (Hiittich, 2010).

Stres je vyvolan tak zvanymi stresory. Stresorem, tedy spoustéem stresové reakce se
muze stat konkrétni zivotni udalost, ale také vnitini prozitek (napf. bolestna vzpominka)
(Cerny, 1999). Mtize jim byt jakakoliv okolnost, podnét nebo podminka, ktera vyvola u ¢lovéka
stres. Také to muize byt velky pocit napéti nebo nejistoty (Urbanovska, 2010). Vyznam
zéasadnich zmén v Zivoté postihla dost piesné teorie Zivotnich udalosti, kterou v 60. letech
vypracovali Holmes a Raher, ktefi na zakladé stovek klinickych studii pfidélili zasadnim
udalostem, které se odehraji v lidském Zivoté, urcity pocet ,trestnych bodi“. Udalosti se
pochopitelné miliZze stdt mnohem vic, nez jich stacili postihnout (vykradeni bytu, loupezné
pfepadeni, znasilnéni apod.), ale jejich seznam ramcové pokryva Zivot bézného clovéka.
Naptiklad na celych 100 bodi vyhodnotili imrti Zivotniho partnera, na 73 bodu rozvod, na 50
snatek atd. pro zajimavost Vanoce stanovili na hodnotu 12ti bodi a 11 bodi drobny piestupek
a jeho teSeni. Pfedpoklada se, ze pokud béhem poslednich dvanécti mésict jedinec ,,nasbira“
150-300 bodt, predstavuje to vyznamnou stresovou zatéz, ktera mize ovlivnit jeho celkovy
zdravotni stav. Autofi zastavaji nazor, ze témef jisté neptiznivé zdravotni disledky ma dosazeni

hodnoty vyssi nez 300 bodu (Balcar, a spol. 2007).



Je piirozené, Ze univerzalni platnost zde vytvofené bodového systému je sporna.
Néktery jedinec se rozvadi za 30 bodl (navrat z vézeni na svobodu), jiny jedinec ma za tuto
udalost trojnasobny pocet bodl. Balcar uvadi ve svych studiich, Ze dosazena bodova hodnota
piesnéji  odpovidd nasledujici reakci zejména v oblasti psychickych poruch a
psychosomatickych reakci nez osobni hodnoceni vybranych pacienti. Obranné mechanizmy
¢loveka, kterym miize byt popfeni, mohou vyrazné zkreslit vypovéd’ a subjektivni dojem se
muze vyrazné liSit od prob¢hlé stresové reakce. Metodicky kvalitni prace ukazuji, ze bodové
hodnoty nejsou zanedbatelné, je nezbytné k nim pficist subjektivni pocit postizenych. Ztrata,
pocit poniZeni, pocit frustrace a pocity ohrozeni zvyraziuji vyznam prozité udalosti. Stresovou
odpoveéd’ vsak nevyvolavaji jen velké zivotni udalosti, ale také drobné nesndze, mrzutosti a
konflikty, oznacované v anglicky psané literatuie jako ,,hassles* . Subjektivni vyhodnoceni
miry stresu vSak né vzdy musi odpovidat reakci organizmu. Rozdil zde mlze byt patrny
zejména u provozovatell ,,adrenalinovych aktivit* (napf. bungie-jumping), kdy ve chvilich
skute¢n¢ smrtelného ohrozeni centralni nervovy systém pouzije vSech obrannych mechanizmti.
Lze vsak téZ demonstrovat, jak malo u¢inny mize byt oslavovany rozum v ptipadé snahy po
eustresu. Byl proveden pokus, kdy zabijaci zvifat, konkrétné jelend, byli sledovani béhem své
aktivity. Michigansti kardiologové zkoumali kardiologickou zatéz, a z ni vyplyvajici rizika pii
lovu jelent u 25 dobrovolniktl, z nichz 17 trpélo prokazanou ischemickou srdec¢ni chorobou.
Muzi v primérném veéku 55 (£7) let byli nejprve vysetfeni v kardiologické laboratofi
ergometricky pii plné zatézi a jejich EKG zéznam byl posléze porovnan s kontinualnim EKG
snimanym béhem celkem sedmi lovi jelenti. Tepova frekvence u 22 osob stoupla béhem lovu
o vice nez 85 % ve srovnani s jejich nejvyssi tepovou frekvenci a u deseti z nich prekrocila
hodnoty ziskané pii maximalni z4téZi na ergometru. Pfitom zvySeni frekvence negativné
korelovalo s kardiorespira¢ni zdatnosti. To znamena, Zze ¢im hors$i zdatnost, tim nastal
vyraznéjsi vzestup. Byly zachyceny periody sinusové tachykardie v trvani 1-65 minut. Byly
vSak rovnéz zachyceny arytmie a deprese useku ST svédCici o ischemii. Autofi uzaviraji
vyzkum tvrzenim, ze lov jelenii miize vyvolat pietrvavajici zvyseni tepové frekvence, ischemii
myokardu doloZenou depresi ST-segmentu a ohroZujici srde¢ni arytmie vyznamné zavaznosti.
K témto vysledktiim pfispiva jak télesnd namaha pii lovu, tak bezpochyby také hyperadrenergie
a stresové vlivy z prostiedi, vedouci k excesivnim poZadavkim na kardiovaskularni systém.
Také mira stresu, kterd byla schopna vyvolat stresovou kardiomyopatii mechanizmem extrémni
produkce katecholaminii celkem u 19 osob v primérném véku 60 let, nebyla u poloviny z nich
nijak vyznamna: v n¢kolika piipadech Slo o ,,zazitek na party* nebo o ,,setkdni s pfitelem z

détstvi“. Na druhé strané se prokazuje, Ze eustres vyvolava humor a zdravy a nefalSovany



smich. Osobni zkuSenost s 1écbou smichem popsal slavny americky novinaif Norman Cousins
v kniZce nazvané Anatomie nemoci. Mimo jiné zjistil, Ze deset minut smichu méa dvouhodinovy
analgeticky ucinek. Z fady recentnich experimentalnich praci je mozné uvést Berkovu studii
(Balcar, a spol. 2007), prokazujici nejen dobry klinicky efekt, ale také vliv na nékteré zasadni
imunologické parametry. Fyzicka aktivita a dobré interpersonalni prostfedi jsou dal$imi
pozitivnimi faktory. Jiné zdroje uvadi dalsi stresory, které mohou mit vliv na vyvolani stresu.
Mezi tyto stresory fadime nedostatek pohybové aktivity, terminovany tlak, obavy a strach.
Vyvolat stres miize také soustavnd kazdodennost zZivota, kouieni, konkurencni boj a velké
mnozstvi konzumace kavy a piti alkoholu. Také charakterové vlastnosti maji zna¢ny podil na
velikosti stresu (pesimismu). Lidé se tak ¢asto mohou citit psychicky a fyzicky vycerpané. To
pravé mize byt zpaisobeno vinou pievazujiciho disstresu nedostatkem pohybu. Resenim této
situace je pravidelné sportovani. Pravidelné vykonavani pohybové ¢innosti upeviiuje charakter
a zvySuje obranyschopnost té€la vici nezadoucim zdravotnim komplikacim (Balcar, a spol.
2007). Tuto studii jsem zde uved| z dGvodu, abych nazorn¢ demonstroval, ze hladina stresu je

méfena a zkoumana i v jinych, pomérné netradi¢nich sportech jako je tieba lov.

Rovnice stresu (Obrazek1):

Negativni emoce —® stres —» frustrace —» anxiozita — k[‘iZE

Obrizrek 2: Rovnice stresu

(Blahutkova, Pacholik, 2016)

Vznik a rozbor stresova situace (Obrazek 2)



Situaéni a osobnostnf
proménné, modifikujici
pritbéh a dusledky stresu

1) ;yymh ;»,m\é
} 2) kognitivni

13) emociondlni H

j 4) behaviordlni }

| Disledky stresu: 1
{ .
| 1) poruchy chovéni {
{2) neurotické |
| 3) emociondln{ |
{4) psychomotorické l
- - J

Fz = faktory zvidd4ni
Fo= faktory obrany

~ Obr. & 2 Paradigma vyzkumu psychologického stresu
(upraveno podle Z. MI&dk, 1999, s. 20, a Borucki, 1992, 5. 164)

(Urbanovska, 2010)

2.2.2 Vznik stresu
Stres mizeme podle ¢asu rozdélit do tii fazi. Prvni se nazyva poplachova faze. Zde se

uskuteciiuje prvni reakce a organismus je ve zvySené pohotovosti. Ve druhé ¢asti organismus
odolava vliviim stresu a snazi se adaptovat. Jedna se o tak zvanou fazi rezistentni. V zavérecné
tieti period€ nastava vycerpani a kolaps organismu z divodu, Ze se jiz nestaci adaptovat. Pokud
tato faze pretrvava delsi dobu, je mozné, Ze povede k psychologickym, ¢1 psychosomatickym
porucham. V ptipadé psychofyziologickych diivodit mohou vznikat télesné problémy jako

napiiklad Zaludeéni viedy (Cerny, 1999).

