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1 UVOD

Problematika zvladani zatézovych situaci u pilotii paraglidingu mé¢ zaujala predevsim
diky mym vlastnim zkuSenostem. Tyto situace jsou totiz prvnim faktorem, na ktery je
zaCateCnik padékového kluzaku upozoriiovan uz béhem pilotniho kurzu. Jsou také tim
prvnim, co nas pfivede k myslence, ze bychom daného sportu méli radSi zanechat. Dle
mého nédzoru vsak neexistuje sport, kde by bylo znatelnéjsi tak bezprostiedni spojeni
Cloveka s ptirodou, jako je pii provozovani paraglidingu, z cehoz vyplyva, ze skoncit
S nim, by pro nés byla rozhodné velka ztrata.

Ptiroda je vSak nevyzpytatelnd a témét kazdy pilot je uz ve svych zacatcich nucen
Celit velice nepfijemnym situacim, kdy se mu vrchlik, na kterém je vlastné unasen jeho
Zivot, zafne bortit nad hlavou. Paragliding tedy neni jenom o nepopsatelném pocitu
svobody, kdesi v oblacich, je to neustala zkouska trpélivosti, koncentrace a sebediveéry.

Zacinajici pilot je uz na kurzu sezndmen se zakladnimi nestandardnimi situacemi,
které mohou béhem letu nastat. Pravidlo je v téchto chvilich pokazdé jedno — nepanikafit.
To se vSak lehce fekne, hlife udéld. Teoretické feSeni vSemoznych nebezpecnych situaci, je
bezpochyby nutné znat, vzdyt chybné rozhodnuti muize mit vtomto sportu fatalni
nasledky, daleko nejduilezitéjsi je vSak samotna praxe.

Proto bylo mym hlavnim cilem prace oslovit skupinu profesionalnich paraglidistt
(uCastniklt Svétového poharu v paraglidingu), u kterych se predpoklada nejvétsi mira
zkuSenosti s nestandardnimi situacemi, a pomoci jejich odpov&di analyzovat,

prostiednictvim dotazniku ACSI-28, troven jejich copingovych dovednosti.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Paragliding

Paragliding pifedstavuje 1étani s padakovymi kluzaky. Ptes rizné pochybnosti pilotd
skuteCnych letadel je to regulérni cesta do vzduchu za povétrnostnich podminek,
adekvatnich pilotnimu uméni paraglidisty. Jde o sport stejn¢ bezpecny, jako tieba plachténi
S vétroni nebo 1étani se sportovnimi letadly. Paragliding umoziuje létat bezmotorové i
motoroveé na pomérné velké vzdalenosti — desitky, ba i stovky kilometrii. Je to nejlevnéjsi a
nejskladnéjsi letadlo, dostupné témér kazdému. Podstata paraglidingového sportu vede
uzivatele do prirody, nuti jej poznavat procesy v atmosféfe a jako privodni jev je
k paraglidingu vazano cestovani a poznavani ruznych krajin, zemi, zejména potom hor.
Ptijde to samo, nejprve chcete jen tak pobihat na mirném svahu za chalupou, ale ¢asem véas
to prestane bavit a vyhledate vétsi kopec. Naucite se 1état Iépe a ani tento kopec uz nebude
postacovat vasim potfebam. Seznamite se s podobné¢ zaméfenymi lidmi a zacnete
poslouchat jejich zazitky z cest do hornatych zemi, ze zdvodu, z dovolenych s paddkovymi
batohy vzadu v auté. ZatouZite také prozit to, co oni a napfisté pojedete na dovolenou
s nimi. O mnoho let pozd¢ji si feknete, ze at’ probirate svlij dosavadni Zivot ze vSech stran,

nic leps$iho a silngjsiho nez je padakové létani, jste nezazili (Dvorak, 2003).

2.1.1 Historie létani

Lidstvo ve své touze po védéni objevilo mnoho zptisobt, kterymi se Ize postavit
mocnym silam vzduchu a zemské pftitazlivosti. Zpocatku lidé Splhali vys§ po Zivych 1
neZivych pfirodnich utvarech a k tomu jim poslouZili divoké lidny nebo provazy. Pozdéji
jsme vyrobili balony, paddky a kiidla. Naucili jsme se tyto vynalezy ovladat a urCovat
rychlost, kterou se blizime k zemi. Vymysleli jsme sporty, o kterych se naSim piedkiim ani
nesnilo.

Legendarni Ikaros, hrdina feckych bdji, byl prvni, kdo se pokusil piekonat silu
zemské gravitace. Skoncil neslavnég, piiblizil se ptili§ blizko slunci, které rozpustilo vosk
na jeho kiidlech z pefi, a letec nasel svlij osud v hlubinach mote. (Tomlinson, 2000).

Prvni zminku o létani na bezmotorovém kluzdku zaznamenavame teprve pied
stovkou let, poCinaje pokusy némeckého pilota Otty Lilienthalla, které se uskuteciiovaly

Vv letech 1890 az 1896, kdy tento rok se pro n¢j stava bohuzel osudnym. Jeho nastupcem je
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Anglican Pilcher, ktery se touto Lilienthallovou nehodou nenechal odradit a dale se snazil
vylepSovat jeho kluzdk. I on vSak nachazi v troskach svého vytvoru smrt, kdy hlavnim
divodem se stava predevsim nedostatek védéni o aerodynamickych zékonitostech. Vyvoj
vSak pokracuje a konstrukce se diky dal$im prukopniktm, jako je Chanute, Feber, Voisin,
Bleriot ¢i Offermann, posouva se svym vyvojem dopiedu (Plos, 2008).

Velkou podporu pro tento sport prinesly piedev$im materialy naro¢né na pevnost a
lehkost. V letectvi a kosmonautice byly jiz znamé, v souvislosti s volnym letectvim si jich
vSak povSiml az Amerian italského plivodu Francis Melvin Rogallo, pracujici ve
vyzkumu NASA, ktery v roce 1948 dostal za ukol sestrojit brzdici a zaroven atmosférou
klouzajici systém pro navraty druzic z obéznych drah. V oblasti kosmonautiky byla jeho
mySlenka nahrazena jinymi systémy, myslenka podvésného kluzédku vSak zistala. (Fara,
Naélepa, Kotting, 1983).

,Usp&ny rozvoj 1étani s paddkovymi kluzaky je zaloZen predeviim na finanéni

dostupnosti a relativni jednoduchosti ovladani* (Plos, 2008, 6).

2.1.2 Vyvoj padakového kluziku

Prvni zminky o pokusech ¢lovéka 1état prichazi od portugalskych moteplavet, kteti
idajné pii jejich cestach do Ciny spatiili muZe, skakajici z vysokych vézi na konstrukcich
pfipominajicich destnik (Prokipek, 2012).

Historicky prvnim dolozenym pokusem o seskok z vysky pomoci né&jakého zatizeni
je potom nepochybné skok Fausta Veranzia, ktery vyskocil z jakési véze v Benatkach
s konstrukci ze dfeva a platna, ktera se v pribéhu padu Upln€ zdeformovala a Faust tak
zakon¢il svij seskok, bohuzel i zivot (Plos, 2008).

Prvni GspéSny pokus o seskok s padakem se poji s datem 22. 10. 1797, kdy André
Jacques Garnerin vyskocil z horkovzdusného balonu a polozil tak zaklady k rozvoji
pouzitelného seskokového padéku (Proktpek, 2012).

K vétsimu rozvoji padaki doslo aZ za prvni svétové valky, kdy byly padaky vlekany
za lodi, za ucelem odhaleni bliziciho se nepfitele. Ke konci valky doslo také k zavedeni
padaku zachranného (zalozniho). DalSi rozvoj pokracoval v obdobi mezi valkami a to
predevsim v Némecku a Holandsku, kde se stalo vlekani velice popularni. Materialy vSak
v t¢ dob¢ nebyly zdaleka tak dokonalé a bylo zapotiebi vyvinout pomérné velikou silu, aby

se paddky ve vzduchu vibec udrzely. Situace se zlepsila s ndstupem Paracommanderu,

wev
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ke konci 50. let a znamenal revoluci ve svété parasutismu. Z ného se zanedlouho vyvinula
zabava, kterd se dnes nazyva parasailingem. Paddky se stavaly stidle vice a Iépe
ovladatelné, mély ¢im dal lepsi klouzavost, aZ se z nich nakonec 27. Cervna 1978 vyvinul
padakovy kluzak. Na tomto vyvoji se podileli Claude Betemps, André Bohn a Gérard
Bosson, ktefi padaky v tento den také jako prvni vyzkouseli. Gérard Bosson dokonce
kratce na to zakladd vlastni klub ,, Les Choucas“ (Kavky) a roku 1979, u piilezitosti
svétového Sampionatu v zavésném létani, s nim predvadi sviij sport vefejnosti. Roku 1985
zkonstruoval dalsi paddkovy kluzak Laurent de Kalbermatten a jeho firma tyto padaky
zacala vyrabét po stovkach. V disledku toho je tedy mozno povazovat rok 1985 za
skute¢ny pocatek paraglidingu. Roku 1986 zkonstruoval Paul Amiel dalsi kluzék s nazvem
Asterion, piestoze vice nez kiidlo pfipominal nafukovaci matraci, znamenal tento padak
pro samotny paragliding velky krok kupfedu vzhledem ke specidlnimu nétéru, kterym byl
opatien a diky némuz nepropoustél zadny vzduch. Diky tomuto opatfeni doslo
k vyraznému zvySeni vykonnosti kluzaku. V této dob¢ uz byli piloti schopni uletét pies 40
km za jediny let (Plos, 2008).

Roku 1989 se potom konalo prvni Mistrovstvi svéta v paraglidingu v rakouském
Kdssenu (Bo, 2000).

2.1.2.1 Domaci vyvoj

Prvnimi nadSenci byli u nas povétSinou horolezci, ktefi se s paraglidingem setkavali
v zahrani¢ich na svych expedicich (napf. Jiti Smid). Roku 1987 vznikla prvni ,domaci
konstrukce, jejimz autorem byl Ing. Josef Tesat. Kluzék nesl nazev Alka a po konstruk¢ni
strance se nijak neliSil od kluzakd, vyrabénych do té doby v zahranic¢i. Padak se dal v této
dobé sehnat cca za 500 K¢. V roce 1988 potom vznikaji jakési prvni smérnice pro vycvik a
samotny paragliding. NejznaméjSim a zaroven nejvétSim provozovatelem a propagatorem
je u nas Aviatik klub Brno. Po roce 1989 se podminky pro paragliding vyrazné zlepSuji a
zaCina vznikat fada Skol a vyrobct jako jsou naptiklad Pegas, Cirus, Galaxy, Straka Fly,
3TP a Opus, pozdeji potom MAC, Gradient, Jojo Wing, Easy Fly nebo Sfair. OvSem od
tohoto roku po soucasnost ma Ceska republika nejvétsi pocet vyrobeti padakovych kluzakt
v poméru k poctu aktivnich piloti na svété. Jedinym, zato vSak pomérné velikym
problémem pfi vyrobé padaki, byl pro doméci rozvoj material, kdy zahrani¢ni byl na naSe

podminky pfili§ drahy. Kras Chornice tedy zah4jil vyrobu domaci tkaniny Uparnis, ta vSak
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nebyla kvili své niz§i kvalité nijak idedlni. I v soucasnosti pfevlada vyroba zahrani¢nich

materialt (Plos, 2008).

2.1.3 Konstrukce padakového kluzaku

»Padakovy kluzdk je letadlo t&€zsi vzduchu, u kterého neni tvar nosné plochy uréovan
tuhou konstrukei a ktery nema vice nez dva ¢leny osadky* (Plos, 2008, 13).

