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Uvod

Tato diplomova préace je pokracovanim zkoumani stresové problematiky bézcl na
lyZich a navazuje na bakalarskou praci (Vozka, 2016) obhajenou v roce 2016 na Katedre
psychologie Filozofické fakulty Univerzity Palackého. PGvodni zdmér vznikl na zakladé mého
mnohaletého plsobeni v oblasti vrcholového sportu — v béhu na lyzZich. Vzhledem k zajmu
o problematiku strategii zvladani stresu a zaroven studiu na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého jsem se rozhodl v ramci sportovni ¢innosti propojit aspekty fyzické a

psychické a zpracovat prdci, kterd by je mohla alespon ¢aste¢né komplexnéji objasnit.

Cilem prace je najit rozdily a analyzovat pouzZivané strategie zvladani stresu u
jednotlivych skupin vrcholovych sportovcli v béhu na lyzich. Predpokladame rozmanitost
pouzivanych strategii jak v ramci vykonnostni Urovné a discipliny, tak v rdmci pohlavi.
Vyzkumnym Setfenim chceme také ovéfit, nakolik vrcholovy sport ovliviiuje pouzivané
strategie zvladani stresu, a jestli tak pfinasi do Zivota jedincl spiSe pozitiva ve smyslu
spravného zvladani nebo negativa. Tato prace jiz navazuje na nase predchozi zjisténi a ma
rovnéz potencidl byt jednim ze zdkladnich stavebnich kamenl pro dalsi vyzkum.

V budoucnu bychom radi pfenesli poznatky do sportovni praxe a do ,,béZného Zivota“.

Teoretickd cast prace je ¢lenéna do péti hlavnich kapitol. V prvni kapitole si
popiseme zakladnich charakteristiky b&hu na lyZich a systém zavodd v Ceské republice a ve
svété. Ve druhé kapitole si uvedeme teoretické poznatky o stresu a jeho plsobeni na
Clovéka. Treti kapitolu vénujeme problematice strategii zvladani stresu. Nasledné se
posuneme do kapitoly o psychologii sportu, slozkach sportovniho vykonu a podrobnéjsi
psychologické charakteristice béhu na lyzich. V zavéru teoretické ¢asti se zabyvame
problematikou stresu a sportu, kde podrobnéji rozebirdme stresové faktory ve sportu a v
béhu na lyZich. Zaroven se také pokusime podivat na dostupné vysledky studii vénované

problematice stresu, jeho zvladani a sportu.

V praktické casti si detailné popiSeme vyzkumny design, diagnostickou metodu a
zkoumany vzorek. Nasledné si vysledky nasich zjisténi popiSeme, analyzujeme a odpovime

na vyzkumné otazky.



Ke dnesSnimu dni nemame informaci, Ze by existoval vyzkum podobného rozsahu
s nasim vyzkumnym vzorkem. Do vyzkumu byla zapojena témér kompletni Spicka
bé7eckého ly7ovani v Ceské republice. Mezi naimi probandy je i mnoZstvi zavodnika, ktefi
se pravidelné Ucastni svétovych poharl, mistrovstvi svéta a olympiad. Néktefi zavodnici

maji z téchto akci i medailova umisténi. Véfime tak, Zze se ndm podafi ziskat dalsi cenné

poznatky do této problematiky.



1 Béh na lyzich

V prvni hlavni kapitole tohoto textu si fekneme zakladni informace a sportu, ktery se
bude prolinat celou touto praci — o béhu na lyzich. Béh na lyzich mizeme zaradit mezi
nejstarsi lyZarské discipliny. Kromé sebe samého je soucasti také dalSich soutézi, jako tfeba
biatlonu (kombinace béhu na lyZich a stfelby) nebo zimniho orienta¢niho béhu atd.
(Chovanec, 1976). Chovanec, Javorsky a Potmésil (1983) také fikali, Ze béh na lyZich je toho
¢asu povazovan za jeden z nejrozsifenéjsich zimnich sportl jak v zavodni, tak rekreacni

formé.

Mohli bychom se domnivat, Ze toto tvrzeni by platilo hlavné dnes, jelikoZ zejména
v poslednich letech stale pfibyvda mnoiZstvi zavod(, které jsou svym charakterem pro
Sirokou vetejnost stale zajimavéjsi. Urcitou skutecnosti je fakt, Ze lyzarsky sport obecné je
v Ceské republice stale popularnéjsii diky svétovym vysledkdim nasich zavodnikd jak v béhu

na lyzich, tak hlavné biatlonu.