Dalsi moznosti je, Ze k totoZnym negativnim dopadim miize dochézet ze dvou pficin.
Za prvni mizeme pokladat nadmérné mnozstvi stresu, ktery se vyskytuje v kratkém casovém
sledu. Jedna se 0 psychické trauma nebo Sok. Ten jev je vSak ve sportu velice vzacny.
K identickému disledku ale mtize vést kombinace psychického a fyzického stresu. Jako ptiklad
uvedeme situaci, kdy se sportovné svétoznama osobnost zrani, a v disledku svého zranéni ztrati
duvéru ke sportovani, protoze sport pro ni znamena popularitu a s tim i dalsi benefity. Druhou
moznosti, je plisobeni menSiho mnozstvi stresu, ale zato po delSi dobu. ProtoZe nasledné

organismus je vycerpavan a ztraci adaptacni schopnosti organismu (Hosek, 2005).



Specifické stresogenni situace ve sportu

1. Soustavné pteruSovani rychlosti prace a zivota, kdy soustavné ,,pfebihame* mezi
pracovnim a osobnim zivotem.

2. Potlacovani vnitinich emoci, které se snazime udrzovat v pifimétené hlading, ale
neventilujeme je zddnym zplsobem ven, pfi cemz se zvySuje vnitini napéti. To ma za
nasledek ale obéasnou nachylnost k vysvobozeni z tohoto stavu.

3. Prtipad, kdy jsme az pfili§ zodpovédni a delSi dobu se nevyskytuje Sance uvolnit se.
Rozriistd se Spatné svédomi z nedodélanych povinnosti a vnitini tizkost.

4. Stav, kdy jsme ovliviiovani zlostnymi emocemi. Nejsme spokojeni sami se sebou, a tak
jsme stale ve zhorSené¢ naladé. Zacindme vnimat vSe jako stejnorodé, nudné a
V kone¢ném disledku jsme stale podrazdéni.

5. Situace, kdy nejsme schopni uspokojit nasi pottebu. Je to z diivodu, ze Zijeme piilis

hojny zivot a nejsme schopni vazit si plnohodnotnych prozitki.

Vsechny tyto situace potvrzuje fakt, Ze sportovci jsou vystavovani soustavné fyzické zatézi,
kterd vede k jejich nasledné inavé. Za nésledek to mé zvySovani prozitki jiz zminénych situaci.
Na druhou stranu stres mtize mit i pozitivni vliv. Naptiklad pti motorickém uceni zrychluje jeho
proces. Jedna se predevsim o jednoduché ulohy (uceni béznych uloh zpomaluje) (Blahutkova,

Pacholik, 2016).

2.2.4 Prevence proti stresu (jak mu lze piedchazet)
Pestrost stresu je velmi obsahld. Z tohoto divodu podédvame vSeobecnd zakladni

pravidla pro sniZeni obsahu distresu. Kazdy ¢lov€k miiZze proZivat stres jinak a také na n¢j mize
odli$né reagovat. Zde uvadim tfi moZnosti, jak se se stresem vyrovnat a chranit se pfed nim
v piipadé, Ze je jeho hladina vys§i, neZ je zdravo (Cerny, 1999).
A: Velice dulezitym prvkem je kontrola svého Zivotniho stylu. Tim je mySleno, Ze
bychom méli nékoho pozadat, aby se na nas zivotni styl podival z objektivniho hlediska,

protoze pouze subjektivni pohled na nas vlastni zivotni styl nemusi byt zcela spravny.



B: V¢asné bychom méli rozpoznat, z jakého diivodu se ve stresové situaci ocitame a
méli bychom se pokusit jej minimalizovat. V nejlepSim ptipadé se této situaci uplné
vyhnout.

C: Clovék v dobré psychické a fyzické kondici je daleko 1épe odolngjsi vici stresu, a
tak je dobré se udrzovat v stalé kondici. V tomto stavu Clovék daleko Iépe muze celit
stresu a miize se s nim naucit i zit.

Dulezitym prvkem je dychani. Méli bychom si uvédomit rychlost naseho dychéni.
Pokud se piistihneme v situaci, kdy nas dech neni klidny, méli bychom se pokusit jej
zklidnit. Mizeme si piedstavit, ze mame k dispozici pouze omezeny pocet nadecht.

V zivoté je dobré najit si Cas a sepsat si seznam situaci, které jsou pro nds stresujici.
Rozd¢lime jej na rizné oblasti denniho Zivota jako je zaméstnani, chod domécnosti,
partnerské vztahy, vychova déti a volny ¢as. Je mozné, Ze zjistime velky pocet malych
starosti, které nas denn¢ vystavuji stresu. Je dobré zapsat si, co bychom chtéli zménit.
Je dobré si vSe naplanovat, tim se vyhneme dalSimu stresu.

Ptedevsim vlastnim praci bychom si méli vzdy zodpovédné naplanovat. Méli
bychom ji uspoiadat na zaklad¢ jeji dilezitosti. Vytvofit si pravidelny denni rytmus a
na kazdou praci si udélat pfiméfené mnozstvi ¢asu, a také u toho myslet na ¢asovou
rezervu. Je dilezité byt potadny, protoze hledanim riznych predmétii nas také vystavuje
do stresovych situaci. Jak jiz bylo zminéno, je dobré vyhnout se dennimu Stereotypu.
M¢li bychom se snazit Zit aktivni a rliznorody zivot. Nezamétovat se dlouho jednou
véci. Pro dobrou efektivnost prace je dobré si délat béhem prace piestavky. Jsou dobré
pro uvolnéni svalll. Uzitecné pro nas jsou aktivni pfestdvky. Zde fadime napiiklad
dechova cviceni nebo protazeni svalil, které béhem prace nevyuzivame. Rozhodné si ale
neplet'me aktivni prestavky s pfestavkami na koufeni. Nikotin obsaZeny v cigaretach je
také stresor. Hodné pomaha ¢loveéku pohybovat se na Cerstvém vzduchu (Blahutkova,

Pacholik, 2016).

2.2.5 Kdo a jak mliZze pomoci pfi zvladani stresovych situaci
V prvni fadé bych se chtél vyjadrit k pojmu psychohygiena. Timto pojmem mame na

mysli psychologickou ptipravu sportovce. At uz proti prebyte¢nym stresorim nebo extrémni
psychické zatézi, kterd na sportovce piisobi. Psychohygiena se sklada z logickych pravidel a
rad, které udrzuji a prohlubuji, ptipadné obnovuji zdravi a duSevni rovnovahu sportovce
(Blahutkova, Pacholik, 2016). Vlivem pievladajiciho distresu a nedostate¢nou pohybovou

aktivitou dochazi k nepoméru mezi télem a dusi. Tento problém Ize odstranit pomoci pravidelné



pohybové aktivity (sportem). Regulované provadéni sportovnich aktivit upeviiuje charakter a
pomaha zlepSovat imunitu lidského organismu. Pfi zbaveni se stresu nezalezi na druhu fyzické
aktivity (plavani, béh, posilovani, jizda na kole), ale nejucinnéjsi jsou vytrvalostni sporty. U
vytrvalostnich sportti nam nejde o nejlepsi predvedeny vykon, nybrz o pravidelné vykonavani.
Pti vykonavani sportovni ¢innosti, nesmi byt kladen diraz na vykon, ponévadz by z ptiliSného
tlaku mohl vzniknout dalsi stres. Dals§i moznosti je vykondvani uvolnovacich cvikt. Cilené
provadéni uvoliovacich cvikli mé pozitivni vliv na télesnou i duSevni strdnku organismu.
Z védeckych poznatkii vyplyva, ze trénovani lidé nepropadnou distresu na rozdil od
netrénovanych jedincii. Je doporuceno byt v kondici cely zivot vetné stafi. Vyhodna jsou pro
to hlavné télesnd a dusevni cviceni, diky kterym se ¢lovék dostatecné uvolni. Jako ptiklad
mizeme uvést cviky na uvolnéni, jogu, navstévy wellness (sauny, masaze, bazény). Metoda,
kterou lze pouzit je napusténi vlazné koupele, do které je ptidana levandule nebo badyan. Také
lazen s puskvorcem ma pozitivni vliv na télo diky prokrveni a povzbuzeni svali. Mezi dalsi
metody fadime stiidavé koupele na ruce a nohy. Koncetiny se ponoii do vody dvakrat az t¥ikrat
po dobu péti minut v teplé vode. Nasledné se pak po dobu deseti vtefin nechaji odpocivat ve
studené vod¢. Dalsi metody mohou byt naptiklad karta¢ové masaze. Pokud se rozhodneme pro

jiné metody nez je wellness, je dobré zaposlouchat se do relaxa¢ni hudby, oteviit knizku a zacist

se do piibéhu nebo navitiveni kulturniho prostiedi (kino, divadlo, koncert) (Cerny, 1999).