»Mohli bychom fici, Ze padakovy kluzadk je sestaven ze tfi nejpodstatnéjSich casti:
vrchliku, $iGr a popruhti (Dvorak, 2003, 17). VSechny tyto ¢asti jsou na sob¢ vzajemné

zavislé a zména kterékoliv z nich muze vést k neCekanému chovani za letu (Dvorak, 2003).

o Vrchlik

K vyrobé vrchliku se pouziva technické tkaniny, vétsSinou z polyamidového vlakna
(nylonu), ktera je uz na prvni pohled charakteristickd svou strukturou, jenz je odborné
nazyvana jako protizddrhovd mfizka. Jejim uUcelem je zabranit dal$imu samovolnému
trhani latky pfi jejim poskozeni (natrhnuti). Nejveétsimi dodavateli tohoto materialu jsou
dnes firmy Porcher Mariné (dodavajici tento materiadl pod nazvem ,,skytex*), Carrington
Novare, Polyant, Teijin nebo Torray. Skute¢n¢ vhodnym materialem pro padakové kluzaky
ho d¢la az specidlni zatér chemickou latkou, diky némuz se vrchlik stava prakticky
nepropustnou bariérou pro vzduch, coz je podminkou pro spravné letové vlastnosti a
dobrou vykonnost kluzdku. DalSim neopomenutelnym kritériem pii vyrobé vrchliku,
potazmo celého paraglidingového vybaveni, je nizkd hmotnost materidlu, ktera se
pohybuje okolo 45g/m?. Vrchlik je tvofen vrchnim a spodnim potahem, které jsou spojeny
pomoci Zeber (vyztuze), ktera tvoii komory pro vzduch. Na Zebrech jsou potom pfiSity
tichyty pro jednotlivé $iiliry. Zebra jsou vyrobena z o poznani tvrd$iho materialu neZ
vrchlik (Dacron, Mylar). Vyztuhy jsou piiSity k zebru v mistech uchyceni $itir a jejich
ucelem je rozlozit tah S$inlr na vrchlik rovnomérngji, aby nedochédzelo k deformacim
vrchliku. Smyslem otvort v Zebrech je potom vyrovnavani tlaku vzduchu uvniti vrchliku,
coZ je pro bezpecné 1étani nezbytné. V konstrukci vrchliku se v pritbé¢hu vyvoje objevila
fada feSeni jak z hlediska jeho tvaru a prohnuti, tak z hlediska provedeni nasdvacich otvorii
V nabézné hrané (dnes je vétSinou zcela oteviena), systému vyvazani nebo jeho vnitini

konstrukce (Plos, 2008).
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o Siiiiry a vyvazani

Cely systém vyvazani lze u padadkového kluzaku rozdé€lit na dvé zakladni casti:
hlavni $niiry, coz je vétveni, oznaCovano také jako ,,galerie” a fidici Sitry. Pfi pohledu
z boku oznacujeme jednotlivé fady pismeny A, B, C, popt. D. prvi paddkové kluzaky byly
vyvazany Shtrami z polyesteru, které se vSak vyznaCovaly fadou nectnosti, pficemz
nejzavaznéjs$i byla jejich velka prutaznost pii zatiZzeni, coz v praxi znamenalo
nestejnomérné prodlouzeni jednotlivych $idr (za letu je kazda zatéZzovéana jinou silou).
Tyto zmény vsak drasticky ovliviiovaly geometrii tehdejSich kluzakt a tim i zhorSovaly
jejich letové vlastnosti. V soucasnosti se pouzivaji $hidry z materiala jako jsou kevlar,
aramid, twaron nebo dynama, jez jsou opatieny ochrannym opletem (maji pramér 1,2 — 2
mm), ktery je chrani pfed mechanickym poskozenim. U zavodnich kluzdkti se potom
pouzivaji $iliry bez opletu, ¢imz se zmensuje jejich praimér (0,2 — 0,8 mm) a padék se tak
stava vykonnéjSim (ma mensi odpor vzduchu a tim 1 lepsi klouzavost) (Plos, 2008).

»Nosnost jedné takové snury v tahu je asi 180 kg, v misté prositi asi 80 kg. Pfi
normalnim letu pfipada na kazdou jednu hlavni $iitiru zatizeni asi 15 kg™ (Dvotak, 2003,

27).

o Popruhy

,»Popruhy zakoncuji dole cely systém Snir. Jsou seSity ze tii nebo Ctyf paski a
upraveny tak, aby do nich bylo mozné zasunout velkou karabinu, jiz se cely padak
uchytava k postroji*“ (Dvotak, 2003, 25). Jsou pojitkem mezi postrojem pilota a $tiirami,
které pevné drzi vrchlik. Déle je na nich umisténo fizeni, speedsystém popf. trimovaci

zafizeni. Na konci, do kterého se jednotlivé Silry sbihaji, jsou popruhy opatieny

karabinkami, které umoziuji spojeni popruhti se $iitirami (Plos, 2008).

2.1.4 Letova praxe

Jesté nikdo se nenaucil 1état podle ptirucky. Hlavnim voditkem v zacatcich jsou rady
instruktorti, zkusenych piloti a vlastni tisudek, pomalu ziskédvany letovou praxi (Plos,
2008).

Zakladem 1étani je dostat se do vzduchu, pticemz samotné odlepeni od zemé s sebou
pfinds$i mnoha uskali a rizika, a je proto nezbytné nutné zvladnout zdkladni poZadavky, se

kterymi je tento prvotni krok spojeny.
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o Start

Dokonalé zvladnuti startu je zakladem bezpecného 1étani. V dusledku nespravného
provedeni této faze letu, dochdzi k mnoha urazim. Podminky pro start mohou byt vzdy
odlisné (bezvétii, protivitr, sklon svahu,...) a kazda z téchto situaci vyzaduje také odlisny

zpusob provedeni startu (Plos, 2008).

o Vhodné podminky pro start

Ptiprava ke startu zahrnuje vybér vhodné startovaci plochy a samotnou piipravu
kluzaku a postroje. Pilot by mél startovat na vyznacenych plochach, a pokud je v terénu,
kde predtim nelétal, m¢l by si od zdejSich pilott zjistit specifické informace pro dany terén
(kde se nachazi oficidlni ptistdvaci plocha, popt. jaké problémy se v dané lokalité mohou
vyskytovat). Startovat by se mélo na mirném svahu, ktery zajiSt'uje pilotovi dostate¢ny
prostor pro rozb¢h, pricemz dulezita je i Sitka prostoru. V piipad€ prekazek na startovaci
plose (vymoly, stromy, kefe,...), musi pilot pocitat s moznou turbulenci, kterd vznika
pravé za témito prekdzkami. Déle je tieba vénovat zvySenou pozornost sméru a sile vétru.
Start by mél probihat pfimo proti sméru proudéni a rychlost vétru by neméla v piipadé
startu na bézném kluzédku pfesdhnout 6 m/s, u zavodnich paddkd je potom tato hranice
posunuta na 8 m/s. Prili§ silny protivitr miize znamenat nedostate¢nou rychlost padaku,
ktery se potom zmitd téméf na misté, neschopny prosadit se proti vétru, coz miize

znamenat rychlou kolizi (Plos, 2008).

o Piiprava ke startu

Pode Plose (2008) 1ze ptipravu ke startu rozdé€lit do téchto sedmi bodu:

- predletova prohlidka
Tyka se neporusenosti vrchliku, $nir, pfipadné i dalSich ¢asti vystroje, které mohly
byt pii piedchozim letu poSkozeny, nebo mohla byt omezena jejich funkénost.

- sefizeni a upnuti do postroje
Upnuti musi byt provedeno predevsim tak, aby byly vSechny piezky skute¢né
zapnuty (nozni, prsni popruh apod.). Nozni popruhy je nutno upravit tak, aby nebyly
piili§ utaZeny (znesnadnuji rozbéh) ani pfili§ volné (znesnadiuji usednuti do postroje

po startu).
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- rozloZeni vrchliku
Stied nabézné hrany je povytazen, takze tvoti oblouk, je to z divodu, ze pfi startu
musi jako prvni zabrat prostfedni $iiry (pfi rovnomérné roztazeném vrchliku by se
napnuly nejprve krajni).

- kontrola $iir
Nasleduje po rozlozeni vrchliku. Kontrolujeme kazdou stranu zvlast’ a to tak, ze
uchopime popruhy, poodstoupime od vrchliku, aby se prvni fada (fada A) lehce
napnula, tento zptisob opakujeme u kazdé fady zvlast. Sidry nesmi byt poskozené,
zamotané a nesmi se v nich nachazet jiné predméty. Zadna ze §iitir se nesmi nachazet
pod vrchlikem, mohla by se totiz zachytit o kamen, kofen,...nebo zamotat s jinou
Siirou. Po kazdém letu je dobré si pted balenim paddku Siliry peclivé srovnat,
pfedejdeme tak potizim s rozmotavanim na startu.

- pripnuti ke kluzaku
Po upnuti do postroje, kontrole vrchliku a $nir, se pilot pfipind ke kluzaku, pficemz
je tfeba dbat na to, aby nedoSlo k pietoceni popruhll a aby byly spravné zajisSténé
karabiny.

- uchopeni popruhii a Fizeni
Pilot uchopi poutka fidicich $ittir, uvolni je od popruhii, uchopi ptedni popruhy tésné
pted karabinami a zbylé popruhy necha spocinout na predlokti.

- pétibodova kontrola
Jedna se o jakési rychlé ovéfeni vSech predchozich bodi, tedy o upnuti do postroje,
upnuti popruhii kluzdku do karabin, narovnany vrchlik + volné $ilry, smér +

rychlost vétru, a v neposledni fadé€ také volnost letového terénu v okoli startu.

2.1.41 Pravidla létani

»Pravidla provozu urcuji a pfedepisuji naSe chovani ve vzduchu a vyjadiuji urcité
postupy pfii feSeni situaci, jeZ béhem letu nastanou* (Dvotéak, 2003, 232). Protoze se pilot
ve vzduchu vétSinou setkava i s jinymi kluzéky je nezbytné nutné, aby znal predevSim
pravidla vyhybani (Plos, 2008). Znalosti téchto pravidel predejdeme piipadnému moznému
stretu s jinym paddkovym kluzdkem a vyhneme se tak velice nepfijemnym, mnohdy 1 Zivot

ohroZujicim, situacim.
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2.1.5 Nouzové situace pri paraglidingu

Ne vzdy probihd nas let piesné podle planu. Ve vzduchu mohou vlivem rtznych

podminek prostiedi nastat neCekané, a ne vzdy pifijemné situace. V takovém piipad¢ je

vvvvvv

o Pristani na strom a do lesa

,K této situaci dochazi relativné casto. Pilot Spatné¢ odhadne vySku a vzdalenost
Kk piistavaci plose a svij omyl poznad az kdyZ je pozdé a stromy se nezadrzitelné blizi*
(Plos, 2008, 185).

,Utelem je uchranit si zdravi, tfeba i za cenu roztrhani padaku. Z toho se odviji

navod, jak pfistavat na stromy a do lesa* (Dvoték, 2003, 175).

o Pristani do vody

»lento pfipad mize nastat zejména pii nacviku figur na kursu krizovych letovych
rezimd*“ (Dvorak, 2003, 175). Pokud je stiet s vodni hladinou nevyhnutelny snazime se
dopadnout alespon co nejblize ke biehu. Usadime se co nejhloubé&ji do sedacky, rozepneme
nozni popruhy, prsni popruh, pokud je ¢as, zujeme si boty. Nyni jsme pfipraveni na stiet

S vodni hladinou, kde ndm nezbyva nic jiného, nez doplavat ke biehu (Plos, 2008).

o Elektrické vedeni

,Draty elektrického vedeni znamenaji velké riziko. Samy o sobé vidét nejsou,
splyvaji s terénem® (Dvordk, 2003, 176). Do posledni chvile je naSim cilem stfetu
s elektrickym vedenim za kaZzdou cenu zabranit. Pokud je pfistani na draty nevyhnutelné,

SnaZime se je nepropojit vlastnim télem (Plos, 2008).

o PretrZeni fidici Sniry za letu

Ridici $itira mize byt napraskla z diivodu neopatrného zachazeni pii vyplétani
paddku z kfovi apod. nebo miize dojit k rozvazani uzlu v misté spojeni Sitry s fidicim
poutkem. Pilot v takové situaci musi piejit na fizeni svého kluzaku pomoci vyklanénim se

V postroji nebo opatrnym tahem za zadni popruhy (Plos, 2008).
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2.1.5.1 Unikové manévry p¥i paraglidingu

,Kromé deformaci vrchliku vlivem vnéjSich podminek, existuji také manévry, které
pilot provadi védomé. Jejich ucelem je napiiklad rychlé vyklesani v ptipadé potieby

(blizici se bouika, zesilujici vitr atp.)* (Plos, 2008, 170).
Mezi Ginikové manévry patfi:

. B-stall

Je jednim znejpouzivangjSich sestupovych manévrii, pfedevS§im pro svou
jednoduchost provedeni a rychly ucinek. Pilot ho zahdji symetrickym stazenim B popruht,
kdy prolomi vrchlik a paddk ptejde do kolmého padu. Ptiblizné klesani pti tomto manévru
je 5— 10 metrt za sekundu. Pro ukoncéeni rezimu vypustime najednou oba popruhy a padak

se vrati s lehkym ptedstielem opét do ustalené¢ho letu (El speedo, 2010).

° Sklopeni stabilizatorua — ,,usi*

»Sklopenim stabilizatori se zmensi nosna plocha a zvysi tvarovy odpor kiidla. Proto
je niz$i vztlak a vyssi odpor, tzn. paddk ma horsi klouzavost a rychleji klesa* (Dvorak,
2003, 168).

Jelikoz se jedna o prakticky jediny zvladnutelny unikovy manévr u zacinajicich
pilotd, méli by se s nim seznamit uz na kurzu. Provedeni je snadné. Pilot uchopi co mozna
nejvyse jednu, piipadné dvé krajni Sindry prvni fady popruhti na obou stranach, a plynule je
stahne smérem doltl, pficemz dojde k zaklopeni vnéjSich ¢asti vrchliku. Pilot $nidry drzi po
celou dobu provadéni manévru a vypousti je teprve v okamziku vybirani. Padék je v tomto

rezimu fiditelny pomoci vyklanéni se v postroji (Plos, 2008).

o Spirala

,Jeji provedeni neni slozité, ale vyzaduje, aby pilot sviij padak dobfe vnimal a citil
jeho chovani. Spirdla neni nic jin¢ho, nez zatacka, provedend trochu ostfeji* (Dvorak,
2003, 354).