KdyzZ je nékdo nejlepsi na svété, vétsinou to v socidlnim svété zplsobi narlst prestize,
sladvy a v neposledni fadé také zvySeni mnozstvi penéz, jez byvaji s prestizi a slavou Uzce
propojeny. | z téchto dlivodd se ¢ast Siroké verejnosti snazi s touto skupinou Uspésnych
alespon parcidlné identifikovat a to pravé béhem na lyZich. Pfevazné vsak jen v turistické
formé. Existuji vsak i zavody, kde se na start mlzZou i ,obycejni lidé” postavit vedle téch

nejlepsich zavodnik( na svété (vice v Kap. 1.3 Systém zavodu).

Negativnim faktorem kvySe popsanym skutecnostem je pocasi. Mlzieme totiz
zhodnotit, Ze paradoxné se stoupajici popularitou béhu na lyzich se zhorSuje jeho
dostupnost kv(li teplému podnebi a nedostatku snéhu. Casto se tak v poslednich letech

musi za timto sportem dojizdét i desitky kilometra.

Béh na lyzich obecné je naprosto vhodna komplexni ¢innost pro kompenzaci jak
pohybového, tak psychického aparatu. Takova lokomocni ¢innost, ktera je provadénd u
béhu na lyzich, ma totiz i svllj kompenzacni vyznam ke zplsobu pohodIiného Zivota

soucasné generace (Gnad & Psotova, 2005).



V nasledujicich podkapitolach si popiSeme historii béhu na lyzich a fekneme si, jaké
jsou zdakladni charakteristiky tohoto sportu. Rozebereme si také systém ceskych a

svétovych zavodd.

1.1 Historie

Historie béhu na lyzich pravdépodobné spadd az do obdobi stfedni doby kamenné.
Z archeologickych vyzkumu plyne, Ze ,kolébkou” pivodniho lyZovani je Stfedni Asie, odkud
se lyZe postupné rozsifili do Severni Evropy. Jde o celkem zajimavé zjisténi, jelikoz vétsina
lidi ma onen prapulvod puvod lyZi spojen zejména se severni Evropou — a ta, ac do historie
samoziejmé patfi, je dle archeologickych nalez(i az na druhém misté (Soumar & Bolek,
2001). V dalSich obdobich vsak severské zemé figuruji vidy na jednom z prvnich mist
v tomto sportu a to platiiv dnesSni dobé. Musime zde ovsem zminit, Ze dfive rozhodné neslo

a sport a lyZe, jaké zndme dnes — bavime se tady spiSe o prvnich ,prototypech”.

Sever Evropy je charakterizovan mrazivymi zimami a mnoZstvim snéhu, se kterym si
museli domorodci néjak poradit. Pro dopravu po snéhu vymysleli snéznice, které jim nékdy
nejenom ulehcovali, ale pfimo umoznovali chlzi po vrstvé snéhu. Uréitym vyvojem se chlize
po snéZnicich zménila ve ,,skluz”, ktery zvySoval rychlost dopravy a jde v podstaté o pocatek
bézeckého lyZovani jako takového. Prvni pisemnd zminka o lyZovani pak pochazi z Sestého
stoleti, kdy Procopius (526 — 559) psal o ,skriffinnar” (o klouzajicich Finech). V té dobé byly
lyze stale vyuzivany hlavné jako prostredek k dopravé, lovu nebo boiji (lyzafské vybaveni
méli dokonce i severské vojenské jednotky). PGvodni lyZze byly ¢asto rtizné délky — kratsi
lyze byla odrazovd a méla svoji skluznou plochu pokrytou kozeSinou, delsi lyZze pak byla
hladka a slouzila pro skluz. Jizda na takovychto lyZich se pak pravdépodobné podobala jizdé
na kolobézce. Tehdejsi lyzar pouzival pro lepsi rovnovahu jedinou dlouhou ty¢, kterou drzel

v rukou — viz Obrazek 1 na nasledujici strané (Soumar & Bolek, 2001).



Obrdzek 1 — LyZar s jednou tyci

(Soumar & Bolek, 2001)

Diky zlepSujicim se Zivotnim podminkam ve Skandinavii se lyZovani o zhruba 1000 let
pozdéji preménilo ze zakladni nutné potfeby na prostfedek traveni volného ¢asu a zdbavy.
Dikazem toho jsou i historicky prvni usporadané zdvody v norském Tromsg roku 1843.
Charakteristickym znakem této etapy je pravé zejména sportovni soutézeni, rekreacni
vyuziti, bohatd a rlznoroda pohybova cinnost na lyZich (jak béh, tak skok, sjizdéni, zataceni
a akrobacie). Vyrazné se také zdokonalila lyZarska vyzbroj a vystroj. LyZzovani se v té dobé
stava popularni a je rozSifovano do celého svéta. Uz toho casu se za , kolébku” lyZovani jako
sportovniho odvétvi povazuje Norsko (Antos, 2014; Soumar & Bolek, 2001). Méli bychom
zminit, ze plvodni lyZovani bylo spiSe blize dneSnimu béZeckému lyZovani, a napfiklad
lyZzovani sjezdové se rozvijelo az pozdéji zejména v Alpskych zemich (Soumar & Bolek,

2012).