Spanek fadime mezi dalsi velice dilezité prvky, které maji vliv na hladinu stresu v téle.
Jedinci, kteti 1€pe spi, se snaze vyrovnaji se stresem. Naopak, pti nekvalitnim spanku nebo jeho
nedostatku, se stres projevuje Vv CastéjSich intervalech. Proto bychom méli mit dostatek
kvalitniho spanku a nepodcenovat tento druh odpocinku. Pro zlepSeni spanku miZzeme provadét
pfed spanim uvolilovaci cviky nebo jogu. Samoziejmé& se musime vyvarovat nezadoucich
aktivit, které maji vliv na zhorSeni spanku. Tim mame na mysli pfiliSnou fyzickou aktivitu a
konzumace napoju, které obsahuji kofein. Pokud se nam 10 minut od ulehnuti nepodati usnout,

je nejlepsi opustit postel a nestresovat se myslenkami. Neni Zadouci se snaZit usnout za kazdou

cenu, ponévadz by to mélo zcela opacny Gcinek. (Stackeova,2011).

Gymnastika

Gymnastika je bajecny antistresovy prostiedek. Skvéle se pfizpiisobuje aktudlnimu
zdravotnimu stavu, lze ji provadét bez vétSich pfiprav a je mimofadné rozmanitd. At uz cvicite
sami, ve dvou nebo ve skuping: je zdbavna a velmi U¢innd. Doporucuje se pro vSechny, ktefi

pfevazné pracuji hlavou. Pfed zacatkem nebo po ukonceni pracovniho dne by mély byt



absolvovany protahovaci a posilovaci cviky spoleéné s cviky na uvolnéni. Stéidani napéti

S uvolnénim.

Dobie plisobi na té¢lo i ducha a vS§eobecné stoupa kondice. Ale i fyzicky velmi zatizeni

lidé mohou vyuzivat podobné mobiliza¢ni cviky. Museji pak vSak volit cviky, které presné

odpovidaji svalovym skupinam, jez obvykle nevyuzivaji. Kazdy by si mé¢l obcas doptat n¢kolik

cvikll na uvolnéni. Je to otdzka né€kolika minut, ale pfesto se pak podaii setiast problémy a

probudit nové sily, ¢lovek je svézi a plny energie. (Stackeova,2011).

Aktivni uvolnovaci cviky umoznuji momentalni tlevu a ptijemné uklidituji. Obecné se

doporucuje i pied spanim (Stackeova,2011).

Obecna pravidla gymnastiky

(@]

Sestavujte si malé cvicebni programy nejméné ze 7 cviki z nasledujicich
dvou skupin.

Kazdodenni cvicebni program zahajte celkovym uvolnénim téla.
Prostfednictvim uklidnéni motorickych nervovych center se uklidni i
vegetativni funkce, jako naptiklad c¢innost srdce a dychani. Diky
uvolnéni zahtejete svaly a pfipravite t€lo na nasledné cviky.

Nikdy neabsolvujte vice nez dva po sob€ nasledujici cviky, které by
zatézovaly stejnou svalovou partii.

Mezi vice natahovacimi a posilujicimi cviky by mél byt vzdy alespon
jeden cvik na uvolnéni.

Soustied’te se na télo, na cviceni a nevnimejte vné&jsi podnéty, které by
vas mohli stresovat.

Postupem casu zvySujte délku trvani gymnastickych cviki. Naptiklad
vickrat opakujte cykly, anebo zvysujte pocet cviki.

Pravidelné proménujte tipy cvikl, abyste se vyhnuli monotonnosti ve
fyzicke aktivité.

Gymnastiku provadéjte 1 na Cerstvém vzduchu a pii dostatku prostoru pro
vykonavani télesnych cviceni.

Cviky na uvolnéni by se nemély uskutec¢niovat na ostrém svétle. Dllezita
je také optimdlni teplota v mistnosti.

Na uvolnéni vase télo potiebuje vice tepla nez obvykle. Vyhybejte se
vyssi teplotam (vedru) a silnému slune¢nimu zateni.

Cviky na uvolnéni jsou mimofadné ucinné, pii pouziti imaginace:

napfiklad pfirodu, oblibené misto apod.



o Nikdy necvicte ihned po jidle (s plnym zaludkem).

o Pokud by pfi cviceni nastala bolest, je nutné ptestat cvik vykonavat.

o Gymnastiku ukonc¢ujte jednim az dvéma cviky na uvolnéni.

(Stackeova, 2011)

Ptiklady: Pohyby vleze

Poloha na bfise

Poloha na boku

Nohy nahoru

Vyvéseni

,,Lezime uvolnén¢ na zadech. Postupné zvedame nohy, paze a panev asi
0 10 cm a pomalu je nechavame klesnout. Jednu ruku polozime na bticho
a pocitujeme, jak se bfisni sténa zveda a klesa. Pokracujeme v tomuto
rytmu. Cvik by m¢l byt provadén 3 az 4minuty*. Autor cviku uvadi, ze
behem cviku bychom méli dychat klidn€, stejnomérné a védomeé se

uvoliovat. Postupné si uvédomovat tihu téla.

,,Lehneme si na bficho, obratime ruce, aby dlan¢ ukazovaly nahoru.
Nohy jsou mirn€ pootoc¢eny do stran. Cvik je provadén nejméné 2minuty.

Me¢li bychom se uvolnit, klidn€ a stejnomérné dychat.*

,,Polozime se na bok, horni nohu ohneme. Hlava spo¢iva na spodni pazi.
Cviceni bychom méli provadét minimalné po dobu dvou minut.
Dychame klidné a stejnomérné. Pokousime se zcela uvolnit. Levy bok je

mimoiadné dobry na uvolnéni oblasti Zaludku a stfev.*

,,Lezime na zadech, zvedneme mirn¢ pokréené nohy a opieme je o sténu.
V této poloze vydrzime dvé az tfi minuty. OCi jsou zaviené, dychani

klidné a stejnomé&rné. Uzivame si tihy a klidu téla.*

,Polozime se na bficho na stolicku, aby kycelni klouby zistaly

pohyblivé. Volné svésime hlavu, ramena a nohy. Kolena se v§ak nesmé&ji



dotykat zemé. V pozici vydrzime nejméné dvé minuty. Pokusime se

zcela uvolnit, pocitit tihu téla. Stale v§ak dychame klidné.*
Joga

Joga je dalsi ucinny prostredek, jak se zbavit stresu. Pokud se chceme skute¢né naplno
vénovat joze, je nejlepsi pozadat zkuSeného trenéra o pomoc. Joga pouze sama o sobé nenahradi
specializovanou lékafskou péci. Samotnému cviceni jogy piredchazi psychickd piiprava
(imaginace cviceni) a zahrati téla. Nasledn¢ se stiidaji cviky, které pomaha;ji pii protahovani
frontalni zadni a piedni Casti téla. Zavérecna ¢ast je vénovana relaxa¢nim cviktim. Tréninkovy
cyklus by mél trvat 20 az 30 minut. Pfed zah4jenim tréninkové jednotky bychom méli znat

zakladni pravidla jogy (Stackeova, 2011).
Pravidla jogy

e Cvicit muzeme pouze, pokud nam to na$ zdravotni stav dovoli. Mame-li pochybnosti,
zda nas cviceni priblizit nezatézuje, mizeme se poradit S I€karem.

e Cviky nam nesméji piisobit bolest. Zadné cviky nesmime provadét piilisnou silou.

e Diraz musi byt kladen také na to cvi€it co nejuvolnénéji a co nejpomaleji, bez
Svihovych pohyb.

e Cilem cviceni je protazeni sval, nikoliv jejich intenzivni napéti do maximalni mozné
délky.

e Na cviceni si musime vyclenit dostatek ¢asu. Pfi akutnim nedostatku Casu je lepsi
konkrétni cviky vynechat.

e Dtlezité je také mezi cviky pravidelné relaxovat.

e Cvileni jogy nesmime prolinat s cvi¢enim gymnastickych prvka. Uginky cvikd by se
navzajem rusily.

e Musime dbét na pravidelné provétrani mistnosti a dostatku prostoru na volny pohyb.

e Cviky samoziejm€ nesmime provadét ihned po jidle.