»Skutecna spirdla je charakterizovana velkym pietizenim, polohou vrchliku, ktery
Z pohledu pilota sméfuje nabéznou hranou k zemi a vysokou rychlosti klesani okolo 15

m/s* (Plos, 2008, 174).
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2.2 Meteorologie

Jednim z velice dulezitych faktort, které maji vliv na pribéh letu, je pocasi. Je proto
bezpodminecné nutné, abychom méli dobry prehled o meteorologii, védéli, co nas mize ve
vzduchu postihnout, jak vyuzit ptirodnich jevll k prodlouzeni letu, jak se vyvarovat startu
do nevhodnych podminek (Dvotak, 1993, 5).

,Meteorologie (z feckého ,meteoros® — vznasejici se ve vysi, ,logos® — slovo, véda)
je véda o zemské atmosféfe, o jejim slozeni, vlastnostech d&jich a jevech v ni
probihajicich* (Vysoudil, 2006, 17).

Z hlediska létani na padékovych kluzacich je tfeba zminit pfedev§im meteorologii
meteorologie studuje meteorologické jevy a podminky z hlediska potieb a zajisténi
bezpe¢nosti leteckého provozu, k emuz vyuzivd poznatky statiky, dynamiky a
termodynamiky atmosféry, fyziky oblakli a srazek a synoptické meteorologie (Vysoudil,
2006).

Kazdy pilot padakového kluzaku by se mél uz v pribéhu kurzu seznamit s pojmy,
jako jsou hmotnost, teplota a vlhkost vzduchu, vitr, jeho smér a rychlost, tlakové vyse a
tlakové nize, oblacnost, atmosférické fronty, stoupavé proudy nebo turbulence. Znalosti
téchto pojmui pilot pfedchazi nespravnému rozhodnuti k uskute¢néni letu nebo naopak

dokéze danych podminek pro sviij let 1épe vyuzit.

2.2.1 Obla¢nost

Dle Kopacka & Bednate (2005) je oblak soubor obrovského poctu kondenzacnich
produktll vodni pary, tj. vodnich kapi¢ek nebo ledovych castic v atmosféte, ktery se
nachazi ve vysce nad zemskym povrchem. Vnéjsi vzhled oblakil je velmi rozmanity a tiidit
jej mizeme podle néasledujicich hledisek:

- podle vzhledu — rozli$uji se druhy, tvary, odridy ¢i zvlastnosti mraku,

- podle vzniku a vyvoje — klasifikace, piihlizejici pfedevsim k mistu vzniku danych

oblaku,

- podle vysky — podle souborii hladin, v nichz se mraky nej¢astéji vyskytuji

(rozliSujeme oblaky vysokého, stfedniho a nizkého patra),

- podle slozeni — kdy rozliSujeme oblaky vodni, ledové nebo smiSené
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»Oblaka jsou jednim zmala viditelnych projevit fyzikdlnich d&t v atmosféte,
z ¢ehoz vyplyva i jejich vyznam pro kazdého pilota. Svym tvarem, velikosti, ¢etnosti,
vyskou, rychlosti pohybu a dalS§imi charakteristikami toho pou¢enému pozorovateli mohou
fici mnoho* (Plos, 2008, 78).

Mezi nejvyhledavanéjsi oblaky patii mezi piloty paddkovych kluzaki jednoznacné
oblak zvany Cumulus. Jedna se o oslnivé bilé, husté oblaky s horizontalni zakladnou a
tzv. Cumulonimbus neboli bourkovy mrak.

Samotny boutkovy mrak je sice pro pilota velkym indikatorem nebezpe¢i, neni vSak
zdaleka jedinym. K boufce je vazana cela fada jevl, vyskytujicich se v jejim Sirokém
okoli, které¢ mohou byt stejné tak nebezpecné, jako samotny mrak (Dvotdk, 2003).

,,Proto se pii bouirkové aktivité zasadné neléta* (Plos, 2008, 83)!

2.2.2 Vitr

Neustaly pohyb a pfemistovani rizné velkych objemit vzduchu je jednim ze
zakladnich rysi zemské atmosféry. Toto proudéni vzduchu je uréovano prostorovou
diferenciaci pole atmosférického tlaku, kdy orientace sméru proudéni je vzdy z oblasti
vys§iho do oblasti niz§iho tlaku vzduchu. Zakladnim energetickym zdrojem atmosférické
cirkulace je potom slune¢ni energie (Vysoudil, 2006).

Vitr mé pro pilota paddkového kluzaku zésadni vyznam, pfedev§sim potom jeho smér

v

a rychlost. Pro vzlet i pfistani je pfiznivéjsi protivitr, nebot” zpomaluje nasi rychlost viici
nastat situace, kdy se kluzak neprosadi dopiedu a vyleti nad vrchol kopce, kde ziistane stat
na misté. Tato situace je predevsim z hlediska psychiky pro pilota velice naro¢na, jelikoz je
unasen vétrem a stava se proti pusobeni vnéjsich podminek zcela bezmocny (Dvorak,

1993).

2.2.3 Termika

Jako termiku neboli termickou konvekci, oznacujeme kompaktni vystupny vzdusny
proud. Vzduch, nachazejici se u zemského povrchu pfijima jeho energii, ¢imz dochazi k
ohtfevu vzduchu, ktery se nasledn¢ ve formé¢ vzduchovych bublin uvolni a zacne stoupat

smérem vzhiiru. Kazdou vystupujici vzduchovou bublinu nasleduje po kratké dobé dalsi
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vzduchova bublina, kterd stoupa vétsi rychlosti a tim pfedchozi bublinu dohoni. Timto
zpusobem se brzy vytvoti kompaktni vystupny proud. Béhem vystupu se tyto vzduchové
bubliny postupné ochlazuji, dokud nedosédhnou teploty rosného bodu. V tomto okamziku
dochazi ke kondenzaci a vznika tak oblak (Héckel, 2009).

Pro pilota padakového kluzéku je termicka aktivita velice vyhledavanym jevem,
jelikoz mize pomoci stoupavych proudu letét stale vys. Silna termicka konvekce s sebou
vSak pfinasi i turbulentni charakter letovych podminek. V tomto piipadé musi byt pilot

velice obezietny a piipraveny reagovat na mozné deformace vrchliku.

2.2.4 Turbulence

Turbulenci oznacujeme rotacni pohyby vzduchu neboli zavétmé viry, které se tvofi
na zavétrné strané prekazek, které musi vitr pfi svém proudéni ptekonavat. Tyto viry se v
pravidelnych intervalech uvolnuji od piekazky a jsou proudem vétru unéseny, z ¢ehoz
vyplyva, ze je ve vzduchu neustale pfitomno obrovské mnozstvi virt raznych velikosti
(Hackel, 2009).
vyrazné zmény v thlu nabéhu. Jejich disledkem miize byt i deformace ¢asti nosné plochy.
Proto se pilot musi vyvarovat oblasti, kde je vyskyt intenzivni turbulence pravdépodobny*

(Plos, 2008, 94).

2.3 Dobrodruzstvi a riziko

Dobrodruzstvi a riziko jsou v dneSni dobé€ velmi vyhledavanymi pojmy, piedevSim
pro nedostatek Casu k uspokojeni potieby prozitku kazdého ¢lovéka. ProtoZze je vSak pro
nas tato potfeba typickd, musime pro jeji naplnéni vyuzit daleko intenzivnéjsi formy,
kterou nachazime v aktivitach v piirod¢ a extrémnich sportech.

»dportovni Cinnosti nejcastéji navozuji situace umoznujici ziskdvat mimotadné
prozitky. Jde pfedev§im o sportovni aktivity s prvkem dobrodruzstvi a rizika. V nich
dochdzi k fyzické aktivité¢ i k pfimému plisobeni na naSi psychiku formou napéti pfi

pfekonavani strachovych bariér (Kirchner, 2009, 18).
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2.3.1 Dobrodruzstvi

»Skryva v sobé riziko, zaCatek néceho nového, smélost, silu, touhu po nécem

neznamém* (Kirchner, 2009, 28).

Co se tyka vSech aktivit v pfirodé, majicich silny vychovny potencidl, stava se
dobrodruzstvi jejich specifickou soucasti, pfindsejici mimotradny prozitek nasledné
ptrestaveny ve zkusSenost. Tyto aktivity jsou podstupované dobrovolné a z vlastni viile
ve volném case, jsou vnitiné motivované a nabizeji urcity prvek zdanlivého
nebezpe¢i (pravé dobrovolné podstoupeni odliSuje dobrodruzstvi od rizika)

(Kirchner, 2009, 30).
Kirchner (2009) také dale uvadi, ze dobrodruzstvi ma pét fazi:

1.  faze hry (play) nebo experimentovani — lezi pod hranici normélnich schopnosti.
Minimalni zapojeni, strach z fyzické ujmy chybi, odpoveéd’ se pohybuje na skale:
legrace/ptijemné — nudné/ztrata Casu;

2.  faze dobrodruzstvi (adventure) — jedinec ma vse pod kontrolou a je si védom svych
schopnosti. Strach z fyzické Gjmy prakticky chybi, dochazi k progresivnimu u€eni
dovednostem;

3. faze mezniho dobrodruzstvi (peak adventure) — jedinec jiz nema vse pod Gplnou
kontrolou, ale je schopen uspét, pokud se bude snaZit nebo bude mit §tésti. Projevuje
se nejistota vysledku a strach z fyzické Gijmy, proziva se psychicky stres, pycha a
uspokojeni pii Gspéchu;

4.  faze nehod, redlného nebezpeci (misadventure) — jedinec nema nic pod kontrolou,
precenéni sil, strach, panika, moznost vysokého zapamatovani a ponaucenti;

5. faze smrti.

2.3.2 Riziko

»Riziko predstavuje nebezpefi, moznost, ze s urCitou pravdépodobnosti vznikne
udalost, jez se 1isi od predpokladaného stavu vyvoje. Je to potencialni ztrata néceho

cenného* (Kirchner, 2009, 27).

Fyzické riziko s sebou piindsi zejména sportovni a ¢aste¢né i pracovni oblast. Obé

tyto oblasti umoznuji soutézeni a do znacné miry i1 sebepoznani. Na zdaklade
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dosazenych tuspéchti dochdzi také kupevnéni sebevédomi a sebedivéry. Pri
provadéni sportovnich nebo pracovnich Cinnosti, které s sebou pfindSeji znac¢nou

miru rizika, miizeme hovofit 1 o sebepoznani v meznich Zivotnich situacich (Kuban,

2006, 10).

2.3.2.1 Zaclenéni paraglidingu mezi sporty dle rizikovosti

V kazdém sportu se jisté¢ setkavame s urCitym rizikem (zdravotnim, socialnim,...).
Existuji ovSem sporty, které samy o sobé svou podstatou tento prvek predstavuji.
Jsou to pfedevsim sporty, kde nesoutézime pouze se soupefi, ale nasimi vyzyvateli se
stavaji ptiroda, pfirodni piekazky a zivly. Tim padem jsou to i sporty, kde narazime
na vétsi miru rizika a nejistotu vysledku. Vzdy se setkdvame s jinymi podminkami
pro ptekonani vyty€eného, tim pddem i s v&t§Sim emocnim vypétim, nebo se mizeme
s daleko vétsi pravdépodobnosti setkat se zcela novymi podminkami, na které

musime reagovat (Kirchner, 2009, 32).

Tabulka 1. Piiklady sportii na vicebodové $kale rizikovosti (Kuban, 2006, 79-80).
Rozdéleni vybranych sporti dle rizika

Klasifikacni x x . o
- Stru¢na charakteristika Priklady
stupen
aerobik, tanec (s vyjimkou
akrobatického rokenrolu), Sachy,
Vyrazové sporty ve standardnim _
synchronizované plavani,
1 prostiedi o
kulturistika, modelafstvi, rybolov,
Nenaro¢na pohybova rekreace
pohybova rekreace, moderni
gymnastika
turistika, jezdectvi, bézecké
Nekontaktni sporty lyZovani, orienta¢ni béh, volejbal,
2 Pohybova rekreace v bézném nohejbal, tenis, plavani, veslovani,
pfirodnim prostredi stolni tenis, atletika (vymezené
traté a sektory)
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Pokracovani tabulky 1. Piiklady sportii na vicebodové Skéle rizikovosti (Kuban, 2006,

79-80).
Rozdé€leni vybranych sportt dle rizika

Sporty se vzajemnym kontaktem
(neni podstatou)

3 Vys8i moznost ovlivnéni
piirodnim prostiedim

Vyssi rychlosti

silni¢ni a drahova cyklistika,
MTOB, sjezdové lyzovani na
upravenych tratich, triatlon, fotbal,
basketbal, florbal, atletika

(neoddélené traté a skok o tyci)

Sporty s diraznym vzajemnym
kontaktem
4 Ovlivnéni narocnym piirodnim
prostfedim

Vysoké rychlosti

ledni hokej, americky fotbal,
ragby, MTB, BMX, hazena,
vysokohorska turistika

Sporty, jejichz podstatou je
vzajemny kontakt

Néro¢né prostiedi pfirodni i umélé
5 Pouziti technickych prostredki,
vyssi rychlost

Akrobatické prvky v proménlivém

prostredi

upolové sporty, snowboarding,
lyZovani ve volném terénu,

skateboarding a in-line skating,
motokros a superkros, vodactvi

(umglé tratg)

Sporty s prvky vazného nebezpeci

Neobvyklé, velmi naro¢né piirodni

parasutismus a paragliding,
zaveésné a bezmotorové 1étani,

motoristicky sport, vodactvi

stupném rizika

prostiedi
6 _ . (n&ro¢né piirodni podminky),
Znacna zavislost na technickych
skialpinismus, horolezectvi,
prostiedcich ‘
) pfistrojové potapéni, bunde
Vysoké rychlosti ) _
dumping, canyoning
extrémni lyZovani a
snowboarding, mountain
Extrémni sporty s vysokym ‘ .
7 kayaking, motorismus (rychlostni

rekordy), potapéni (hloubkové
ponory)
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2.4 Zatéz

Cirtkova (1996, 148) uvadi, ze v ...zivot¢ nastivaji v dusledku riznych p¥i¢in
situace, které hovorové oznacujeme jako néarocné, obtizné, svizelné ¢i konfliktni
apod. Jejich spolecnym jmenovatelem je, ze kladou na clovéka zvySené naroky a
pozadavky, které 1ze zvladnout jen s vystupiiovanym usilim, tj. aktivizaci ¢asto vSech
psychickych a fyzickych sil, kterymi jedinec potencionalné disponuje. V téchto
situacich dochazi k poruSeni rovnovahy mezi vnéjSimi pozadavky a tlaky na stran¢
jedné a zpusobilosti ¢i pfipravenosti jedince je zvladnout na stran¢ druhé.