Do stfedni Evropy se prvni informace o lyZzovani dostaly mezi 18. a 19. stoletim.
K masovéjsimu rozsifeni doslo az ve 2. pol. 19. stoleti, kdy se prvni zminky o lyZovani
objevuji i na ¢eském Uzemi. S tim souvisi i zaloZeni prvniho lyzafského spolku v Evropé
(nepocitejme Skandinavii) v roce 1887, jez mUZeme povaZzovat za pocatek sportovniho

lyZovani u nas. Josef Réssler- Ofovsky zaloZil v Praze prvni lyZzafsky spolek s ndzvem Cesky



ski klub (pozn. autora: ski znamenaji norsky lyze). Dalsi vyznamné Ceské prvenstvi skytal
rok 1903, kdyZ se ustanovil prvni svaz lyZafQ na svété s ndzvem Svaz lyZarU v kralovstvi
Ceském (Soumar & Bolek, 2012). Tento svaz lyZafli funguje s pozménénym ndzvem dodnes
(Svaz lyzar( Ceské republiky). Dal§im meznikem v historii lyzovéni je také vznik Mezinarodni
lyZarské federace (FIS), ktera ma svoje pocatky v roce 1910 a ustaleny a platny nazev ziskala
vroce 1924 u prileZitosti 1. ZOH v Chamonix (Vodickova etal., 2011). Za pomérné
vyznamny fakt, o kterém se v literatufe moc nepiSe, povaziujeme usporadani
Mezinarodnich lyzarskych zavodU v Janskych laznich roku 1925, které byly pozdéji uznany
jako mistrovstvi svéta a dle nékterych zdroji dokonce jako viibec prvni historicky poradané

mistrovstvi svéta vibec (Mistrovstvi svéta v klasickém lyZovdani, nedat.; Vesely vylet, 2011).

1.2 Charakteristika béhu na lyzich

V téchto podkapitolach si béh na lyzich stru¢né charakterizujeme z nékolika hledisek
— jak z hlediska pohybového, morfologického, taktického, tak z hlediska psychologického a
fyziologického. Z pohledu nasi prace — stresové problematiky — klademe nejvétsi diraz na

hledisko psychologické a fyziologické.

Pokud se na béh na lyZich podivame z hlediska pohybového, jde o lokomoéni pohyb
vytrvalostniho charakteru, pfi kterém se neustdle opakuji stejné pohybové dovednosti. Jde
predevsim o stfidani odrazli nohou a odpichl pazi za pomoci lyZzarskych holi. Sled
jednotlivych pohybl rovnomérné zatézuje svaly celého téla a tim rozviji funkéni zdatnost
organismu. Zdravotniho rizika tohoto sportu tkvi spiSe v nepfiznivych klimatickych
podminkach (extrémné nizké teploty), nez ze sportu jako takového (Gnad & Psotov3,

2005).

Diskuse o morfologickych predpokladech se uplatni spiSe v samotném zavodnim béhu
na lyZich, kde jde o duleZitou sloZzku Uspésného vykonu. Gnad a Psotova (2005) uvadi jako
predpoklad dobré vykonnosti v muzské kategorii jedince s vySkou 180 — 185 cm, hmotnosti
65 — 75 kg a mnozstvim tuku 5 — 10 %. U Zen pak s vySkou 165 — 175 cm, hmotnosti 56 — 64
a mnozstvim tuku 16 — 22 %. V praxi se vSak zejména u Zen setkavame s kladenim velmi
vysokych narokd na snizeni mnozstvi tuku. Mohli bychom diskutovat, jestli jsou naroky pfi
uvédoméni si vSech slozek sportovniho vykonu odpovidajici nebo ne. Jako hlavni problém

véak vnimame spi$e samotnou komunikaci trenéra ¢i jiné osoby se svéfenkyni. Casto pak
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totiz skonci kvili psychickym traumatim se sportem predcasné nebo se u ni projevi napf.
porucha pfijmu potravy nebo jiné problémy. Tato zavaina problematika by mohla byt
namétem dalsSiho vyzkumu s dlirazem na prakticky presah. V rdmci této prace se ji vsak

nebudeme dale zabyvat.

Taktické hledisko, neboli spiSe takticka ptiprava, je ¢innost zamérena na optimalni
vysledek zdvodu. Jde napfiklad o rychlost v jednotlivych Usecich zavodd, rozlozeni sil,
zvoleni spravné techniky béhu, schopnost pfizplisobeni se rychlosti jiného zdvodnika atd.
Takticka pfiprava souvisi velmi Uzce s pfipravou psychologickou a drovni télesné
pfipravenosti (Gnad & Psotovd, 2005). Diky propojenosti s psychickym aparatem clovéka

hraje i velkou roli v nasi stresové problematice.