(Stackeova, 2011)
Cviky: 1. Pozdrav Slunci

, Vstoje, dlané spojené pied hrudi, si vydechnéte a ruce pfitom suiite nahoru. Pohled
sleduje ruce. Pfi nadechu se lehce zaklonite. S nasledujicim vydechem sklonte bradu k hrudi a

piedklonte se tak hluboko, az se prsty dotknete zemé. Pak jdéte do diepu a zaklanéjte hlavu. Pti



nadechu natdhnéte dozadu po sobé levou a pravou nohu, takze jste pak v podporu lezmo.
Zadrzte dech a zvedejte panev. Bradu pfitom tisknéte k hrudi a paty dolii k zemi. Pravidelné
dychejte a klesejte trupem tak, aby se brada hrud’ a kolena soucasné dotazaly zemé. Pak se
polozte na zem. Pii nasledujicim nadechu zakloiite hlavu a napnéte pokréené paze tak, abyste
horni cast téla tlacili nahoru. Zadrzte dech a zvedejte panev, bradu opét pritisknéte k hrudniku.
Pti vydechu zcela stdhnéte paze a zvednéte hlavu. Pfi nasledujicim nadechu natahnéte levou a
pak pravou nohu. Pti nddechu vzptimujte nohy, pticemz se prsty rukou co nejdéle dotykejte

zemé¢, a opét se vrat'te do vychozi pozice. Pti dal§im vydechu zacinate znovu.
Cvik je provadén 3 az 5 cykla za sebou.

Cvicte plynule a soustied’te se na kazdou jednotlivou fazi. Vnimejte stfidani natazeni, napnuti

a uvolnéni.
2. Svicka

,»V poloze vleze na zadech zvednéte obé nohy a pak i panev a ¢ast zad. MiiZete si pomoci tlakem
dlani o podlahu. Nohy drzte zhruba v kolmici a hrudni kost tésné u brady. Trup stabilizujte
dlanémi. V této poloze vydrzte 20 az 60 vtetin. Pak se pomalu, obratel za obratlem, skulte zpét

do vychozi pozice. Nakonec ziistaiite jesté 3 minuty v poloze mrtvoly a zcela se uvolnéte.
Cvik je provadén v jednom cykKlu.

Toto cviceni byste méli opatrné ukoncit, pokud citite v hlavé pfili§ mnoho krve, zamota-li se

vam hlava nebo ucitite-1i bolest z napéti.*
3. Oblouk

,»V poloze vleze na bfiSe s mirn¢ rozkroCenyma nohama uchopte dotykajici se chodidla.
Zaroven zvednéte hlavu, trup, kolena a stehna. Kolena a brada museji byt zasadné ve stejné
urovni. PaZze jsou kolmo k trupu. Dychejte védomé ,,do bficha®*. Vydrzte 5 az 30 vtefin
Vv oblouku, nez se v oblouku, nez se v poloze vleze na bfise fadn€ uvolnite.

Cvik je provadén 2krat za sebou.

Cvicte diirazné pomalu. Pozor! Osoby, trpici potizemi zad, v Zadném piipade nesméji tento cvik

absolvovat.” (Stackeova, 2011).



2.2.6 Projevy stresu
V této kapitole bych se chtél vénovat problému, kdy stres ovliviiuju negativné chovani

a vykon sportovce.

Jako prvni bych uvedl fakt, ze dilezitym prvkem, ktery ovliviiuje napé€ti u sportovce a
stres, ktery na néj pusobi je zvukova stranka. Rozhodujici hledisko je intenzita zvukového
signalu. Dulezitd znameni jako napfiklad startovni vystfel mivaji vysokou intenzitu. Je
dokdzano, ze s vyssi intenzitou signélu se snizuje reakéni doba sportovce. Oproti tomu vysoka
intenzita zvuku ma negativni dopad na psychohygienu. Z tohoto diivodu jsou noSeny chranice
usi. Zejména v motoristickém ¢i stieleckém prostiedi. Stres miize vyvolat i vyvolani hluku
divakt. Na fotbalovém stadionu muize hlasitost divakt byt az 100 decibelti. Pfitom prah bolesti
jeuz kolem 130 decibeld. Sportovec je schopen reagovat na rytmus, ktery slysi adekvatné svymi
pohyby. Napftiklad pfi veslovani nebo padlovani je Cinnost svalll a zvuk rytmu velice dilezity
pro celkovy vykon posadky. Nékdy je ¢innost zvuku tak diilezita, Ze draci lodé museji mit svého
vlastniho bubenika. Je prokdzano, ze zvukova kulisa snizuje motoriku. Métfenim naptiklad je
zjisténo, ze zrusenim zvukovych dohmatii, doskoki nebo vibraci nafadi ma negativni vliv na
gymnazisty a pii skocich do vody se zhorSuje jistota sportovct (Blahutkova, Pacholik, 2016).

Stres také mlZe negativné ovlivnit kognitivni schopnosti. Mezi tyto schopnosti patfi
pozornost, zrakové-prostorové schopnost, pamét, jazyk a fecové schopnosti, mysleni).
Kognitivni schopnosti poskozuje narazové, ale také dlouhodobé vystaveni stresu. Klucka a
Volfova, ve své knize Kognitivni trénink v praxi uvadi, ze kdyz je ¢lovek ve stresu, dasledkem
muze byt zmenSeny ptidél gluk6ézy do mozku, z divodu nadprodukce kortizolu. Vysoké hladina
kortizolu je v mozku, protoze je ¢loveék vystaven dlouhodobému stresu, ktery podporuje tvorbu
volnych radikalu. Volné radikaly ale maji neblahy vliv na mozek - ni¢i mozkové bunky
(Klucka, Volfova, 2016).

2.2.7 Vypovédi sportovcell o stresovych situacich
V této kapitole bych se chtél vénovat komentaifim sportovcl, ktefi se ocitli ve

stresovych situacich a poukazat na to, jak na né reagovali. Vyjadiuji se zde také, jak se na tyto
situaci ptipravovali a prozivali je (Jelinek, Jetmarova, 2014).

Byl to muj Sesty maraton a z toho pétkrat jsem nedobehl a skoncil v rukou lékaril.
Pokazdé, kdyz jsem bézel, mél jsem totiz v mysli, Ze kdyz v tomto zavodé zemru, je to OK. ““ (Yuki
Kawauchi, japonsky atlet)

,Kdyz jsem sla s jasnou taktikou, kam budu hrat, a stanoveny plan se mi darilo plnit,

tak, aby se mé mysleni zaobiralo pouze jasnymi pokyny K dalsimu videru, viibec jsem nevnimala



obecenstvo, sbérace, ci neresila cokoliv mozného rusivého... -V tomto jsem si ovérovala pokrok
a vhodnost ,,tréninku myslenek . (Helena Sukova, ¢eska tenistka)

,,Pri zavode clovek nemysli na konkrétni pohyby rukou, nebo na frekvenci krokii. Vse je
automaticke. Telo se stan nastrojem, ktery vede néco neviditelného a mimosmyslového. OCi sice
vidi, ale vy nevnimate, jaka je cesta, usi slysi hlasy, ale vy krik fanousku viastné nevnimate “.
(Pavel Kantorek, cesky atlet).

., V tenise je jediny uder, pred kterym se miizes zamyslet nad technikou a nad tim co
delas spatné a mds moznost to vylepsit, a to je podani. Jinak vse ostatni musi byt déldno
instinktem, protoze pri vyméndch neni ¢as myslet na techniku, ta je vam dana. Paradoxné muj
nejhorsi uder bylo pravé podani“. (Cyril Suk, ¢esky tenista)

,, Pri tréninku, kde neni stressové prostredi, se ,hadka ze zdkulisi* nijak citelné
neprojevi, ale v zdpase, kdy jsou jiz nervy n pochodu a napnuty jak struny, tak se kazda
malickost, kterd cloveka pred zapasem rozhodila, projevi ve vétsi nervozité, podrazdenosti a
odebira potrebnou energii pryc od soustredeni jen Spatnym smérem “.