V psychologii se pro tyto situace pouziva souhrnného oznaceni zateéz.

Podle Miksika (1969) se kazdy ¢loveék dostava do situaci, kdy musi Celit néjakym
komplikacim, zklamani, téZkostem, ¢i do situaci kdy se citi bezradny a zaZzivéa strach.
V takovych momentech prozivdme vnitini napéti, kdy je naSe psychika, predev§im potom
emocionalni stabilita, vystavena znacné zatézi.

Helus (2011, 176) uvadi, Ze ,,... jsme dnes stale ¢astéji vystaveni nutnosti rozhodovat
se a volit, starat se a planovat; Celit riziklim; pfedjimat a konat opatfeni, jejichz ¢innost

nemame zcela pod kontrolou. To otevira cesty svobody, ale také nartst zatezi.

Pfi plsobeni nové zatéze se cloveék zprvu chova nahodnym zpusobem. V ontogenezi
se urcité zatéze opakuji a hlavné se opakuji typy ndro¢nych zivotnich situaci. Po
zprvu ndhodném chovani jedinec zahy poznd, Ze pii ur¢itém zplsobu chovani je
subjektivné negativni dopad zatéZové situace mensSi. Na zdkladé¢ principu
podminovani potom jevi tendenci chovat se v obdobnych situacich ne uz ndhodnym
zpuisobem, ale zpisobem osvédcenym. Tak se ¢loveék nauci zvladat urcité typy zatézi
tim, Ze si osvoji ,oblibené‘ techniky chovani pro urcité situace a ty potom celkem

stereotypné& uplatituje v naro¢nych Zivotnich situacich (Hosek, 1999, 53).

Cirtkova (1996, 148) dale uvadi ,,Pro zatéz je podstatné, Ze rozpor mezi vn&j§imi
naroky a zpusobilosti jedince jim celit, musi byt subjektivné zaregistrovan a prozivan.

Pokud si jedinec tento rozpor neuvédomuje ¢i neptipousti, pak k zatézi nedochéazi.*
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Podle Hoska (1999) existuje rozdéleni styli chovéni ¢loveka v zatézi, které vychazi
ze zpusobu feseni dané zatéze. Jedna se o styl intrapsychicky, kdy se clovek spoléhad sam

na sebe, a styl alopsychicky, kdy feSeni pienasi:

1.  Intrapsychicky styl mizeme dale d¢€lit na styl volni (¢lovék nasazuje volni usili,
odpovédnost a disciplinu, coz muze vést az k hazardu a psychosomatickym
poskozenim) a styl reflexni (zatizeny méni hierarchii svych hodnot a tim sméfuje
K vnitfnimu uleh¢eni v ramci probihajici zatéze).

2. Alopsychicky styl se d€li na kapitulativni (hlavnim piedstavitelem je rezignace) a
konstruktivni (¢lovék se snazi ziskat socidlni podporu, navazuje komunikace a

kontakty).

2.4.1 Psychicka zatéz ve sportu

Zatéz je ve sportu bézny pojem (tréninkova zatéz, fyzicka zatéz, soutézni zatéz
apod.). Obecné je chapana jako nadmaha, jako adaptacni podnét, jako naro¢na situace,
kterou sportovec musi zvladnout. Diferencovat se mohou stupné zatéze (extrémni,
nadlimitni, hrani¢ni, zvySena, pfimcfend, optimdlni, zanedbatelnd apod.). Zatézi je
v podstaté¢ kazdy energeticky narok na organismus (Slepicka, Hosek & Hatlova,
2009, 224-225).

vvvvvv

1 atmosféra dulezitych zavodl napjatéjsi a sportovni vysledek tak stale vice zavisi na stupni
stalosti psychiky zavodnika, protoze mezi technicky, takticky a kondi¢n€ vyrovnanymi
zédvodniky vitézi ten, ktery je na tom Ilépe psychicky. Z toho prameni pozadavek
psychologické ptipravy neboli dodrzovani pravidel duSevni hygieny. Psychohygienu je ve
sportu mozné povazovat za soucast psychologické ptipravy sportovce, ktera je nezbytna a
vyuzivé se predevsim pfi pfedchdzeni nadbytecnym strestim a likvidaci uc¢inkl extrémnich

psychickych zatézi ve sportu.

2.5 Strach a uzkost pri sportu

Strach a uzkost jsou pojmy, které ke sportovnimu prostiedi neodmyslitelné patii,

zejména potom ke sportiim se zvySenou rizikovosti, kterym paragliding bezpochyby je.
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»Strach se od tzkosti 1i8i konkrétnéjsi pfic¢inou. Je to emoce, kterou je mozno chapat
jako obranny mechanismus, branici ¢lovéka pted poskozenim* (Hosek, 1999, 40).

,Obecné vzato je strach reakci na nastavajici nebo hrozici nebezpeci; primarné, tj.
vrozengé, je strach reakci na hrozbu bolesti a ztraty zivota® (Nakonecny, 2000, 255).

Strach je ve sportovni Cinnosti velmi vyznamnym citem. Obecné vznika z ohrozeni
hodnot. Pfiblizovani se nebezpeci vede vesmés ke zvySeni aktivacni urovné negativniho
sméru, coz se projevuje piedev§im snizenim aktivity, ochrnutim volni svalové ¢innosti
apod. velmi vyrazné je ovlivnéno védomi i chovani ¢loveéka (Slepicka, HoSek & Hatlova,
2009).

,»Hrozby ¢i nebezpeCi jsou zivotn¢ vyznamné situace, a proto strach, ktery

vyvolavaji, je soucasné motivujici (Nakonecny, 1997, 342).

Uzkost ve sportu je vétsi psychologicky problém, protoZe jde o nejasnou piedtuchu
nebezpedi, kterou subjekt neni schopen ptfesné popsat a urcit, ale velmi nelibé ji
proziva s bohatym somatickym a aktivaénim doprovodem. Uzkost je na rozdil od
strachu bezptfedmétnd, vagni, nespecificka. Je proto méné pochopitelna a povazuje se

za patologicky jev (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009, 69).

Uzkost viak nemusi byt vzdy jen negativni. Clovék, ktery ma moznost rozhodovat o
svém byti a nebyti, mize byt pocitim uzkosti vdéény za to, ze ho varuji pted tim, aby pfilis
neriskoval, a stavaji se tedy upozornénim na odpovédnost za zivot, ktery mu byl dan. Tim
muze uzkost prispet i k dozrani osobnosti ¢loveéka. Presdhne-li vSak uzkost horni hranici
tolerance, stava se jevem negativnim, kdy jedinec ztraci odvahu samostatné se rozhodovat,
ztraci kontakt s druhymi lidmi, coz muze vést k odcizeni nejen k nim, ale i k samotnému
zivotu. Uzkost je jevem normalnim, nutnym priivodnim projevem odvahy zit, a tim i

prostiedkem sebevychovy (Ktivohlavy, 1994).

2.5.1 Projevy tzkosti a strachu

Nakoneény (1997, 375-376) uvadi, ze ,Uzkost je doprovazena vyraznymi
fyziologickymi symptomy, zejména zvySenou frekvenci srde¢niho tepu, zrychlenym
dychanim, zvySenou gastrointestinalni aktivitou a zménami vegetativnich reakci vibec,
pfedevSim zvySenou potivosti“. Z hlediska sportovni vykonnosti se povazuji za zavazné

fyziologické disledky uzkosti pfedevsim celkova svalova ochablost a redukce vykonnosti
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nasledkem zvySeni tvorby kyseliny mlééné a interference pii vyuziti kysliku a cukru ve

svalovém metabolismu (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

Kiivohlavy (1994) uvadi:

1. Télesné (fyziologické) ptiznaky uzkosti a strachu:

méni se pravidelnost (vynechdvky, extrasystoly srde¢niho stahu) a frekvence
(napt. 160 tepi/min) srde¢niho tepu

zvysuje se krevni tlak

méni se pravidelnost 1 hloubka dechu (dech je pfili§ kratky nebo piili§ dlouhy)
obtize zazivani, zvraceni

zvySuje se nutkani k moceni a na stolici

nadmérné poceni, sucho v tstech, bledost nebo zarudnuti v obliceji

ties v rukou, kolenou

snizuje se chut’ k jidlu.

2. DusSevni (psychické) ptiznaky tizkosti a strachu:

sniZzeni dusevni sily (ztrata odvahy, vysilenost, fyzicka a psychicka unava)
bolesti hlavy, tlak v hlavé, tlak na prsou

zavraté

poruchy spanku

pocity bezmoci, beznadéje

katastrofické, désivé myslenky (mySlenky na sebevrazdu)

panicky syndrom (désivy pocit, ze asi zemiu, ze tohle je miij konec)

F + F syndrom — fight or flight — boj nebo titék (nutkani utéci nebo bojovat

S tim, co se na m¢ fiti).

2.6 Psychicka odolnost

Jones & Moorhouse (2010, 47) uvadi, ze ,,...psychickd odolnost Casto byva

ocekdvanym, nicmén€ nepsanym predpokladem uspéchu v prosttedi pod velkym

psychickym tlakem.*
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Podle Hoska (1979) je schopnost ¢lovéka odolavat negativnim uc¢inkiim psychickych

zat¢zi podminéna ttemi slozkami:

1. Vlastnosti nervového systému, které jsou predevsim vrozené. Ve struktufe osobnosti
souvisi tato slozka predevsSim s temperamentem, kdy je empiricky potvrzeno, ze
napft. flegmatik, je vici stresogennim vliviim odolnéjsi nez cholerik.

2. Zpusob vychovy v détstvi, kde se uplatiiuje vliv ontogenetické adaptace a socializace
osobnosti. Neptiznivy vliv maji vychovné extrémy, jako jsou napft. pfisnost, tvrdost,
nevyrovnanost apod. Vyhodu potom pfedstavuje harmonickd vychova
s preferovanim samostatnosti a nezavislosti ditéte.

3. Prizplsobeni na specifické zatézové situace. Zde se teorie adaptace projevuje
nejvice. Tato slozka psychické odolnosti je pfi¢inou rozdilnosti chovani ¢lovéka

Vv riiznych zatézovych situacich.

Jones & Moorhouse (2010) dale uvadi, ze psychicka odolnost stoji na C¢tyfech

,pilitfich‘, o néz se opira stala vykonnostni troveii:

1. Schopnost neztracet ve stresu hlavu — tento pilif se tyka stresu, jenz muze byt
dasledkem tlaku, a toho, jak ovliviiovat mnozstvi a povahu stresu, kterému jste
vystaveni, tak, abyste dokazali situaci zvazit a ¢init dilleZita rozhodnuti s rozvahou.

2. Schopnost nepfestavat si véfit — tento pilit slouzi k tomu, aby vam poskytl silny zdroj
sebejistoty a sebediivéry ve vaSe piednosti a schopnosti, které potfebujete k dosazeni
svych vykonnostnich cila.

3. Schopnost nechat motivaci pracovat pro vas — smyslem tohoto pilife je, aby vase
touha a odhodlani uspét vychdzely z pozitivnich a konstruktivnich pohnutek, které
vam zajisti optimalni motivaci a umozni vam vzpamatovat se z nezdari, jez mohou
ohrozit vaSe dlouhodobg;si cile.