Z hlediska psychologické typologie se béh na lyzich fadi do sportd tzv. funkéné
mobiliza¢nich. Jde o sporty, které se vyznacuji vysokymi naroky na mobilizaci energetickych
funkci sportovce. Konkrétné u béhu na lyzich jde pak o povahu mobilizace dlouhodobé,
ktera je doménou vytrvalostnich sportl. Z psychologického hlediska pak stoji v popredi
hlavné otazka vile, kterd spolu s energetickym krytim podminiuje vytrvalost (Slepicka,
Hosek, & Hatlovd, 2006). DalSim psychologickym c¢lenénim béhu na lyzich a jeho

propojenim do psychologie sportu se budeme zabyvat v dalSich kapitolach.

Pokud se na béh na lyZich podivame zfyziologického hlediska, zjistime, Ze je
charakterizovan opakovanim pohybovych cyklQ, které se potom u jednotlivych bézeckych
zpUsobU odlisuji jak pohybovou strukturou a tempem, tak funkéni a metabolickou odezvou.
Vzhledem k tomu, Ze je do préce zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin, predstavuje
béh na lyZich vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie. Ten samozfejmé zavisi na délce,
profilu a charakteru traté. Nesmime opomenout ani zavislost vydeje energie na rychlosti
pohybu a technice (Gnad & Psotovd, 2005). | z téchto dlivodu je na techniku béhu na lyZich

dban diraz jak v amatérském, tak vrcholovém sportu.

Pro co nejlepsi maximalni vykon jsou dilezité urcité fyziologické predpoklady, a to

zejména aerobni kapacita, svalova sila a funkce nervosvalové koordinace.

Zajimavym, ale vcelku logickym faktem je, Ze, béZci na lyzich dosahuji na jedny z

nejvyssich hodnot maximalni spotreby kysliku (VO2MAX) napfti¢ vSsemi sporty. U muzl se
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bavime o hodnotach okolo 85 ml/min/kg, u Zen pak pfes 70 ml/min/kg (Gnad & Psotova,
2005).

Ukazatel VO2MAX byva fyziology povazovan za ukazatele vytrvalostni zdatnosti a
vrcholovi lyZafti si tento parametr nechavaiji zjisStovat zhruba 2x za rok (zpravidla ¢erven a
fijen). Hodnotu VO2MAX mUzeme ziskat ve specidlni laboratofi, kde jedinec byva priveden
do maximalniho vykonu. Méreni probihd bud' ,formou béhu” na bézeckém pdse nebo na
specialnich zafizenich, kde mUZou sportovci jet i na koleckovych lyZich — viz Obrazek 2.
Béhem zatéZze je sportovec pripojen na pfistroje, jez monitoruji srdecni a dechovou
frekvenci a probihd také kontinualni analyza dechovych plyni (02, CO2). Tato celd

procedura byva pro vrcholové béZce na lyzich rutinni a kazdorocni soucasti pripravy.

Obrdzek 2 — ZatéZové vysetieni na koleckovych lyZich

(Vishia, 2016)

Ukolem zaté%ového vysetfeni je stanovit efektivitu pFedchozich tréninkovych
prostredkd, zjistit maximalni tepovou frekvenci véetné dalSich parametrt (W, VE, RQ atd.).
Zejména je duleZité stanovit hranici anaerobniho prahu, jejiz znalost je v tréninkovém
procesu vice nez dllezitd. V neposledni radé je cilem zatéZzového vysetreni také odhalit

pripadné anomalie, které by mohli dale zpUsobit zdravotni potize.
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Pro zajimavost si jeSté uvedeme klidové hodnoty tepové frekvence, které jsou v béhu
na lyZich na velmi nizké Urovni. Soumar Bolek (2012) uvadi minimalni hodnoty u vytrvalc(
mezi 40-60 tepy za minutu. Autor této prace se pak setkal i s jedinci dosahujicich hodnot ke
30 tepum za minutu. Pro objektivitu méreni je v hodné mérit tepovou frekvenci ihned po
klidném probuzeni. Nahlé vychyleni hodnoty v ramci jinych dnli pak mize byt znakem
aktuadlni inavy nebo ndstupu onemocnéni. Vrcholovi béZci na lyZich si pak tyto hodnoty pro

v v

kontrolu tréninkového procesu méti pravidelné. Pro nejpresnéjsi méreni je vhodné vyuzit
méric tepové frekvence, kterym naprosta vétsina vrcholovych bézcl na lyzich disponuje.
Tepova frekvence je pak fazena i do jedné ze zakladnich fyziologickych reakci organismu na

stres (viz kap. 2.3 Fyziologické reakce na stres).