(Helena Sukova, ceska tenistka)

,, Sama na sobé jsem si ovérila, a v soucasnosti i na svych klientech, Ze trénink myslenek
Jje nejjistéjsim zpusobem jak se na tyto neprijemné situace predem pripravit, vedet, Zze mam
natrénovano jejich zvladani. Tento trénink spociva v tom, zZe ja se naucim ovladat myslenky tak,
abych si v dany moment vybrala tu jednu, kterou zrovna potrebuji, zamérila se na ni, a vSe
ostatni tim zcela odblokovala. *“ (Helena Sukova)

. Jsem zarytym zastancem stanovovani cilu krok za krokem. Nevidim a neznam jiny
zpiisob jak cokoli dokoncit. “ (Michael Jordan, americky basketbalista)

,Koncentrace je jako dychani,: nikdy o ném nepremyslis. Mohla by ti spadnout strecha
nad hlavou, a kdyby té minula, ani by sis toho nevsiml. “(nejmenovany $achista)

,,Nikdy jsem nebyla tak koncentrovand, jako v tomhle zavodé, na nic jiného jsem se
nedavala, jen do tunelu mych myslenek. Moje koncentrace byla tak intenzivni, Ze jsem se
zapomnéla podivat na sviij cas po dohmatu cilové desky. “ (Michelle Smithova, irska plavkyn¢)

., BYl to asi miij nejlepsi vykon. Hrali jsme ,,dvojku* proti ten rok neporazené dvojici.
Cely zapas jsme hrali jako na ,,viné“. Nejzajimaveéjsi byl mij pocit smyslového vnimani. Mel
Jjsem dojem, jako kdyby se mic pohyboval zpomalené a ja mél daleko ostrejsi videni. Zviaste si
pak vybavuji mecbol v rozhodujicim setu. Pres vypjatost celého okamziku jsme nemél Zadné
rusivée myslenky, zadné pochybnosti, jen naprosta koncentrace. Idedlné jsem prijal, dostal
dobrou nahravku a jen jsem cekal, na pohyb soupere. Udélal presné, co jsem chtél. To, na co

Jjsem vlastné uz cekal... Polar se rozbehl za blok, a tak jsem jen zahral uder jistoty do volného



mista. Nemél jsem sebemensi pochybnosti o uspéchu. VSechno bylo tak samoziejmeé. Cely zapas
sem si neskutecné uzil. A prestoze slo jen o bézne ligové utkani, je tahle vzpominka mym
nejlepsim sportovnim proZitkem vitbec. Od té doby si podobné stavy uvédomuji vice, ale tenhle
je jasné nejsilnéjsi. © (Petr Stejskal, Cesky nohejbalista)

,,Vsechno co slysite, je ten tichy hlas uvnitr, ktery vam rika, abyste vystrelili, pokazdé,
kdyz se dotknete mice. Protoze vite, Ze se trefite do kose. *“ (Byron Scott, americky basketbalista)

,Bylo to jako sen. Hrdl jsem, jako bych byl omraceny. Po celou dobu jsme o nicem
nepremyslel. Kdybych premyslel, nikdy bych tak perfektni hru nezahral-vim, zZe ne.

(Jim ,,Catfish* Hunter, americky baseballista)

, Citis se, jako by neexistovalo nic, co té miize na tvé cesté zastavit. Jsi pripraven se v§im
se vypordadat a nemas strach z niceho, co by mohlo prijit. Je to vzrusujici.“ (nejmenovany
cyklista)

., Vzpominam si na posledni takovy prozitek. Porazila jsme na turnaji prvni nasazenou
hracku ze svétové dvacitky. Od prvniho okamZiku, kdy jsme vstoupila na kurt, jsem si byla jista,
Ze budu hrat dobre. Vychazelo mi vSechno, ,,na co jsem sahla*, a cely zapas jsem si uZivala a
méla radost z kazdého pohybu a dlouhé vymeény. Misto abych se obavala dlouhych vymen, byla
jsem to ja, kdo mél vice trpélivosti a pockal si na spravnou prileZitost zautocit. Jeste ted, kdyz
si na ten zdpas vzpomenu, musim se usmivat.“* (Olga Ertlova, ¢eska squashistka)

,.Jsem ve svem svete. “ (Dave Winfield, americky baseballista)

»Presto jsem presvédcena, Ze priprava na potencialni stres a zpusoby jeho zvladani je vhodnéjsi
smer nezli ,,oblbovani se“, kdy si Fikam, Ze se nic nedéje a nejsem v tom findle, a tak podobné.
(Helena Sukova)

,,Citit raketu vV ruce a byt s ni vsouladu je jedna z véci, na kterych hodné pracuji
V posledni dobé a vice nez mé hre to pomaha mému soustredeni a kontrole nad vlastnim télem.
Jednoduse clovek nemiize citit dobre raketu, pokud neni uvolnény. A soustiedit se na uvolnénou
ruku zpusobi Ze uvolnim vice celé telo. (Olga Ertlova)

,,] and RUN are ONE “ (Wilson Kiprop, keiisky atlet)

,, ...INekdy potrebuju hudbu a nékdy viibec ne. Ted' v Troji jsem treba poslouchal jenom
vaznou hudbu. Beethovena... Nemam nic oblibeného. Ale jel jsem s brdachou v auté a on to
poslouchal a ekl jsem si — hmmm dobry. Tak jsem si to vzal a uplné jsem na tom ,,ujizdel .
(Vaviinec Hradilek, ¢esky vodni slalomar)

v Pak jsou dalsi véci- mam naucené slozité ritualy. Pred kazdou rozjizdkou, kdyz mé

nekdo vyrusi tak je to prusvih... *



., ... VIiv to ma hlavné na zacatek zavodu, kdy je potreba se soustiedit a mit tu nejlepsi
startovni reakci. Pak zase kdyz uz to ,,blikne “ — kdyz blikne ten startovaci semafor a rozjedeme
se, tak jdou vSechny tyhle véci stranou. A ja jsem uz maximalné soustredény na tu jizdu. © (Petr
Bartos, ¢esky reprezentant v autokrosu)

., Hokej je pro mé 70 % psychika. Clovék miize trénovat, jak chce, ale pokud neni dobra
psychika?! Hodnékrat jsem byl v situaci, kdy bojuju sam se sebou a s lidmi, kteri mi hdzeji
klacky pod nohy. A vzdy potiebuji vice casu na to, abych se vycistil. A abych zase byl tam , kde

jsem. A pak uz zalezi jenom na mné, jak dlouho tam vydrzim “. (Radek Duda, ¢esky hokejista).

2.3 Hokejbal
2.3.1 Historie hokejbalu

(Peri¢, Prerost, Kadang, 2016).

Hokejbal je hra, kterou s nejvétsi pravdépodobnosti v zivoté zkusil hrat kazdy muzsky
v Ceské republice, tiebaze v rtizné formé a pod rozdilnym nézvem. Tento sport byl znam pod
pojmem bendak, pozemak, zkratka hokej s mickem. Velice popularni byl zejména
v sedmdesatych a osmdesatych letech na riznych mistech nasi republiky. Témeét kazdy
fanousek klasického ledniho hokeje na nejruznéjSich betonovych ¢&i asfaltovych hiistich

s hokejkou v ruce travil ¢as s tenisovym mickem.

Od minulych let se hokejbal pomémée zménil. V druhé poloviné¢ osmdesatych let se
hokejbalovi hra¢i zadali pravidelné schazet v Ceskych Bud&ovicich. Zde pusobil velky
obdivovatel tohoto sportu Vladimir Hnili¢ka. Pravé diky panu Hnili¢kovi vznikla 2 hokejbalova
htisteé s mantinely, konkrétné ve sportovnim arealu SK Pedagog. Pusobili zde hraci z riznych
koutll republiky. Byli zde k vidéni hradi nejen z Ceskych Budgjovic, Prahy, Plzné, Kladna,
Jihlavy, Pardubic, Zlina i Bratislavy. Diky rostouci popularité tohoto sportu byl po roce 1989

V Praze zalozen Ceskomoravsky svaz hokejbalu.

Po vzniku oficidlniho svazu doslo k velkému rozvoji, zaCaly se organizovat méstské
soutéze, stavéla se nova htisté. Sport zacal ldkat mnohém vice hract. K vytvofeni pravidel
pomohl opét pan Hnili¢ka. Pravidla ptevzal z USA, kde mu byl vzorem tzv. Dekhockey.
V Kanad¢ se vroce 1993 tucastnili CeSti hokejbalisté svého prvniho mistrovstvi svéta. Zde
vybojovala Ceské reprezentace tireti misto. V tomtéZz roce byla ustanovena mezinarodni

federace — International Street Ball Hockey Federation.

Postupem casem vznikla v republice nejvys$$i soutéz a zacaly se konat prvni

mladeznické turnaje. Hokejbal se vyhoupl mezi nejpocetnejsi muzské kolektivni sporty.