4. Schopnost soustiedit se na véci, na nichz zalezi — tento pilif ma usmériovat vasi
pozornost tak, aby vas to ohromné mnoZstvi narokll, jimz celite, neodvadélo od

hlavnich priorit.
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2.6.1 Psychicka odolnost ve sportu

Hosek (1979, 34) uvadi, ze ,,Psychicka odolnost ve sportu znamena obecny vysoky
prah citlivosti na stresogenni situace, které plynou ze sportovni ¢innosti.*

Sport je zdrojem mnoha narokt nékdy i extrémnich, spojenych s ohrozenim zdravi,
zivotll 1 materidlnich hodnot. Sportovni vykony zejména na vrcholové urovni vyzaduji
znacny stupen zatézové odolnosti (pfitom lze odolnost povazovat za urcity generalizovany
predpoklad dosahovani optimalniho vykonu) ptedpokladajici uc€innou kapacitu zvladani
mnoha rozmanitych vliva (Paulik, 2010).

,Hrani¢ni zatéze vSeho druhu jsou sportu vlastni, a proto je stres ve sportu stalym
hostem. V tomto smyslu je psychicka odolnost ve sportovni ¢innosti schopnost psychiky

sportovce vzdorovat stresogennim U¢inkim sportovni aktivity” (Hosek, 1979, 33).

2.7 Stres

Cirkova (1996, 150) uvadi, Ze ,,Soucasny vyzkum a teorie chdpou pojem stres jako
obecné a souhrnné oznaceni narocnych Zzivotnich situaci a pojem stres se tak stava
synonymem ¢eského vyrazu zatéz.*

V bézné teCi se o stresu hovoii jako o udalosti nebo sledu udalosti, které obvykle
zpusobuji reakci v podobé¢ ,.distresu® (Spatného stresu), ale nékdy také jako o vypjaté
situaci, kterd vede k pocitu radostné nalady, tedy ,,dobrého* stresu. Termin ,,stres* je
mimotfadné nejednoznacény. VéEtSinou se pouziva ve vyznamu pusobici udalosti, tedy
stresoru, jindy ve smyslu odpovédi na tuto udalost, tedy stresové reakce (Vinay, 2007).

,Obecné feCeno, stres se vyskytne tehdy, kdyz se 1idé€ setkaji s udalostmi, jez vnimaji
jako ohroZeni své télesné nebo duSevni pohody. Tyto udélosti se obvykle nazyvaji stresory
a reakce lidi na stresory stresové reakce* (Atkinson at al., 2003, 487).

Cirtkova (1996) uvadi, Ze stres je spojovan se situacemi, kdy se od jedince vyzaduji
sice obvyklé a osvojené Cinnosti, ovSem za ztiZzenych Ci tisnivych podminek pro jejich
realizaci. Obvyklé tikony jsou ztéZovany nebo narusovany vné&j§imi tlaky a podminkami,

napf. casovym deficitem nebo pocitem ohrozeni apod.
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Jones & Moorhouse (2010) uvadi, Ze stres miize mit dvé podoby:

. Akutni stres - zachvaty stresu, stfidajici se s obdobimi zddného nebo mirného stresu.
. Chronicky stres — nastava tehdy, kdyz jeden zachvat stresu stiha druhy. Imunitni

systém jevi znamky slabosti a ¢lovék snadnéji podléha nemocim a infekcim.

Fungovani psychiky v zatéZovych situacich ma podle Cirtkové (1996) tii faze:

o faze aktivizace (fyziologové hovoii o tzv. poplachové reakci),
o faze zvladani ¢i pokust o zvladani zatéze (fyziologoveé ji oznacuji jako fazi
rezistence),

o faze disledkova (fyziologové ji nejcastéji oznacuji jako fazi vycerpani).

wevr

ohrozeni, kdy jde o aktudlni ohrozeni Zivota, jez si dany jedinec uvédomuje a jez je svym
zpusobem, shodou okolnosti, s realizaci ¢innosti spjato (a ¢innost sama se tudiz spojuje
s tlakem rizika ohrozeni) nebo o ohrozeni jinych hodnot (resp. osob) zdarnym nebo
neuspéSnym feSenim dané Cinnosti (tlak rizika v souvislosti S mirou pievzaté
odpovédnosti). Riziko je tim vétsi (a vykazuje tim vyS$i miru psychické zatéze a
naru$ovani obvyklé hladiny vykonu), ¢im vice je pravdépodobné, ze mize jiz v prubéhu

vykonu ¢i jeho ukonceni nastoupit ztrata, resp. posSkozeni ohroZzenych hodnot.

2.7.1 Stres ve sportu

Ve sportovni ¢innosti miizeme dle Dovadila et al. (2002) vydélit n€kolik typi situaci,

které vedou k napéti a k aktualnim porucham ptizplsobivosti:

1.  Situace nadmérnych tkold. Sportovcei je napt. dano za ukol, aby zvitézil na urcitych
zavodech, a jemu je subjektivné jasné, ze tento kol piesahuje jeho moZznosti.

2. Situace problémova. Sportovec ma vyiesit néjaky problém, napt. provést slozity
pohyb, ktery nezna, a jeho dovednosti odpovidaji jen z¢asti pozadavkiim problému,
takZe nevi, jak problém vyfesit.

3. Situace frustracni. Sportovec je ve svém postupu k cili, napt. k dosazeni svého
osobniho rekordu, blokovan piekdzkou, napt. je pretrénovan, a proto nemulize

uspokojit své pozadavky, tedy dosahnout vykonu, ktery by odpovidal jeho aspiracim.
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4.  Situace konfliktni. Na sportovce plisobi dva protikladné, stejné silné motivy. Napf.
chce slozit v terminu zkouSku na vysoké Skole a soucasné se ztcastnit sportovniho
soustfedéni.

5.  Situace deprivacni. Sportovec je ochuzovan o n&jakou podnétovou sféru. Napf. je
dlouhodob¢ izolovan v socidlné monoténnim prostiedi tréninkového tabora,
tréninkovy proces je jednotvarny, a to mize vést k nepiiznivym dusledkiim v oblasti
psychickych stavii.

Jestlize je kterdkoli z naznacenych situaci natolik subjektivné intenzivni, Ze spousti

ptipravené nehumoralni reakce v organismu, uvazuje se o psychickém stresu.
Dle Slepicky, Hoska, Hatlové (2009) jsou obvyklymi stresory ve sportu:

- nap¢ti z o¢ekavani (predstartovni stav, strach pii riskovani),

- naro¢nost programu (nadmérné a obtizné ukoly, odpor protivnika a boj
s prekazkami, enormni namaha, diskonfort vSeho druhu, dil¢i frustrace,
nedostatek ¢asu, bolest, neptizen divaku a soudce),

- porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni,

- zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc,

diskvalifikace.

Dovadil et al. (2002) uvadi, Zze mezi specifické stresogenni situace ve sportu patii:

- trvale naruSeny rytmus Zivota, vyzadujici neustalé prepojovant,

- situace s nutnosti stale se ,drzet zpatky*, drzet na uzdé své emoce, pficemz stoupa
vnitini napéti a ¢as od Casu se objevuje tendence k vysvobozeni z této situace,

- situace zvySené odpovédnosti, kdy se dlouho neobjevuji moznosti dekompenzace
(uvolnéni odpovédnosti) a postupné se rozviji mucivé védomi nedodélanych
ukoll a vnitini uzKkosti,

- situace, které¢ vyvolavaji emoce zlosti a nespokojenosti sama se sebou, které
nakonec vedou ke stale zhorSené nalad¢, kdy se vSechno kolem za¢ind vnimat
jako jednotvarné a nudné,

- situace, kdy se pfi celkovém vnéj§im blahobytném zplisobu zivota neuspokojuji
vys$i potieby osobnosti (estetické, etické a logické) a neexistuje plnost

hodnotnych prozitkd.
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Vsechny tyto patogenni situace zvyraznuje u sportovcll pritomnost neustalé fyzické
zatéze vedouci kunavé organismu, vniz jsou zminéné situace prozivany daleko

intenzivnéji.

Podle Slepicky, Hoska & Hatlové (2009) je také Castym nebezpecim ve sportu

pretrénovani, které ma stresogenni G¢inky.

2.7.1.1 Zdroje stresu pri paraglidingu

At uz neopatrnosti nebo vlivem vnéjSich podminek se muze pilot padidkového
kluzaku dostat do velmi nepfijemnych situaci.

»Potom je vétSinou potieba fesit nebezpecnou situaci. Zakladni rada je v takovych
ptipadech jedna: nepanikafit! Snazit se zachovat si ptehled o situaci a jednat v souladu se
svymi zkuSenostmi a znalostmi* (Plos, 2008, 185).

»Kazdy pilot se difive nebo pozd¢ji dostane do situace, kdy bude muset fesit
deformaci vrchliku® (Plos, 2008, 161).

,Jedné se o rizné padové a rotacni reZimy letu, ptipadné jejich kombinace. Paddkovy
kluzadk se do nich mize dostat vnéjSim zasahem, napi. vlivem turbulence, ale vétSinu
Z nich Ize také navodit imysIn¢, ptipadné nechténé* (Dvotak, 2003, 162).

VétSina téchto situaci vSak neni tak nebezpecna, jak na prvni pohled vypadéa a pokud
ma pilot dostatecnou vysku, letovy reZzim se obnovi sam bez nutnosti vétSich zasaht do
tizeni. Mohou ale nastat 1 reZimy, kde je zasah pilota do fizeni nezbytny, potom je dobré
byt na takovou situaci pfipraven a to alespoii teoreticky (Plos, 2008).

Dalsi nestandardni situace, které mohou pfi 1étani navodit napéti ¢i stres, souvisi se

Spatnym odhadem letovych podminek nebo s ptiliSnym riskovanim béhem letu.

o Jednostranné zaklapnuti

Nazyva se také asymetrické zaklopeni vrchliku a je situaci, kterou musi pilot fesit
nejcastéji. Dochazi k nému pii priuletu turbulenci, kdy jedna c¢ast kiidla pfejde do
zaporného uhlu nabéhu nebo do vzdusného viru, k cemuz dochazi nejcastéji pii létani
Vv termice. Jednostranné zaklapnuti znamena, Ze poSkozena strana je z hlediska vyroby
vztlaku nefunk¢ni, coz vede k rychlejSimu opadani. Nejedna se o pfili§ nebezpeény druh
letového rezimu, ale 1 tak je potfeba zacit situaci co nejrychleji fesit. Pokud je zaklapnuti

masivni, mize padak ptejit do nebezpecné rotace (Dvoiak, 2003).
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. Celni zaklapnuti

Oznacované také jako frontstall je situace, pii které dojde k zaklopeni nabézné hrany
vrchliku po celé nebo témér celé Sifce. Pokud jej pilot neprovede umysing, je vzdy
dasledkem snizeni thlu nabéhu na ptili§ malou hodnotu vlivem turbulence. Mtize k nému
dojit také pii vletu do silného klesavého proudu. Jestlize dojde k ¢elnimu zaklopeni, zmizi
vrchlik dozadu a nésledné dochézi ke zvySenému opadani, pii kterém se pilot vraci zpét
pod vrchlik, coz vede k opétovnému narustu thlu nédbéhu a tim k nafouknuti vrchliku.
Pokud k samovolnému dofouknuti vrchliku nedojde, musi pilot zasdhnout do fizeni a

kratce a energicky stahnout fizeni na obou stranach (Plos, 2008).

o Zachyceni ¢asti vrchliku o Siiry

Tato situace nastava vétSinou pii asymetrickém nebo bo¢nim zaklopeni, kdy se
vrchlik dostane mezi $iiliry a o nékterou z nich se zachyti. K této situaci nedochazi casto,
muze kni dojit napiiklad nedostatecnou kontrolou Snir pied startem. Pokud situace
nastane, muize pilot, pokud ma dost vysky a prostoru kolem sebe, provést frontstall. Po
vypusténi popruhil se vlivem dynamického razu uvolnénd cast pravdépodobné uvolni.
Pokud se tak nestane, je pilot nucen s touto deformaci pfistat. V takovém ptipadé musi byt
pripraven na to, Ze padak miize piejit do ostré rotace, proto je tfeba neustale mirné

pribrzd’ovat nafouknutou stranu padaku (Plos, 2008).

. Vyvrtka

Oznacovana také jako negativni zatacka, je rotacni rezim s asymetrickym odtrZzenim
proudnic, kdy na jedné strané vrchliku doSlo ke ztraté vztlaku a ten, ktery ted’ pfebyva na
opacné strané, uvadi kiidlo do rotace. Na uvedeni do tohoto rezimu se témét vzdy podili
sam pilot, s vyjimkou extrémné¢ silné turbulence, jelikoZ vyvrtka izce souvisi se zatdckou a
padakovy kluzdk sam od sebe nezataci. Prvnim piedpokladem pro uvedeni padaku do
vyvrtky je pfilisné a prudké stazeni jedné z fidicich $iir. Pro zastaveni vyvrtky obvykle
staci pfestat brzdit jednu stranu vrchliku, mizeme si pomoci také mirnym piibrzdénim

opacné fidicky (Dvotak, 2003).

o Sackflug

Jednd se o stav, ve kterém se nachazi vrchlik padakového kluzédku obtékany pod
velkym thlem nabéhu (téméf svisle). Byva také oznacovan jako propadavy let a je
doprovazeny zméknutim fizeni a zvySenym opadanim. Pilot v takovém piipadé musi

uvolnit fizeni, kdy tato akce obnovi zpét normalni letovy rezim (Plos, 2008).
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o Pad do vrchliku

Jedna se o extrémné nebezpecnou situaci, zejména nachazi-li se pilot ptilis nizko nad
zemi. Pad do vrchliku si téméf vzdy zavini pilot sdm, napf. rychlym vypuSténim fizeni
b&hem nacviku full-stallu, kdy vrchlik vybéhne prudce dopiedu a dobéhne az pod uroveit
horizontu, pilot potom setrvanym pohybem vpied po parabolické trajektorii dopadne
piimo doprostied vrchliku. Prvnim a jedinym ukolem, ktery musime v takovém okamziku

provést, je vymotani se z vrchliku ven a odhozeni zalozniho padaku (Dvotak, 2003).