V poslednich letech se z fyziologického hlediska také stdle castéji v tréninkovém a
zavodnim procesu prosazuje méreni variability srde¢ni frekvence. Jak se ukazuje, jde o
pomeérné spolehlivy ukazatel, ktery mimo jiné umoznuje sledovat vyrovnavani organismu
s pfedchozim zatiZzenim, sledovat aktualni droven doplfiovani energetickych zasob, stanovit
nastup superkompenzacni faze a dalsi. Dfive jsme se mohli s touto metodou setkat pouze
v laboratofi. Diky postupujicim modernim technologiim si vSak napftiklad dle spole¢nosti
mySASY (n.d.) mGzZeme sami profesionalné zméfit variabilitu srde¢ni frekvence pomoci
mobilniho telefonu a specidlniho zafizeni (ilustrace viz Obrdzek 3). Diskuze o zaclenéni

parametr( variability srde¢ni frekvence do tréninkového procesu jsou pak stdle aktudlni.

PRODUKT v PRO KOHO v ONAs v MYSASY ACADEMY v PARTNERI v AKTUALITY v ESHOP @ PRIHLASENI

Il. :

Laboratornl presnost

s neomezenou
dostupnostl Diky
modernlm technologiim

uz nemusite pro kvalitni
vysledek do laboratore.
Zmevite se kdykoliv

a kdekoliv.

-

Obradzek 3 - Ukdzka prezentace spolecnosti mySASY
(mySASY, n.d.)

13



1.3 Systém zavodd v CR a ve svété

Vzhledem k tomu, Ze ve vyzkumné ¢asti této prace pracujeme s probandy, ktefi se

Ucastni rGznych typl zavodl, potifebujeme systém zavodd v CR a ve svété alespof

vvvvvv

LyZarskd sezona probihd zhruba od zacatku kvétna (pfipravna faze) a vétsSinou konci
poslednim zavodem v dubnu. Zavody pak zacinaji obecné v listopadu (start seridlu
Svétového pohdru) a vétsSinou konci v dubnu severskymi zavody, které stale nabizeji
mnozstvi posledniho snéhu. Zbytek dubna pak slouZi pro regeneraci zavodnikd po naroéné

sezoné.

V rdmci poFadani a zastitovani zavod( je v Ceské republice primarnim orgdnem Svaz
lyzaiG Ceské republiky (dale jen SLCR), specificky pak Usek bézeckych disciplin. Existuje viak
i mnozstvi komerénich zavodd, které pod SLCR piimo nespadaji. Jednotlivé typy zavod( si

rozebereme dale.

Nejvétsi nekomeréni zavod v Ceské republice je Mistrovstvi ¢eské republiky (MCR),
kde vitéz ziskava titul ,Mistr Ceské republiky”. Téchto zavodd je za sezonu obvykle nékolik
a po registraci v nékterém z ¢eskych lyZarskych klubl se mize zacastnit prakticky kazdy. Na

startu zavodu byva v dospélé kategorii (od 18 let) okolo 40 lidi.

Do dali kategorie zavodl tadime zavody Ceského pohdru, které jsou podobné
zavodidim MCR. Zavodu je za sezonu vice, neudéluje se titul a jsou zapocitavany do celkové
souté’e Ceského poharu. Celkovy Cesky pohdr je zpravidla vyhodnocen u pfileZitosti
poslednich zavod(, kdy jsou seéteny body za jednotlivé zavody, a probéhne vyhlaseni

celkové soutéze. U¢ast byva srovnatelnd se zavody MCR.

Jako zavody nizsi kategorie miZeme oznacit Krajské zavody, kde byva hojnd ucast
zejména amatérskych lyzarQ. Tyto zavody byvaji po celou zimu na mnoha mistech
republiky. Pocet startujicich je pak rliznorody — v dospélé kategorii jde zhruba o mnozinu
10 — 50 startujicich. V poslednich letech vsak z dlivodu nedostatku snéhu dochazi casto
k masovému ruseni téchto zavodl — zavody vétSinou nedosahuji rozpoctl pro vytvoreni
umeélého snéhu nebo presunuti zavodu atp. (Soutézni rad pro zavodni obdobi 2015 — 2016

béh na lyzich; 2015; Bolek, llavsky, & Soumar, 2008).
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Stale populdrn&j$imi se stavaji seridly zavodd na Gzemi Ceské republiky, které jsou
rozsahlejSiho charakteru a na startu se objevuji jak profesionalni béZci, tak i lyZafi, ktefi tolik
zdatni nejsou. Tyto typy zavod( jsou zaméreny na delsi traté (az 90 km). Zavodnik si vSak
vétsSinou mize vybrat od traté se vzdalenosti zhruba 20km a do traté hlavniho zavodu, ktera
obvykle byva okolo 50km. Pocet startujicich se zde pohybuje v rdmci nékolika set az tisic. |
vzhledem ke komeréni povaze téchto zavodl byva vétSinou dobré zazemi i po organizacni
strance. Pro zavodniky je zde také nevSedni moZnost porovnat se zndmymi a
profesionalnimi lyzafi, coz témto zadvodim priddva na atraktivité. Mezi ty nejvétsi seridly
zavodl na uzemi Ceské republiky fadime SkiTour — Orlicky maraton, Karlovska 50 atd., a
Stopa pro Zivot (Krkonosskd 70, Jilemnickd 50, Sumavsky skimaraton atd. (SkiTour 2016,

n.d.; Stopa pro Zivot, n.d.).