V oficidlnim Zebfticku se hokejbal pohybuje mezi patym az Sestym mistem mezi kolektivnimi
sporty u nas. Hraci stiileli goly pomoci tenisového micku, ale od roku 2000 byl nahrazen
plastovym, oranzovym mickem, ktery mé dvé varianty — tvrdy a mékky. Teplotni rozhrani mezi

pouzivanim mékkého a tvrdého micku je 18 stupnt.

Ke zkvalitnéni hokejbalu piisp€lo nékolik aspekti. Zejména zlepSujici se technické
podminky a zahdjeni systematické prace s mladezi. Diky tomu se dostavily i dalsi uspéchy na
mezinarodni urovni. V roce 1998 se konalo v Ceské republice prvnim mistrovstvi svéta
v hokejbale. Mistem konani bylo mésto Litoméfice. V tymu byli nejen hokejbalisté, ale také
hokejové osobnosti. Mezi nimi byli napiiklad DuSan Salficky, Petr Kankovsky, Vladimir
Kames nebo Jan Caloun. Takto poskladany tym ziskal zlaté medaile, kdyZ ve finale porazit
soupefe z Kanady. Stejny uspéch se podatilo zopakovat o étyfi roky pozdgji ve Svycarsku
juniorskym reprezentantim. Zajimavou sérii se podatilo kategorii U 18. Ta v pétileté historii
mistrovstvi Evropy nenasla pfemozitele. I mezi Sestnactiletymi se ¢esky hokejbal mize pySnit

hned tfemi tituly nejlepSiho vyberu Evropy.

Velké uspéchy na mezinarodni Urovni jsou jasnym dilkazem, Ze tzv. hokejové sporty
¢eskym hraclim sedi a jsou schopni se v nich Gspésné prosazovat. Pokud si chtél cesky hokejbal
udrzet vysokou uroven i do dalSich let, tak bylo jasné, Ze je potfeba zalit s dalSim
zdokonalovani trenérd. Tradice se dlouhodobé udrzuje s FTVS Univerzity Karlovy v Praze,
kde probiha zdokonalovani v trenérské cinnosti. Velice dilezita je prace s mladeZi.

Predpokladem vyssi sportovni vykonnosti hract jsou odborné znalosti a schopnosti trenér.

2.3.2 Pravidla hokejbalu
Hraji proti sobé& Sesti¢lenna druZstva — pét hraci v poli a jeden brankaf. Tymy se snazi

pomoci hokejek dopravit micek do branky soupete. Na pevnych povrsich se hraci pohybuji ve
sportovni obuvi. Veskera pravidla hokejbalu vychazeji z ledniho hokeje. NejvétSim rozdilem je
tzv. plovouci modra €ara. V praxi to znamena, Ze pokud je micek zaveden nebo ptihran za
uto¢nou modrou ¢aru a neni to postaveni mimo hru, oto¢né pasmo se rozsiti az ke stredni ¢ate

(modra ¢ara tzv. ,,ptepluje’ na Cervenou) (Peri¢, Pierost, Kadang, 2016).

3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cile vyzkumu

Cilem prace je analyza pted-soutézniho psychického stavu u hokejbalistii starSiho
dorostu Malenovic tésné pied (a v nékterych ptipadech i po) soutéznim zapasem. Vztah mezi

kognitivni, somatickou a slozkou sebevédomi. Porovnat hladinu nervozity mezi domacim



prostiedi a venkovnim. Porovnat nervozitu mezi zapasy zakladni ¢ésti a play out. Srovnat mé
vyzkumy s dalSimi jiz provedenymi studiemi, tykajici se srovndvani zkoumanych slozek

(kognitivni, somaticka a hladina sebevédomi).

3.2 Ukoly
e Zajistit odpovidajici dotazniky (CSAI-2).
e Zajistit predani/zaslani dotaznikli respondentim.
e Diukladn¢ vysvétlit hraCim princip spravného vypliiovani dotaznik.
e Interpretovat ziskana data do piehledné tabulky, vytvofit grafy.
e Vyvodit zavéry ze ziskanych dat.

3.3 Hypotézy/predpoklady
a) Piedpokladam, ze u zkoumanych hokejbalistt bude somaticka slozka twzkosti

zastoupena ve V¢Etsi mite, nez kognitivni slozka.

b) Predpokladam, ze hladina nervozity v domacim prostiedi bude vyssi nez u zapastu na
htisti soupete.

C) Zastavam piedpoklad, ze hra¢i budou mit vys$si skore nervozity u zapast v zakladni

Casti nez v play out.

3.4 Dotaznik CSAI-2
CSAI-2 je metoda méfeni a zhodnoceni kognitivni, somatické slozky a zmeény

sebedlvéry. Zde pouzitd metoda byla piivodné vyrobena pro vyzkumné tcely. Doba na jeho
vyplnéni je velmi mald. Trva pfiblizn¢ pét minut. Velmi dilezité pro spravnost a vérohodnost
dotazniku je, aby se respondent nezabyval dotaznikem vice nez 60 minut pted vykonem ¢i
zapasem. Vyhodnoceni dotazniku probiha tak, Ze jsou odpovédim pfitazena ¢isla od 1-4. Velmi
4 (s vyjimkou otazky cislo 14, zde bylo bodovéni prohozeno). Odpoveéd: Viibec ne, méla
hodnotu 1, dalsi odpovédi: Spise ano, Trochu mély 3 respektive 2 body (opét s vyjimkou otazky
¢islo 14).

CSAI-2 dotaznik byl vypracovan Martensem a jeho kolegy Valeyem a Burtonem v roce

1990. Polozky zjist'ujici somatickou tzkost jsou:
1) Jsem nervozni.
2) Citim se vynervovany.

3) Citim télesné napéti.



4) Sviréa se mi zaludek.

5) T¢lo mam relaxované.

6) Citim, jak mi busi srdce.

7) Méam Zzaludek jako na vodg.

8) Mam studené a/nebo zpocené ruce.

9) Citim v téle ztuhlost.

Cim vyss$i skore sportovec ziska ve skéle somatické tizkosti, tim vyssi ma ,,trému.*
Polozky zjist'ujici kognitivni tizkost:

1) Z tohohle zavodu, zdpasu mam obavy.

2) Pochybuji o sobg.

3) Obavam se, zZe si nepovedu tak dobfte, jak bych mohl(a).
4) Bojim se, Ze prohraji.

5) Bojim se, ze to pod tlakem nezvladnu.

6) Bojim se, ze milj vykon bude slaby.

7) Méam obavy, Ze nedosédhnu svého cile.

8) Mam obavy, ze svym vykonem zklamu ostatni.

9) Obavam se, ze se nedokazu soustiedit.

Cim vys§i skore sportovec ziska ve Skale kognitivni uzkosti, tim vys§i ma ,,trému.*
Polozky zjistujici zmény sebedivéry:

1) Citim se klidny a uvolnény.

2) Citim se v pohodé.

3) Véfim si.

4) Citim se bezpec¢né.



5) Jsem si jist, ze tuto vyzvu zvladnu.

6) Jsem si jist, ze piedvedu dobry vykon.

7) Citim se psychicky uvolnéné.

8) Vé&rim si, protoze si dokazu piedstavit, jak dosahuji svého cile.
9) Jsem si jist, ze to 1 pod tlakem zvladnu.

Vysoké skore ve skale sebedivéry znamena vysokou sebedtvéru (Kubric¢an, 2008).

4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor
V mé bakalaiské praci jsem zvolil praktickou ¢ast dotaznikovou formou. Pouzil jsem

dotaznik s oznacenim CSAI-2.

Jako respondenty jsem vybral cilovou skupinu hokejbalisty mladsiho dorostu tymu
Malenovic. Tato vékova kategorie zahrnuje hrace od patndcti let do Sestnacti let, pficemz hrac

muze béhem sezény dosdhnout i sedmnacti let.