. Stoupani do kupovitého oblaku

Situace, do které se pilot mize dostat predevsim pii 1étani v termice. Neodhadne-li
ptesné vysku pod zdkladnou kupovitého oblaku a vystoupd tak, Ze vleti dovniti mraku, je
zde riziko, ze disledkem snizené viditelnosti narazi napt. do svahu nebo skaly. Postup je
v takové situaci jasny, musime docilit zvySeného opadani, abychom se dostali podstatné

niz pod oblak (Dvotak, 2003).

2.7.2 Zvladani stresu (coping)

»Jako stres oznaCujeme zatéz, dosahujici takového stupné, Ze hrozi ptesahnout sily
jedince ji zvladat. To vyvolavd celou tadu psychickych i fyziologickych procest,
ohroZujicich zdravi jedince, ptfipadné i sam jeho zivot™ (Helus, 2011, 176).

Dtlezitym aspektem této problematiky je proto podle Nakonec¢ného (2004) zvladani
stresu, a to jak ve smyslu vnéjSim, tak i vnitfnim, tj. zvladani stresové situace a jejich
psychofyziologickych duasledkd, coz je komplementarni d¢j. Dulezité jsou pii tomto
zvladani zejména tyto faktory: 1. Osobnostni vlastnosti postizeného, zvlasté mira odolnosti
vuci stresu; 2. strategie feSeni a 3. vliv socidlniho zdzemi (opora nebo nedostatek opory u

nejblizsich osob).

,V estiné se terminu ,koupink® stale Castéji pouziva ve vyznamu ,zvladat nadlimitni

zatsz* (Kiivohlavy, 19994, 41).

,»V angli¢tiné ,coping‘ znamend umét si poradit a vypofddat se s mimotadné
obtiznou, téméf nezvladnutelnou situaci, staCit na neobvykle tézky ukol* (Ktivohlavy,

1994, 42).

Podle Nakonec¢ného (1997) se terminem ,,coping* rozumi zvladnuti nebo zvladani

pusobiciho stresoru, tj. nasazeni sil k boji se stresem, pficemz se tu opét uplatiiuje hledisko
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jednoty osobnosti a jejiho zivotniho prosted; zvladnuti stresu je nejen zalezitosti postizené
osoby, jejich osobnich vlastnosti, ale i jejiho, pfedevsim ovSem socialniho zazemi (pomoc
rodiny, prtatel, spoluzaméstnanci apod.). Soucasn¢ tu nejde jen o feSeni problému
(kognitivni aspekt stresové situace), ale o nasazeni celé osobnosti, tj. také napt. o zvladnuti
vzniklé emociondlni krize.

Prasko (2003, 25) uvadi, ze ,,zivot neni staticky, ale vyzaduje neustdlou adaptaci.
Neékdy nés miize trapit velky problém nebo se ndm nahromadi vice malych problému, které

piekracuji nasi schopnost se adaptovat. To vede k prozivani silného stresu.*

Slovo ,adaptace* je latinského ptivodu. Obvykle se odvozuje od slozeného tvaru ,ad-
aptare‘, kde ,apto, aptare‘ znamend pfipravit a upravit (napf. pfipravit se na cestu),
vyzbrojit se k boji (oble¢enim brnéni a pfichystanim zbrani), piipadné dusevné se
pfipravit na ptichéazejici tézkou Zivotni zkousku. Aptus proto jinak fe€eno znamena
schopny, zptsobily, pfiméfeny danym pozadavkim. HIlubsi vyznam slova
adaptovany tedy je — byt ,dobfe pfipraven k tomu, co mé ¢eka‘ (Kiivohlavy, 1994,
41).

Janke & Erdmannova (2003, 7) uvadéji, ze ,,pod pojmem ,zplsoby‘ zpracovani
stresu se rozumi takové psychické pochody, které nastupuji planovité a/nebo neplanovite,
védomée a/nebo nevédomé pii vzniku stresu, tak aby se dosdhlo jeho zmirnéni nebo

ukondéeni.*

2.7.2.1 Strategie zvladani stresu

Volba strategie zvladani t€zkych zivotnich situaci je soudobou psychologii chapana
jako slozity kognitivni proces. Dillezitou roli v ném hraji nejen osobnostni charakteristiky
toho, kdo strategii voli, ale 1 individudln€ odliSné pohledy tohoto ¢lovéka na svét a na
vhodnost a G¢innost riznych postupil (tzv. systémy piesvédceni — belief systems). Poznéni
této, pro kazdého Cloveéka typické, struktury ptesvédceni se povazuje za prvotrady ukol
kazdého, kdo se snazi porozumét tomu, jak se dany c¢loveék ve stresu rozhoduje
(Kt#ivohlavy, 1994).

Williams & Appaneal (2010) uvadi, ze velkym zdrojem pro zvladani stresu, je pro
sportovce predevsim socialni podpora. Jedinci, kteti maji socialni podporu, se dokazi nejen

1épe vyrovnat se stresovymi udalostmi, ale jsou i méné nachylni ke zranénim.
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Nakonecny (1997) uvadi, ze jde o tfi zptisoby zvladnuti:

zaméfeni na zménu nebo odstranéni vnéjSich podminek, vyvoldvajicich stres
(instrumentalné€ orientované zvladnuti);

zam¢efeni na zmeénu vnitini, na eliminaci ¢i reinterpretaci negativnich emoci
(emocionalné orientované zvladnuti);

zaméteni na zménu vyznamu situace pro jedince, na prehodnoceni situace (zaméfeni
zvladnuti oznacované jako ,appraisal-focused”, tj. voln¢ feCeno zameéfeni na

piecenéni).

Kiivohlavy (1994) uvadi soubor péti strategii zvladani stresu:

ZvySovani informovanosti o tom, co se se mnou déje, 1 0 tom, co se déje mimo mne,
ale mne se to netyka, pfipadn€ o tom, jak4 je nadéje, ze tou ¢€i onou strategii jsem
schopen zvratit chod udalosti nebo alespoil zmirnit dopad stresoru.

Ptima ¢innost — jakykoliv ¢in, kterym se bud’ z vlastni iniciativy, nebo vyprovokovan
stresorem ddvam do boje.

Utlumenti (inhibice) urcité ¢innosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorsit, anebo
mne oslabit.

Vnitini  (intrapsychické) procesy typu ,rozhovoru sama se sebou‘ (jakési
samomluvy), kde se snazim piehodnotit situaci, zménit Zebticek hodnot, najit jinou
cestu feSeni apod.

Obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc — o odbornou radu, utéchu, uklidnéni,

posilu, socialni oporu apod.

Kftivohlavy (1994) déale upozoriiuje na to, Ze pii hodnoceni G¢innosti adaptacnich

snah a strategii zvladani stresu je tfeba od sebe odlisit dvé hlavni hlediska:

1.
2.

hledisko momentalni efektivity;

hledisko dlouhodobé perspektivni G¢innosti.

Ukazuje se totiz, ze existuji strategie, které maji vyrazny momentalni kladny ucinek,

avSak v dlouhodobém kontextu se jevi jako Skodlivé. Na druhé strané jsou strategie, které

se Vv kratkodobém hodnoceni jevi jako nevhodné a netcinné, ale v dlouhodobém pohledu

se ukazuji jako vhodné a ucinné.
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Janke & Erdmannova (2003) uvad¢ji testovy profil SVF 78, ktery zachycuje postupy,
kterych se uziva pii zpracovani (zvladani) stresu, a ktery strategie déli na pozitivni a

negativni.

POZ 1:

1 Podhodnoceni

2  Odmitani viny
POZ 2:

3 Odklon

4 Nahradni uspokojeni
POZ 3:

5 Kontrola situace

6 Kontrola reakce

7 Pozitivni sebeinstrukce

8 Unikova tendence
9 Perseverace

10 Rezignace

11 Sebeobvinovani

(POZ — pozitivni strategie, NEG — negativni strategie)

Pro pilota paraglidingu je dle mého nazoru, z hlediska testového profilu SVF 78,
nejvhodnéj$im souborem strategii pozitivni strategie 3. Jedna se o strategie, pfispivajici
k co nejefektivnéjsimu feSeni situace, kdy do bodu kontrola situace muzeme zafadit
naptiklad piipravnou fazi letu (kontrola vybaveni a vhodnych letovych podminek), ke
kontrole reakci nam potom miZze pomoci napt. nacvik krizovych situaci (kurzy

nestandardnich letovych rezimi) provadénych nad vodni plochou.
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3 CILE A UKOLY

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaifské prace je analyzovat copingové dovednosti u skupiny
paraglidistli, ucastnikli svétového pohdru v paraglidingu, za pomoci dotazniku ACSI-28
(americké verze).

3.2 Diléi cile
1. Zjistit troven copingovych dovednosti u skupiny ucastnikli svétového poharu

v paraglidingu v jednotlivych subskalach dotazniku ACSI-28 (americké verze).

2. Zjistit, zda existuje rozdil mezi urovni copingovych dovednosti u skupiny Zen
paraglidistek a muzu paraglidisti, ucastnikd svétového poharu.
3.3  Vyzkumné otazky

1. Jak4 je uroveil copingovych dovednosti u paraglidisti, G€astniki svétového
poharu v paraglidingu, hodnocenych jednotlivymi subSkalami dotazniku ACSI-
28?

2. Existuje rozdil mezi Grovni copingovych dovednosti hodnocenych jednotlivymi

subskalami dotazniku ACSI-28 mezi muZi paraglidisty a Zenami paraglidistkami?
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4 METODIKA

4.1 Metodika vyzkumu

Vyzkum k bakaléaiské praci byl zaméien na elitni skupinu paraglidistt, tudiz byli
osloveni piloti, ktefi byli nebo stale jsou ucastniky svétového poharu v paraglidingu.
Utastnici vyzkumu byli vyhledani v databazi Paragliding World Cup Association a byli
osloveni prostfednictvim modernich komunikaénich kanalt (e-mail, facebook).

Sbér dat probihal v mésicich tinoru, bfeznu, dubnu a kvétnu roku 2013. Celkové se
podatilo ziskat data od 26 pilotd své€tového poharu. Rozeslano bylo 300 dotaznikd, kdy
jejich navratnost byla ovlivnéna predevsim Casovou vytizenosti a rozdilnymi narodnostmi
jednotlivych pilotd. Ve vysledku byla pouzitelnd data pro vyhodnoceni od 25 respondentii.
Zbyly jeden dotaznik nemohl byt pfi vyzkumu pouzit pro jeho netplnost.

4.1.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladal z 26 participantii (z toho bylo 23 muzt a 3 Zeny), ktefi
byli v poslednich tfech letech ucastniky svétového poharu v paraglidingu. Maly pocet Zen
ve vyzkumném souboru vyplyvd zvelmi malého poctu zen ve svétovém poharu
Vv paraglidingu obecné. VEkové rozpéti jedinci se pohybovalo od 23 do 47 let. Vzhledem
k povaze naseho vyzkumu, tvofili vyzkumny soubor muzi a Zeny riznych narodnosti
(Ceské republika, Rakousko, Polsko, Francie, Italie, gpanélsko, gvycarsko, Anglie, Belgie,
Nepal, Turecko, Izrael). Rozdilnd narodnost pilotd byla jednim z divodt zvoleni praveé
americké verze dotazniku ACSI-28, kdy angli¢tina je pro piloty nejvhodnéjsim jazykem
pro pochopeni otazek (vSichni piloti svétového pohdru disponuji dobrou znalosti

anglictiny).

4.2 Vyzkumna metoda

421 Metodika dotazniku ACSI-28

Dotaznik byl ziskdn zinternetové databdze Sport Discuss. Jedna se o

standardizovanou metodu, Casto pouzivanou v americké sportovni psychologii.
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Dotaznik The Athletics Coping Skills Inventory (ACSI-28) je anonymni a obsahuje
28 polozek, které pokryvaji sedm jednotlivych oblasti psychologickych dovednosti jedince
(zvladani tézkosti, dosazeni vrcholu pod tlakem, stanoveni si cili a dusSevni pfiprava,
koncentrace, osvobozeni se od obav, sebevédomi a motivace, schopnost pfijmout
konstruktivni kritiku). Kazda polozka dotazniku ma charakter oznamovaci véty, kdy
ukolem probanda je za pomoci nabizenych odpovédi (téméf nikdy = 0, nekdy/obcas = 1,
Casto = 2, témet vzdy = 3) posoudit, na kolik se dany vyrok tyka pravé jeho sportovni
piipravy. U otazek ¢islo 3, 7, 10, 12, 19, 23 je charakter odpovédi reverzibilni (Kimbrough,
DeBolt & Balkin, 2007).