V rdmci svétové urovné téchto serial(i fadime do této kategorie seridl Ski Classics (zde
zarazena i Ceskd lJizerskd 50) nebo napf. Worldloppet (Finlandia Hiihto, n.d.;
Vismaskiclassics.com, n.d.). V téchto zavodech se i ,obycejny” lyzaf mlze postavit na start
se svétovou Spickou. Populdrnost dokazuje i fakt, Ze naptiklad pocet startujicich ve slavném
Svédském zavodé VaslUv béh je témér 16 000 (Vasiv béh, n.d.). Je moZnd také az
k neuvéreni, ze prihlasky na rok 2016 byly vyprodany za 83 vtefin od spusténi registrace!

V tomto roce pak bylo na startu i 207 ¢eskych zavodnikél (Capek & Petrasek, 2016).

Pti téchto dlouhych vySe uvedenych zdvodech je velmi dileZita organizacni stranka.
Bavime se napfiklad o zazemi zdvodnika pred zavodem (prevlékani, uschovavani véci), pfi
zavodé (obcerstvovani nebo lékarsky dozor) a po zdvodé (opét prevlékani a strava).
Nesmime opomenout ani mazani lyzi, které patfi do zakladnich véci pro co nejlepsi vysledek
pfi zavodé, ale i pro co nejvétsi potéSeni zjizdy (v zejména v pripadé amatérskych
zavodniku). Na zavodech tohoto typu je vétSinou moznost si za penize nechat namazat lyze
od profesionall. Soucasti programu byva i kulturni doprovod (hudba) a jsou k dispozici
stanky, kde si mohou lidé zakoupit vSechny potiebné véci k béhu na lyZzich (od
potravinovych doplnkl po lyze, hilky, vosky, obleceni apod.). Startujici maji tak v pripadé

potieby k dispozici komplexni servis.

Z hlediska téch nejvrcholnéjsich akci v béhu na lyzich nesmime zapomenout na
Olympijské hry. Dalsi kategorii je pak Mistrovstvi svéta (kona se jednou za dva roky).
Casté&jsimi svétovym zédvodem jsou pak Svétové pohdry. MoZnost Gcasti na uvedenych
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zavodech je velmi omezena a zpravidla se uUcastni pouze zavodnici v reprezentacnich

druzstvech nebo zdvodnici, ktefi splni nominaéni kritéria na konkrétni akci.

Obrdzek 4 — Ceskd bronzovd Stafeta na OH Vancouver 2010
(Pfaffenbach, Reuters)
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2 Stres

Stresova problematika je velmi Siroké téma a setkal se s ni snad kazdy. Respektive,
asi kazdy nékdy slysel slovo stres. Nékdo ho pouziva ¢asto, nékdo zfidka. Faktem ale je,
Ze svét se neustale zrychluje, mnozstvi informaci vzriista a ¢asu i odpocinku mame stale
méné. Existuje i spousta dalSich nepfiznivych faktor( jako tfeba nadmérny hluk, smog,
pracovni piepéti nebo kriminalita. Toto jsou vcelku béZzné situace dnesniho svéta. Mlze

nas také zasahnout pfirodni katastrofa, smrt rodi¢l nebo partnersky rozchod.

| pfes vcelku ,,nepfijemny” vySe uvedeny text si musime uvédomit, Zze jde o nasi
realitu. Kromé zrychleného svéta, ktery si vice ¢i méné uvédomujeme, se priibéhu psani
této prace (fijen 2016) vyskytlo zemétieseni v Itdlii s obétmi na Zivotech, Cili jen kousek
od nasi domoviny. VSechny vyse uvedené jevy vétsinou zplsobuji stresové reakce, které
jsou dale pricinou nepfijemnych emoci. Emoce poté dale ovliviiuji nds somaticky aparat
a mohou byt zarodkem rdznorodych télesnych nemoci. Reakce lidi na stres jsou vsak
rizné. Nékdo ma pfi stresovém podnétu zdvazné dusevni Ci télesné problémy, nékdo
jiny vsak pfi témZe podnétu naopak vzkvéta a situace se pro néj stava vyzvou, kterou
mUzZe naplnit sv{j vlastni potencial (Atkinson et al., 2003; Nolen-Hoeksema et al., 2012).
Tato problematika je rovnéz vysoce aktudlni i ve vrcholovém sportu. Na sportovce je
Casto vyvijen extrémni tlak, aby dosahli svych Uspéch(, nékdy pak bohuzel i za cenu
dopingu. O této problematice si vice fekneme v kapitole 5. ,Stres nebo Sport?“. Na
nasledujicich fadcich si pak stru¢né popiSeme obecnou stresovou problematiku véetné

psychickych a fyziologickych reakci na stres.