4.2 Organizace a prubéh vyzkumu
Dotaznik vypliiovali hrac¢i pomoci wordovského dokumentu, ktery mi poté spésné

zaslali na emailovou adresu. VSechny hrace jsem piedem ustn¢ informoval o mém navrhu zaslat
jim dotazniky a obeznamil jsem je se zakladnimi pokyny pro jeho vyplnéni. Tyto instrukce jsem
také zopakoval v navodu, jak vypliovat dotaznik (ndvod byl soucéasti wordovského dokumentu
s dotaznikem). Celkem se ztcastnilo vyzkumu 18 hraci. Tyto G¢astniky vyzkumu jsem rozdélil
do 3 skupin. Prvni skupina byla nejpocetnéjsi, obsahovala celkem 9 hracd. Tito hraci se mohli
zucCastnit maximalné 40ti zapasl. To znamena, Ze jejich zapasy, které jsem zkoumal, zainali
na podzim roku 2016 (1. zapas byl odehran 11. 9. 2016 a soupefem byl tym z Olomouce) a
posledni odehrany zapas byl na jate 2017 (konkrétné 3. 12. 2017 a zéapas se konal proti tymu
z Poruby). Druha skupina obsahovala méné hraca, konkrétné 5. Zde zminéni hraci mohli
V plném rozsahu zdpasti absolvovat 28 zédpast. Zacatek byl stejny jako skupina prvni, to
znamena na podzim roku 2016. Ale poslednim zépasem pro tuto kategorii byl 27. 5. 2017,
pfi¢emz nastoupili proti tymu z Ceské Tfebové. Bohuzel téchto 5 hradt uz dale nemohli byt
zatazeni do kategorie mladsi dorost, kviili pfekro¢eni maximalniho v€ku v nadchézejici sezoné.

Posledni skupinou, kterou jsem zahrnul do svého vyzkumu byli hraci, ktefi se zucastnili



V maximalnim poctu zapast pouze 12ti utkdni. Hraci se ptidali do tymu az na zacatku sezony
2017/2018. Pocet takto ptidanych hract €ini 4. Prvni zapas za mladsi dorost odehrali 10. 9.
2017 a v dob¢ psani této prace poslednim klanim byl duel 3. 12. 2018.

4. 3 Analyza odborné literatury
Analyze odborné literatury bylo mym cilem ziskat veskeré¢ informace tykajici se mého

tématu. VéEtSinu publikaci jsem nalezl v knihovné Univerzity Palackého a v knihovné

vvvvv

databazim pomoci stranky www.ezdroje.upol.cz

4. 4 Kritéria vyhledavani
K vyhledavani informacnich zdroju, které jsem pouzil k vytvoreni praktické ¢asti, jsem

vyuzil databazi EBSCO. Pouzival jsem nasledujici hesla: stres, CSAI 2, hokejbal, hokej.
Vyhledaval jsem studie psané v ceském nebo anglickém jazyce. V bakalatské praci jsem pouzil
zdroje, které splnily nasledujici kritéria: studie se zabyvala kategorii U 16, prace se tykala
tymové sportu, sport, kterym se prace zabyvala, byla hokej, studie se zkoumala problém vlivu

stresu na sportovce.

4.5 Analyza dat ziskanych pomoci CSAI-2
Vsichni hraci odpovidali na 27 jiz ptedem zadanych otazek. Kazdy zapas, kterého se

hra¢ zucastnil, musel vyplnit dotaznik pied a po skonceni zépasu. To znamen4, Ze ke kazdému
zapasu se vyjadioval dvakrat. Chtél jsem po respondentech, aby si vybavili a vzpomnéli, jaké
pocity méli pred zapasem (prvni vyplnéni) a poté, jaké pocity méli po zapase (druhé vyplnéni).
Kazdy clen tymu, ktery se zucastnil dotazniku, mél za ukol napsat celé své jméno, nazev
soupeie, se kterym se utkal a datum kdy se zapas odehral. Na dotazniku zvyraznovali €islo
odpovédi (1-4), kterd nejvice vystihovala jejich aktualni psychicky stav. Pokud se hra¢ zapasu
Z konkrétniho diivodu aktivné nezucastnil (nemoc, zranéni), dotaznik nevyplioval. Nékteti
hra¢i mi ke kazdému zapasu popsali 1 vlastnimi slovy pocity nebo aktudlni psychicky stav.
Z4dné takové pozadavky, ale nebyly v dotazniku uvedeny. Nebyly tedy ani zohlednény pfti

analyze.

4.6 Metoda ziskavani dat CSAI-2
Vsechna data, ktera jsem zpracovaval, jsem mél sesbirana 24. 12. 2017. Nasledn¢ jsem

tyto poznatky zaznamenaval v programu Excel. Zde jsem vytvofil databazi ziskanych



informaci, které jsem poté vyhodnotil v programu R. Zpracovani dat jsem konzultoval se

statistikem.

5. VYSLEDKY
V této Casti bakalafské prace jsou interpretovany vysledky dotaznikového Setteni.

5.1. Vysledky dotazniku CSAI-2 u dorostencii Malenovického tymu
Pramér Odchylka

Kognitivni ¢ast 17,06

Tabulka ¢islo 1

4,80

Dotazniku se zucastnilo celkem 18 hrach, ktefi jej vypliiovali pted zdpasem i po ném.
O blizsim postupu vyplilovani jsem se vyjadiil v kapitolach 4.1, 4.2 a 4.5. Tabulka cislo jedna
ukazuje hodnoty vSech zkoumanych hraci. Statistika je vyhodnocena na zaklad¢é vyplnéni

dotazniku pied zapasem.

Vlastni odhad

a) Predpokladal jsem, Ze slozka sebevédomi bude mit nejvyssi hodnotu ze vSech tii
meétenych ¢asti. Pro tento ndzor jsem se rozhodl na zakladé vlastni zkuSenosti s praci
s hokejbalovymi dorostenci Malenovic.

b) Dalsim mym odhadem bylo, Ze kognitivni slozka nebude mit vysokou hodnotu. Na
zéakladé osobni zkuSenosti s hraci, jsem predpokladal, ze tréma se u hraci Malenovic

Vv zépasech neprojevuje v nadmérné, viditelné mirte.

Statistické vysledky

Nejvyssi naméfenou hodnotu méla treti ¢ast — sebevédomi. Dosahla celkem cifry 27,07
(odchylka 5,10). Oproti tomu dalsi dvé namétené hodnoty byly daleko nizsi nez hodnota treti
Casti. Konkrétné se jednalo o ¢isla 17,06 (odchylka 4,80) pro kognitivni ¢ast a 14,65 (odchylka
5,03). Tyto hodnoty pfisuzuji zejména nazoru, Ze hraci do Sestnacti let jsou v pubertalnim véku,
a ztoho prameni vysokd hodnota sebevédomi. Oproti tomu mensi hodnoty v kolonkéach

somaticka a kognitivni ¢ast jsou v ustrani, z davodu, Ze hraci jesté€ nevnimaji zapas, jako hlavni

vvvvvv



Doma Venku P-hodnota

Kognitivni ¢ast 16,87

Tabulka ¢islo 2

17,26 0,610

V tabulce ¢islo dvé jsem se rozhodl zkoumat, zda se jednotlivé slozky navzéajem liSily
mezi sebou, v ramci podminky, jestli se zapasy odehravali na domacim nebo na venkovnim
hiisti. Opét vSechny namétfené udaje jsou méfeny na zakladé dat ,,pred zapasem®. Dotaznik

opét vypracovali vS§ichni respondenti (18).

Vlastni odhad

a) Odhadoval jsem, Ze prvni a druha slozka bude mit vétsi hodnotu nez slozka treti.
Z divodu, ze v domacim prostedi jsou jiz zvykli, jaci lidé se na né€ chodi divat, a tak
by méli Iépe odolavat tlaku domdaciho, vlastniho publika, oproti nezndmym lidem
Z jinych mést.

b) Dalsim divodem, pro¢ jsem si myslel, Ze tieti slozka bude mit nejvyssi hodnotu, bylo,

vvvvvv

Statistické vysledky

Pomoci Wilcoxonova dvouvybérového testu se nepodafilo odhalit vyznamné rozdily
mezi domacimi a venkovnimi zapasy, a to ani pro jednu ze tii zkoumanych slozek. Je pravdou,
ze vSechny dvojice hodnot jsou si velice podobné. Prvni, kognitivni ¢ast méla vysledky 16,87
pro domaci zépasy a 17,26 pro venkovni utkdni. Hodnoty druhé, somatické Casti jsou 14,58
v domacim prostfedi a 14,73 na htistich soupete. Posledni slozka sebevédomi je vyrazné vyssi
oproti dvéma piedchozim vysledkim. Tteti ¢ast ma hodnoty 27,23 domaci zapasy a 26,89
venkovni zapasy. Vysvétluji si to faktem, ze hraci ptistupuji k zapasu jako k zébavé, a tak hraci

dle mého nézoru neptichazeji k myslenkam, které by je stresovaly.



Zakladni ¢ast Zapasy play out P-hodnota

Kognitivni ¢ast 16,32 17,39 0,230
Somaticka cast 12,98 15,57 0,005
Sebevédomi 28,21 26,89 0,083

Tabulka ¢islo 3.

Ve treti statistické tabulce jsem se zaméfil na hodnoty, které vypovidaji o rozdilné
hodnoté€ stresu, ktery se vyskytuje v zakladni ¢asti a play out. VSech 18 hraci vyplnilo dotaznik

a jsou zde udaje, které vypovidaji o udajich ,,pfed zapasem*.