Ceska verze dotazniku nebyla dosud vytvofena.

Nize uvadime ptehled sedmi jednotlivych subskal dotazniku ACSI-28 dle
Kimbrough, DeBolt & Balkin (2007), véetné kratkého popisu kazdé z nich, kdy v zavorce

je vzdy uveden originalni anglicky nazev dané oblasti.

e Zvladani tézkosti (Coping with Adversity)
(otazka ¢. 5, 17, 21, 24)
Lidé s vysokym skore tohoto opatieni ziistavaji v dané situaci pozitivni a
nadSeni 1 pfes veskeré nezdary. I v tézkych situacich maji tendence zustat v klidu mit
situaci stale pod kontrolou. Jejich schopnosti je také rychle se odrazit od veskerych

chyb a nezdart.

e Schopnost prijmout konstruktivni kritiku (Coachability)
(otazka ¢. 3*, 10*, 15, 27)
Lidé s vysokym skore daného opatfeni jsou otevieni ucit se novym vécem a
poslouchat dané instrukce. Jsou schopni pfijimat kritiku, aniz by si ji brali pfili$

osobneé.

e Koncentrace (Concentration)
(otazka ¢. 4, 11, 16, 25)
Lidé s vysokym skére tohoto opatieni jsou schopni soustfedéni na dany kol a
nenechaji se ni¢im rozptylit. Jsou schopni udrZet pozornost a soustiedénost i

V neo¢ekavanych a obtiznych podminkach.
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e Sebediivéra a motivace (Confidence & Motivation)
(otazka ¢. 2, 9, 14, 26)
Lid¢ s vysokym skore tohoto opatfeni se naucili mit jistotu a byt pozitivné
motivovani. Situace fes$i disledné, na 100% a tvrdé pracuji na zlepSovani svych

dovednosti.

e Stanoveni si cili a duSevni priprava (Goal-Setting & Mental Preparation)
(otazka ¢. 1, 8, 13, 20)
Lidé s vysokym skore tohoto opatfeni si umi piesné stanovit a pracovat na
konkrétnich vykonnostnich cilich. Planuji a pfipravuji se na vykon, ve kterém maji

jasn¢ stanoveny ,herni plan‘ pro rizné situace, se kterymi se mohou setkat.

e Dosazeni vrcholu pod tlakem (Peaking under Pressure)
(otazka ¢. 6, 18, 22, 28)
Lidé s vysokym skodre tohoto opatfeni umi dobie zvladat situace, ve kterych
jsou pod néjakym tlakem, jelikoz se naucili tento tlak pfijmout jako vyzvu, nikoli
jako stav ohrozeni. T&Si se na zavod a Casto Si V situacich, kde jsou vystaveni tlaku,

pocinaji velmi dobfe.

e Osvobozeni se od obav (Freedom from Worry)
(otazka €. 7*, 12*, 19*, 23%)
Lidé¢ s vysokym skore tohoto opatfeni se naucili nevystavovat sebe sama
ptilisnému tlaku z obav z nespravného provedeni nebo z pfipadného dopusténi se
chyb. Jsou lhostejni k tomu, co si o nich pomysli ostatni, pokud chybu udélaji.

Zamg¢iuji se na to spravné, co se ma stat, ne na véci, které nechtéji, aby se staly.

4.3 Metodika zpracovani dat

Odpoveédi na jednotlivé otazky byly na Skale téméf nikdy az témét vzdy (téméf

nikdy, n¢kdy, Casto, témét vzdy), pri¢emz jednotlivym urovnim byly piifazeny hodnoty 0,

1, 2 a 3 (charakter otdzek ¢islo 3, 7, 10, 12, 19, 23 byl reverzibilni). Skore za jednotlivé

oblasti byla ziskana prostym souctem téchto hodnot vzdy ze ctyf otazek, kdy skore za

kazdou oblast miize nabyt hodnoty od 0 do 12. Z hodnot pro jednotlivé sportovce, a poté i
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celkové pro jednotlivé oblasti, byl potom vypocitan aritmeticky pramér (Christensen,
2006).
Vysledky byly vypocitany podle kli¢e k hodnoceni dotazniku ACSI-28.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledek k vyzkumné otazce Cislo 1

Ve vyzkumné otazce Cislo 1 jsme zjiStovali, jaka je uroven copingovych dovednosti
u paraglidistii, ucastnikd svétového poharu v paraglidingu, hodnocenych jednotlivymi
subskalami dotazniku ACSI-28 (americké verze).

Celkovy pocet respondentl, jejichz odpovédi byly pouzity pii hodnoceni, byl 25
osob. Jednotlivé subskaly dotazniku jsou - zvladani t€Zkosti, dosaZeni vrcholu pod tlakem,
stanoveni si cilli a duSevni pfiprava, koncentrace, osvobozeni se od obav, sebevédomi a
motivace, schopnost piijmout konstruktivni kritiku (Coping with Adversity, Coachability,
Concentration, Confidence & Motivation, Goal Setting & Mental Preparation, Peaking
under Pressure, Freedom from Worry). Ke kazdé subskale byly piitazeny ¢tyii otazky, kdy
skore za kazdou oblast miize nabyt hodnoty od 0 do 12.

Nejvyssich hodnot bylo dosazeno v oblasti Coachability, kdy Kimbrough, DeBolt &
Balkin (2007) uvadi, ze jedinci s vysokym skore tohoto opatfeni jsou predev§im otevieni
k ziskavani novych zkusenosti prostfednictvim uceni a poslouchani rad a instrukci druhych
lidi. Dale jsou tito jedinci velmi dobfe schopni piijimat konstruktivni kritiku, aniz by si ji
brali ptili§ osobné. V této oblasti bylo dosazeno 9,12 bodt, z moznych 12.
prehledu Kimbrough, DeBolt & Balkin (2007) vyplyva, ze situace, kdy se bude
paraglidista nachazet pod néjakym tlakem, neni situaci, kterd by ho pfiméla k lepSim

vysledkiim. V oblasti bylo dosazeno 6,36 bodi, z moznych 12.

Dalsi oblasti, kterd nabyla vysokych hodnot (8,32 z moznych 12) je oblast
Concentration, z ¢ehoz podle piehledu Kimbrough, DeBolt & Balkin (2007) vyplyva, ze
pro piloty paraglidingu, ucastniky svétového pohéru v paraglidingu, je typickou dovednosti
vysoka mira koncentrace, kdy se dokazi soustfedit na dany ukol jak v tréninku, tak 1
Vv zavodé a svou pozornost udrzi i vV nestandardnich situacich.

Jedinec s vysokym skore v oblasti Confidence & Motivation dokaze byt pozitivné
motivovany, mé velkou sebediivéru a diisledné pracuje na zdokonalovani svych dovednosti
(Kimbrough, DeBolt & Balkin, 2007). | v této oblasti dosahly vysledky paraglidisti
pomérné vysokého skore. U piloti paraglidingu byl v této oblasti naméten vysledek 7,76

bodi, z moznych 12.
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Dalsi oblasti copingovych dovednosti, vyuzivanou paraglidisty svétového pohéru, je
dle vyzkumu oblast Freedom from Worry (7,6 bodi z moznych 12), kdy podle Kimbrough,
DeBolt & Balkin, (2007) jedinci s vysokym skore tohoto opatieni nevystavuji sebe sama
prilisnému tlaku z obav z nespravného provedeni nebo z pfipadného dopusténi se chyb.
Jsou lhostejni k tomu, co si 0 nich pomysli ostatni, pokud chybu ud¢laji.

Oblast Coping with Adversity dosahla 7,28 bodi, z moznych 12, pficemz pro tuto
oblast je charakteristické, Ze jedinec ziistava pozitivné naladény, nadSeny a klidny a i pies
veSkeré nezdary ma situaci stale pod kontrolou. Rychle se také znovu odrazi od chyb a
nezdart (Kimbrough, DeBolt & Balkin, 2007).

Goal Setting & Mental Preparation je oblasti, jez u paraglidistd dosahla druhého
nejmensiho poctu bodi (6,84 zmoznych 12). Charakteristikou této oblasti je jasné
stanoveni si cilt. Jedinci, preferujici tuto oblast planuji a ptfipravuji se na vykon, ve kterém
maji jasné stanoveny ,herni plan‘ pro ruzné situace, se kterymi se mohou setkat

(Kimbrough, DeBolt & Balkin, 2007).
Uroveii copingovych dovednosti u paraglidisti, G&astnikél svétového poharu

Vv paraglidingu, hodnocenych jednotlivymi subskalami dotazniku ACSI-28, je zobrazena na

nasledujicim grafu (obrazek 1).
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Uroveii copingovych dovednosti paraglidisti
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Obrazek 1. Uroveii copingovych dovednosti u paraglidisti, u¢astnikti svétového poharu

v paraglidingu.

5.2 Vysledek k vyzkumné otazce Cislo 2

Ve vyzkumné otazce Cislo 2 jsme zjistovali, zda existuje rozdil mezi wrovni
copingovych dovednosti, hodnocenych jednotlivymi subskalami dotazniku ACSI-28
(americké verze) mezi muZi paraglidisty a Zenami paraglidistkami.

Celkovy pocet respondenttli, jejichz odpovédi byly pouzity pfi hodnoceni této
vyzkumné otazky, byl 25 osob, z ¢ehoz 22 osob tvofili muzi a 3 osoby zeny. Jsme si zde
védomi toho, Ze existuje nepomér mezi poctem respondentil muzi a zen, ale mezi
ucastniky svétového pohdru v paraglidingu je pouze malé procento zen. Ziskani dat od
skupiny Zen paraglidistek bylo i vzhledem k malé néavratnosti dotaznikd obtizné. Pfesto

jsme se pokusili o srovnani copingovych dovednosti muza paraglidistli a zen paraglidistek.
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Z vysledkt vyplyva, Ze existuje rozdil mezi urovni copingovych dovednosti mezi
muzi paraglidisty a zenami paraglidistkami v kazdé ze sedmi subskal dotazniku ACSI-28.

Nejvyssiho rozdilu bylo dosazeno v oblasti Peaking under Pressure, na zékladé ¢ehoz
bylo zjisténo, ze zeny paraglidistky se vyrovnavaji daleko hiife nezZ muzi paraglidisté se
situacemi, kdy se nachézeji pod n¢jakym tlakem.

Naopak nejmensiho rozdilu bylo dosazeno v oblasti Confidence & Motivation,
z ¢ehoz vypliva, ze sebedivéra a motivace je pro muze paraglidisty a Zeny paraglidistky

srovnatelnou oblasti copingovych dovednosti.

Z vysledkt dale vyplyva, ze v oblastech Freedom from Worry, Coping with
Adversity, Concentration a Goal Setting & Mental Preparation, dosahly vys$siho poctu
bodl Zeny paraglidistky, neZ muzi paraglidisté. Z tohoto vysledku tedy mizeme usoudit,
ze paraglidistky tyto zplsoby zvlddani z4téze vyuZivaji ve své psychologické ptiprave
Castéji, nez paraglidisté.

Muzi paraglidisté potom dosahli vyssich skérG nez zeny paraglidistky v jiz
zminénych oblastech Peaking under Pressure a Confidence & Motivation, dale potom

v oblasti Coachability.
Rozdil mezi Grovni copingovych dovednosti, hodnocenych jednotlivymi subSkalami

dotazniku ACSI-28 (americké verze) mezi muzi paraglidisty a Zenami paraglidistkami, je

zobrazen na nasledujicim grafu (obréazek 2).
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Rozdil mezi urovni copingovych dovednosti Zen a muZzi
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Obrazek 2. Rozdil mezi urovni copingovych dovednosti mezi muzi paraglidisty a zenami

paraglidistkami.

48



6 DISKUZE

Bakalafska prace se zabyva zatéZzovymi situacemi a zpusoby jejich zvladani u pilotd
paraglidingu. Prace byla zaméfena na elitni skupinu paraglidisti, tedy piloty svétového
pohéaru v paraglidingu, kdy pravé u téchto pilott predpokladame nejveétsi mozné zkuSenosti
s nestandardnimi a zatézovymi situacemi a to jak pfi pfipravé (tréninku), tak i v samotném
zavode.