Jednim z nejznaméjsich osob v oblasti stresu byl Dr. Hans Selye, ktery pojem
»stres” poprvé aplikoval na clovéka. Tento pojem totiz plvodné pochazi z fyziky,
z vyzkumu hmoty. Konktrétné je pak pojen s tlakem, kterému je hmota vystavena
(Brockert, 1993). Mayerova (1997) pak uvadi, Zze v prekladu slovo stres znamena tlak,
tisen nebo nesndz. Hovorové se pak s timto slovem setkame jako oznaceni zatéze nebo

mezni situace.

Selye tvrdil, Ze stres a jeho projevy jsou jakousi nespecifickou reakci organismu na
fyzické, mentalni nebo chemické reakce téla (Rheinwaldovd, 1995). O néco presnéjsi

definici pfinesla Strnadova (2009, 219), ktera stres chape jako soubor regulacnich
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mechanism( nastupujicich pri ohroZeni vnitfni homeostdzy (stdlosti vnitfniho prostredi)
organismu. Organismus se se stresovou situaci vyrovna nejlépe restituci (obnovenim)
funkce. V opacném pfipadé nastane zhrouceni nebo smrt organismu. Nejbéznéji viak
dochazi k adaptaci na stresové podnéty (télo si zvykne na opakovanou zatéZ a

organismus reaguje mirnéji).

Pro uvédoméni si této problematiky musime také zminit rozliSeni stresu dle
Selyeho (in Rheinwaldovd, 1995), ktery upozornil, Ze i pres stejné fyziologické reakce

existuji dva druhy stresu, které nam zpUsobuji bud’ pozitivni, nebo negativni emoce:

e distres — negativni stres,

e eustres — pozitivni stres.

Jako distres si mUZeme predstavit pretizeni, zoufalstvi, nespravedinost ¢i jiné
neprijemné véci. | pfesto, Ze konotativni vyznam slova stres je spojen spiSe s negativnimi
prozitky, Cili s distresem, existuje i pozitivni druh stresu tzv. eustres. V pfipadé eustresu
jde pak napf. o vitézstvi, triumf, Uspéch apod. (zkuste si zde vzpomenout na vase pocity

pfi zdarném vykonani néjaké zkousky — tfeba maturity).

Uvedené druhy stresu vSak mezi sebou mohou plynule pfechdzet. Dochdazi k tomu

v pfipadé, kdyZ mira unosnosti dané situace prekroci uritou mez.

2.1 Stresové faktory

V této kapitole se budeme podrobnéji zabyvat stresory, Cili podnéty, které u
¢lovéka vyvolaji naruseni homeostazy a spusténi stresové reakce. Témto podmétim
fikame stresové faktory nebo také stresory. Na tomto vychyleni organismu

z harmonického stavu se podili stresory z rlznych oblasti (Strnadova, 2009):

e fyziologickych (nemoc, hlad, vyéerpani),
o fyzikdlnich (hluk, teplo, otresy),
e psychickych (¢erné myslenky, ¢asové terminy, konflikty s druhymi lidmi),

e socialnich (nejisté zaméstnani, velka koncentrace lidi ve méstech).

Toto obecné rozdéleni vSak neumoznuje jednoznacné fict, ktery stresor je pro

nékoho jesté nestresovy a ktery uz vyvold stresovou reakci. Vzhledem k neséetnému
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mnozstvi stresové vsak toto neni mozné jednoznacné fict. Vasina (1995) vSak dodava, ze
drobné stresové reakce, které plsobi pravidelné, maji v disledku zavaznéjsi projevy, nez

jeden silny stresor, ktery ma svuj zacatek, pribéh a je ukonceny.

Stresové uddlosti, které na clovéka pusobi, si nyni rozdélime podle Nolen-

Hoeksema et al. (2012) do nékolika zakladnich kategorii.

V prvnim ptipadé jde o traumatické udalosti, u kterych je zdroj stresu nejvice
viditelnym. VétSinou jde o mimoradné nebezpecné situace, které se vymykaji béznému
lidskému védomi. Jde napt. o pfirodni katastrofy (zemétreseni, tsunami, vybuch sopky
apod.). Dale jde o tragédie, které jsou vyvolané lidskou cinnosti (valky, jaderné utoky
nebo havarie, letecké nehody...). V této kategorii viak najdeme i fyzické utoky, jako jsou

napft. znasilnéni nebo pokusy o vrazdu.