Vlastni odhad

a) Nejvétsim piedpokladem bylo, Ze v zapasech play out budou vyrazné¢ mensi hodnoty
prvni a druhé ¢asti, protoZe tym uz nemohl dosdhnout Zadného fyzického ocenéni a ani
vysSich uspéchii (postup do dalsi ¢ast play off nebo dalSich zapasti navic).

b) Zato jsem odhadoval, Ze tieti slozka (sebevédomi) v Gseku: Zapasy play out bude velmi
vysoka. Hraci nebyli pfili§ svazovani taktikou a méli moznost zkouset nové véci, které
jesté nebyly zcela natrénovany. Také méli moznost si vyzkouSet zcela jiné slozeni
formaci, oproti zékladni ¢asti. Pfedpokladal jsem proto, Ze jejich sebevédomi bude na

velmi vysoké hodnot¢.

Statistické vysledky

Ke zkoumani vlivu byl opét vyuzit Wilcoxoniiv test, ktery tentokrat odhalil rozdily
V hodnotach pro somatickou ¢ast. Namétené hodnoty rozdilnych hodnot byly v zékladni ¢asti
12,98 a v play out 15,57. Zbylé dvé hodnoty nebyly od sebe vyrazné¢ odliSeny. Prvni Cast je
vyjadiena Cisly 16,32 pro zakladni ¢ast a 17,39 jsou hodnoty pro zapasy v play out. Hranice
Ciselné hodnoty slozky sebevédomi se zastavila na Cisle 28,21 v zakladni ¢asti, ale v play out

byla hodnota nizsi, a to 26,89! Zde pro 9 hraca.

Vyplnéni pied Vyplnéni po P-hodnota

Tabulka ¢&islo 4.




Pro tabulku ¢islo Ctyfi jsem Cerpal z udaji od celkem 9ti hraca. Byli to ti hraci, ktefi
mohli potenciondlné absolvovat maximalni pocet zapasi (40 zapast). Zde jsem se zabyval

vvvvv

zapase.

Vlastni odhad

vvvvv

protoze hraci budou asi vice nervozni, pokud se na né ptijdou podivat rodinni piislusnici
nebo kamaradi.

b) Dalsim odhadem bylo, Ze slozka sebevédomi bude vyssi u pred zapasem, protoze hraci
by méli byt pred zapasem zdravé sebevédomi a odhodlani podat co nejlepsi vykon na
histi.

c) Také si myslim, Ze v§echny dvojic ¢isel by mély byt od sebe vyrazné&ji vzdaleny, protoze

si myslim, Ze psychika hraci je velmi labilni ve véku do Sestnacti let.

Statistické vysledky

Jak jsem pfedpokladal, vSechny tfi statistické sloZky se mezi sebou vyrazné lisi. Zatimco
pro kognitivni a somatickou ¢ast vychazeji hodnoty nizsi po zapase, tak pro slozku sebevédomi
vychazeji po zapase hodnoty vyssi. Tyto zavery si vysvétluji tim, Ze hraci méli za sebou hodné
vitéznych zapasi, a tak jejich sebevédomi po zapase jesté vzrostlo. Také se mi potvrdilo, ze
slozka sebevédomi je ze vSech tfi zkoumanych oblastni na nejvysSi hodnoté. Spravnym

odhadem se nakonec ukdzalo, ze kognitivni slozka pfed zadpasem je vySsi neZ po zapase.

5.2 Studie psychologického profilu hrac¢i mad’arského dorosteneckého tymu ledniho
hokeje

Tato studie zkouma odhodlanost, obétavost a zvladani tlaku na sportovce u kategorii
narodniho mad’arského tymu U16, U18 a U20. Zkouma tyto 3 schopnosti, které jsou dilezitymi
faktory u hra¢l v lednim hokeji. Zkouma, do jaké miry tito hraci jsou schopni se vyporadat
s odhodlanosti, obétavosti a zvladanim se vyrovnat s tlakem. Zkouma hrace napfi¢ témito
kategoriemi. Vyzkum prob¢hl v roce 2009. Celkem se zucastnilo 95 hracu (vSichni muzi).
Hraca Ul6 se zucCastnilo 35 hract. Napfi¢ témito veékovymi kategoriemi nebyly Zadné
riznorodosti. Vysledky pro 3 kategorie nebyly vyznamné rizné kromé zkoumaného
vzteku/zlosti. Na tyto kategorie byly pouzity 3 typy testd ACSI-28, STPI-Y a pravé dotaznik
typu CSAI-2. Vyhodnoceni testu CSAI-2 v této studii ukazalo nasledujici vysledky. Kognitivni



vlastnost u kategorie U16 byla 15,2 (odchylka 4,3), somaticka uzkost byla 14,94 (odchylka
3,78) a sebevédomi 27,0 (odchylka 3,69) (Géczi, 2009).

5.3 Srovnani studie se studii psychologického profilu hra¢i mad’arského dorosteneckého
tymu ledniho hokeje

V této kapitole se zaméfim na srovnani mého vyzkumu pomoci dotazniku CSAI-2 u
mladSiho dorostu v hokejbale Malenovic shraci do Sestnacti let v hokeji, ktefi hraji
Vv mad’arském klubu tamni soutéz. Vyzkum na hracich mad’arského narodniho tymu byl
provadén v roce 2009. Taktéz jako moje statistické tidaje vychazi ze ziskanych tidaji pomoci
dotazniku CSAI-2. Mnou naméiené udaje — stejné€ jako tidaje ze zahranici jsou ziskany z Cisel

,,pred zapasem®. Celkovy pocet respondenti v hokeji byl 35.

Vlastni odhad

Myslim si, ze hra¢i mad’arského celku budou mit prvni a druhou slozku nizsi nez hraci
z Ceské republiky, protoZe piedpokladam, Ze prace s hokejisty je po psychické strance na vyssi

Girovni, neZ u hokejbalistti v Ceské republice.

Dalsim odhadem je, Ze slozka sebevédomi bude u hraci Malenovic vyssi nez u tymu

z mad’arského tymu.
Statistické vysledky

Podle Wilxonova dvouvybérového programu se staticky vyrazné lisi prvni a tfeti ¢ast.
Ptestoze jsou Cisla v ¢asti sebevédomi velice blizka, tak je mezi nimi statisticky vyznamny
rozdil. Hodnoty somatické ¢asti hokejistl jsou 14,94, oproti tomu hokejbalisti 14,65. Jak jsem
JiZ zminoval, neni zde vyrazny statisticky rozdil. Ani v dalsi kolonce sebevédomi nejsou patrné
velké odliSnosti. Hokejisté se dostali na ¢islo 27,0 a hokejbalisté 27,07. Jedinou vyrazné;si
odliSnosti je tedy prvni ¢ast. Kognitivni sloZka u hokejistii ¢ini v pfepocitani na Cisla 15,2 a
hokejbalistii dosahuje hodnoty az 17,06. M¢é odhady byly celkem spravné. Opravdu hodnoty (v
pruméru) obou dvou prvnich casti byly naméfeny nizsi u hokejisti U 16 v mad’arském tymu
hokejistti, oproti hokejbalistim z Ceské republiky. Slozka sebevédomi se piilis nelisila u téchto

tymu, Cisla 27,07 a 27 nepovazuji za vyznamn¢ rozdilna.



Prumér Odchylka

Kognitivni ¢ast 17,06 4,80

Somaticka ¢ast 14,65 5,03

Sebevédomi 27,07 5,10

Tabulka ¢islo 1.
Priamér Odchylka P-hodnota

Kognitivni ¢ast 15,2 43 <0,001
Somaticka c¢ast 14,94 3,78 0,053
Sebevédomi 27,0 3,69 0,020

Tabulka ¢islo 5.

6 ZAVER

V bakalaiske praci jsem chtél pfibliZit problematiku stresu, ktery ma vliv na sportovce.
Vénoval jsem se blize tématu stres — jeho negativnim vliviim a moznostem omezit rizika vzniku
stresu. Pro svou praktickou ¢ast jsem vyhodnotil dotazniky, které jsem ziskal od hract
Malenovic z kategorie mladsi dorost. Ziskana data jsem vyhodnotil a vyvodil z nich patti¢né
zaveéry. Zavéry zdotaznikli jsem nasledné srovnal s vysledky s hokejisty mad’arského
narodniho tymu do Sestnacti let. Jsem rad, Ze jsem na této praci mohl spolupracovat s takovou

osobnosti jako je Mgr. Michal Safaf Ph.D.
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