Ve vyzkumné otézce Cislo 1 byla analyzovana uroven copingovych dovednosti u
paraglidistti, UcCastnikii svétového pohdru v paraglidingu, hodnocenych jednotlivymi
oblastmi dotazniku ACSI-28 (Athletics Coping Skills Inventory). Vysledek, ve kterém
paraglidisté dosahli nejvyssiho hodnoceni v oblasti Coachability, tedy v oblasti, pro kterou
je dle Kimbrough, DeBolt & Balkin (2007) typické pfijimani rad, instrukci a konstruktivni
kritiky, m¢ velice ptekvapil. Z osobnich zkuSenosti s paraglidingem bych spiSe nejvyssi
hodnotu ptedpokladala u oblasti Freedom from Worry nebo Concentration. Diivodem je
nejspis dlouholetd praxe a vysokéd mira zkuSenosti profesionalnich pilott, kdy pojmy jako
je koncentrace nebo osvobozeni se od obav, jsou pro né¢ zcela automatické a oni vidi jako
nejlepsi strategii spiSe V poslouchani rad a instrukci od jinych pilotl, kteti maji tfeba vétsi
zkusenosti. Co se ty¢e nejmensiho dosazeného skore u oblasti Peaking under Pressure, mé
tato skute¢nost témet nepiekvapila. Tato oblast je dle Kimbrough, DeBolt & Balkin (2007)
charakterizovéana jako oblast, kdy ¢im vétSiho skore je zde dosaZeno, tim 1épe se dokaze
dany clov€k (nebo skupina lidi) vyrovnat s tlakem, ktery je na néj vyvijen. Ve svété
paraglidingu jsou vsak situace, kdy je ¢lovék pod néjakym tlakem, mnohdy i zivot
ohrozujici, z ¢ehoz tedy vyplyva, ze to pilota s nejveétsi pravdépodobnosti nepiiméje
K lepsim vysledkiim, nicméné se bude snazit situaci za kazdou cenu vyfeSit uz pro
zachranu holého zivota. Vysledky vSech sedmi subskal dotazniku ACSI-28, jsou v zavéru
celkem srovnatelné, neni zde zadna oblast, kterd by se néjakym vét§im zplisobem vyjimala
mezi ostatnimi.

Ve vyzkumné otazce ¢islo 2 bylo (opét pomoci americké verze dotazniku ACSI-28)
zjiStovano, zda existuje n&jaky rozdil mezi trovni copingovych dovednosti, hodnocenych
jednotlivymi subSkalami dotazniku, mezi muzi paraglidisty a Zenami paraglidistkami.
V tomto piipadé¢ mé vysledna analyza piekvapila daleko vice nez u vyzkumné otdzky
¢islol, jelikoZ rozdil v trovni pouZivanych copingovych dovednosti mezi muzi a Zenami,
je témét ve vSech oblastech dotazniku, znaény. V této Casti vyzkumu je predevSim

zajimavé, Ze u Zen, dosdhla daleko vétSich hodnot nez u muza oblast Freedom from Worry,

49



tedy oprosténi se od obav, coz mi pro zeny obecné, nepfijde v tak rizikovém sportu jako je
paragliding, upln¢ typické. Naopak u muzl byla dosazena o hodné¢ vyssi hodnota nez u zen
v oblasti Peaking under Pressure a Coachability. Vysoké skore boda v oblasti

Coachability, by mi pfislo typické spiSe pro Zeny paraglidistky.

Ve Spanélsku provedli Sanz, Pérez, Coll a Smith (2008) analyzu copingovych
dovednosti za pomoci dotazniku ACSI-28 u skupiny 1253 Spanélskych sportovci. Jednalo
se 0 zeny a muze, hrace tymovych sportl (basketbalu, volejbalu, hdzené, fotbalu, futsalu a
jinych), ve vékovém rozmezi od 12 do 59 let. Hrac¢i byli rozd€leni do kategorii dle
regionalni, ndrodni a mezinarodni soutéze. Z vysledkl této Spanélské studie vyplyva, ze
celkové skore paraglidistti vychazi obdobné jako u Spanélskych sportoveli na mezinarodni
urovni. Struktura vysledkt se pak li§i predevsim v oblastech Freedom from Worry a
Peaking under Pressure. V oblasti Freedom from Worry dosahli paraglidisté vyssiho skore,
naopak v oblasti Peaking under Pressure bylo skore paraglidistii niz$i neZ u mezinarodnich
Spanélskych sportovet. Ztéchto vysledkd srovnani tedy vyplyva, Ze nachazi-li se
paraglidista pod néjakym tlakem, neni to pro ného situace, kterd by ho ptiméla k lepSim
vysledkiim (pfi paraglidingu se mlzZe jednat i o situaci zivot ohroZujici), naopak je pro

ného zadouci umét se osvobodit od obav, stracht a nestresovat se.

Analyza copingovych strategii elitnich paraglidisth mutze poslouzit predevsim
zacinajicim a amatérskym pilotim paraglidingu, kdy jak uz bylo vySe zminéno, vysledky
jsou zpracovany na zékladé odpovédi pilot svétového pohéru, tedy pilotl s nejvetsi mirou
zkuSenosti v oblasti zvladani nestandardnich a zatézovych situacich. Mtize zde vSak nastat
mozny rozpor ve vysledcich, kdy c¢ast piloti svétového pohéaru je zaroven nejlepSimi
svétovymi akrobaty, tedy ma pro n€ pojem zvladani zatéZe odliSnou podobu. Situace, jaké
obyCejny (piestoze svétovy) pilot shledava jako stresujici, jsou pro pilota akrobacie

zajimavé a Zadouci.

50



7 ZAVER

V Dbakalafské praci jsme se zabyvali zatéZzovymi situacemi, vzniklymi pfi
provozovani zavésného 1étani, tedy paraglidingu, dale potom zvladanim téchto zatéZzovych
situaci u pilotii paraglidingu. Vyzkumna cast prace byla zaméfena na zjiSténi nejCastéji
pouzivanych strategii zvladani nestandardnich situaci pomoci jednotlivych oblasti
americké verze standardizovaného dotazniku ACSI-28 (The Athletic Coping Skills
Inventory) u profesionalnich pilotd, ucastniki Svétového poharu v paraglidingu.

Diky zjisténym informacim mutzeme fici, které ze sedmi oblasti dotazniku ACSI-28
patii mezi necastéji pouzivané metody zvladani zatéze elitnich pilotii paraglidingu a popsat
rozdilnost zvladani téchto situaci mezi muzi paraglidisty a Zenami paraglidistkami.

Nejpouzivangj$i oblasti ve zvladani zatézovych situaci pifi paraglidingu je dle
vysledkli vyzkumu oblast Coachability, kterd uvadi, Ze pro piloty svétového poharu
v paraglidingu je typickou pouzivanou metodou umeéni piijimat konstruktivni kritiku a
uceni se novym vécem. Jsou schopni poslouchat dané instrukce a nasledné je v letové praxi
vyuzit ke zkvalitnéni svych schopnosti a ke svému celkovému zdokonaleni. Jako nejméné
pouzivana oblast byla vypocitana Peaking under Pressure, z ¢ehoz podle piehledu vyplyva,
ze nachdazi-li se pilot padakového kluzaku pod néjakym tlakem, neni to pro néj situace,
ktera by ho pfiméla ke zdokonaleni svych schopnosti ¢i lepSim vysledkim.

Rozdilnost mezi zvladanim nestandardnich situaci mezi muzi paraglidisty a Zenami
paraglidistkami byla zjiSt€éna pomérmné velikd, kdy zatimco pro muzZe je typict&jsi strategii
jiz zminénd Coachability, Zeny spiSe vyuzivaji Coping with Adversity (zvladani nezdart),
Concentration (koncentrace), Freedom from Worry (osvobozeni se od obav) a Goal-Setting
& Mental Preparation (stanoveni si cili a duSevni pfiprava). Rozdilnost mezi muzi a
Zenami byla prokdzana ve vSech sedmi oblastech dotazniku ACSI-28.

Hlavni cil 1 dil¢i cile prace byly splnény. Odpovéd’ na vyzkumné otazky byla

uvedena.
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8 SOUHRN

Teoreticka cast prace se zabyva poznatky z historie paraglidingu, je zde
charakteristika pojmil, souvisejicich s letovou praxi, dale potom rozvinuta ¢ast, tykajici se
paraglidingu z hlediska rizikovosti a nestandardnich situaci, které mohou byt pii¢inou
vzniku psychické zatéze Ci stresu.

V navaznosti na teoretickou Cast byl proveden vyzkum pomoci americké verze
standardizovaného anonymniho dotazniku ACSI-28 (The Athletic Coping Skills
Inventory), jehoz hlavnim cilem bylo analyzovat copingové dovednosti u skupiny
paraglidistt, i€astnikii svétového poharu v paraglidingu. Dil¢i cile prace byly zjistit troven
copingovych dovednosti u skupiny ucCastniki svétového poharu v paraglidingu
Vv jednotlivych subskalach dotazniku ACSI-28, dale potom zjistit, zda existuje rozdil mezi
urovni copingovych dovednosti u skupiny Zen paraglidistek a muzi paraglidistl, ucastnikii
svétového poharu.

Z analyzy vyplynulo, Ze nejpouzivanéjsi oblasti ve zvladani zatézovych situaci pfi
paraglidingu je dle vysledkd vyzkumu oblast Coachability. Jako nejméné pouZivana oblast
byla vypocitdna Peaking under Pressure Rozdilnost mezi muZzi paraglidisty a Zenami
paraglidistkami byla prokazana ve vSech sedmi oblastech dotazniku ACSI-28, kdy zatimco
Adversity, Concentration , Freedom from Worry a Goal-Setting & Mental Preparation.

Vysledky prace mohou poslouzit predev§im ke zkvalitnéni psychologické ptipravy

pilotii paraglidingu.
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9 SUMMARY

Theoretical part of the thesis deals with knowledge from the history of paragliding. It
also contains characteristic concepts concerning flight experience, moreover, one part of
the thesis deals with paragliding from the point of risk and nonstandard situations that can
bring on psychological stress.

Following the theotetical part of the thesis, there has been carried out the reaserch.
The research has been conducted by using American version of the questionnaire ACSI —
28 (The Athletic Coping Skills Inventory). The main objective of this questionnaire is to
anallyse coping skills of paragliding pilots, participants of the world cup. To determine
level of coping skills of participants of the paragliding world cup in each of the subscales
of the questionnaire ACSI — 28, has been sub-target of the thesis. The reaserch also
comprises the difference between men and women and their coping skills.

The analysis stresses, that the most common area of coping stressful situations is, in
accordance with reasults, the area of the Coachability. The least used area that has been
computed is the area of Under pressure. Disparity between men and women has been
demonstrated in seven areas of the questionnaire ACSI — 28. For men is the most typical
strategy of Coachability, which has been already mentioned. Unlike men, women use
Coping with Advertisity, Concentration, Freedom from Worry a Goal-Setting and Mental
Preparation.

The results of the work may serve primarily to improve the psychological

preparation of paragliding pilots.
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11 SEZNAM OBRAZKU A TABULEK

Obrazek 1. Uroven copingovych dovednosti u paraglidistii, u¢astniki svétového poharu

v paraglidingu.

Obrazek 2. Rozdil mezi urovni copingovych dovednosti mezi muzi paraglidisty a Zenami

paraglidistkami.

Tabulka 1. Ptiklady sportti na vicebodové skale rizikovosti (Kuban, 2006, 79-80).
Rozdé€leni vybranych sportt dle rizika
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12 PRILOHY
12.1 Dotaznik — ACSI-28

Dear pilots,

I would like to ask you for your help with my bachelors thesis. The topic of paper is
»LAnalysis of coping skills of paragliding pilots. Please, if you agree to participate in my
thesis research, would you be so kind and fill in the answers in the questionaire attached
bellow. The results will be interpreted anonymously. Please, |1 need you to fill this
questionaire seriously and thruthfully. You will get the results by e-mail as soon as the
research will be finished. Thank you very much for your help and cooperation.

Yours faithfully Tereza.

Sex:
C male
f__
female
Age:
Sport:
Date:

Please choose how often you have these experiences when doing your sport:

1.  Onadaily or weekly basis, | set very specific goals for myself that guide what 1 do.

Almost Never Sometimes Often Almost Always
2. | get the most out of my talent and skill.
Almost Never Sometimes Often Almost Always

3. When a coach or manager tells me how to correct a mistake I've made, | tend to take
it personally and feel upset.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

4. When I'm playing sports, | can focus my attention and block out distractions.

Almost Never Sometimes Often Almost Always
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

I remain positive and enthusiastic during competition, no matter how badly things are
going.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

| tend to play better under pressure because I think more clearly.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

| worry quite a bit about what others think of my performance.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

| tend to do lots of planning about how to reach my goals.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

| feel confident that | will play well.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

When a coach or manager criticizes me, | become upset rather than feel helped.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

It is easy for me to keep distracting thoughts from interfering with something I am
watching or listening to.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

| put a lot of pressure on myself by worrying about how I will perform.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I set my own performance goals for each practice.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I don't have to be pushed to practice or play hard; I give 100%.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

If a coach criticizes or yells at me, | correct the mistake without getting upset about
it.
Almost Never Sometimes Often Almost Always

I handle unexpected situations in my sport very well.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

When things are going badly, I tell myself to keep calm, and this works for me.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

The more pressure there is during a game, the more | enjoy it.
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19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

While competing, | worry about making mistakes or failing to come through.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I have my own game plan worked out in my head long before the game begins.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

When | feel myself getting too tense, I can quickly relax my body and calm myself.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

To me, pressure situations are challenges that | welcome.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I think about and imagine what will happen if | fail or screw up.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I maintain emotional control regardless of how things are going for me.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

It is easy for me to direct my attention and focus on a single object or person.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

When | fail to reach my goals, it makes me try even harder.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I improve my skills by listening carefully to advice and instruction from coaches and
managers.

Almost Never Sometimes Often Almost Always

I make fewer mistakes when the pressure is on because | concentrate better.

Almost Never Sometimes Often Almost Always
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