Ve druhém pfipadé jde o udalosti, kde hraje svoji roli mira ovlivnitelnosti dané
udalosti. Cim vice ndm totiz udalost pripadd neovlivnitelna, tim vice a ¢astéji ji vnimame
jako stresovou. Mezi zavazné neovlivnitelné udalosti fadime napf. smrt blizkého ¢lovéka,
vazna nemoc nebo ztrdta zaméstnani. Mezi méné zavainé situace pak mulze napfiklad
spadat Spatné zasland velikost objednanych bot, které nam praveé pfrisly a které musime
vratit. Znovu zde ovsem musime zminit individudlni variabilitu — i zde uvedené ,, Spatné
boty“ mohou byt pro nékoho rovnéz velkou zatézi. VSechny tyto situace vSak mj.

stresové proto, ze pokud je nemUzeme ovlivnit, tak jim nem{zZeme ani zabranit.

Okrajové zde v této kategorii ve vztahu k mife ovlivnitelnosti musime zminit
zajimavy pfristup Orla (2012), ktery ve své monografii popisuje celostni pfistup. Celostni
neboli komplexni pFistup vychazi z toho, Ze ,vSechno je propojené se vSim“. Misto
linedrnich souvislosti ukazuje jakousi pavucinu, kterou nazval ,multifaktoridlné
interakéni model”. Jedna se zde o urditou navaznost na Engela (in Orel, 2012) a na jeho
bio-psycho-socialni pfistup. Orel pak tento pristup jesté rozsifil na bio-psycho-socialné-
spiritualné-casoprostorovy. Dle jeho slov nam také ukazuje, Ze neni jedno, kdy a kde se
nam néco pfihodi nebo déje. Zaroven dale popisuje psychosomaticky aspekt lidského
byti. Tato problematika je vsak jiz pristupem spise spiritualné-filozofickym a presahuje
ramec této prace. Chtéli jsme vSak ukazat pohled jednoho z autor( a onu vyse uvedenou

,miru ovlivnitelnosti“.
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Dalsi kategorii uvadi Nolen-Hoeksema et al. (2012) predvidatelnost. MoZnost
predvidat vyskyt stresové uddlosti, i kdyZ ji nemGzZeme ovlivnit, obvykle mlze snizit
intenzitu stresu. Pokud totiZz vime, Ze budeme v néjaky konkrétni ¢as v budoucnu
pravdépodobné proZivat stresovou situaci, budeme ji vnimat jako méné stresovou, a to
i presto, Ze ji nebudeme moci ovlivnit. Tato teorie byla potvrzena experimenty s potkany
v roce 1984 (Abbot, Schoen & Badia in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Tyto vysledky se
pravdépodobné vysvétluji tak, Zze pokud organismus o nepfijemné udalosti vi, aktivuje
jiz predem pfipravny proces, ktery ucinky nepfijemného podnétu ztlumi. Druhou teorii,
pro¢ predvidatelnost sniZuje vnimanou intenzitu stresoru, je moZznost se az do zacatku
plUsobeni skodlivého podnétu uvolnit a do jisté miry se tak citit v bezpeci az do chvile,
kdy organismus dostane signal upozoriujici ho na Sok (Selingman & Binik, 1977 in Nolen-
Hoeksema et al., 2012). V praxi si tuto situaci miZzeme predstavit ve firmé, kde je
vedouci velmi rdzny a dUsledny a opakované napomina své podfizené s popudem
vykondvani lepsi prace. Kdyz poté tento vedouci odjede na sluzebni cestu, zaméstnanci
si ,mohou oddychnout” a jejich organismus nemusi byt neustale ve strehu, kdy pfijde
nepfijemny podnét. Paklize je ale pfitomen, zejména nedbali zaméstnanci pak timto

zpUsobem mohou zazZivat i chronicky stres.

Ctvrtou kategorii je tzv. zdsadni zména Zivotnich podminek. Ta je spojena hlavné
se jmény Holmes & Rahe (1967 in Atkinson et al., 2003), ktefi tvrdili, Ze jakdkoliv Zivotni
zména, jez vyzaduje ¢etna prizplsobeni, mlzZe byt clovékem vnimana jako stresova. Na
zakladé této teorie vypracovali tzv. Skalu Zivotnich udalosti (viz Tabulka 1). Tato $kala
byla postavena na tisicich rozhovorech a mnoha anamnézach. Autofi se snazili zjistit,
jaké uddlosti povazuji lidé za nejvice stresové, a sefadit je podle intenzity jejich plsobeni
na ¢lovéka. Ve vyzkumu stresu méla tato Skala zdsadni vyznam. Pfesto vSak existovalo i
mnoho kritikl, ktefi upozorfiovali, Ze lidé reaguji na stresové situace rizné, zatimco
autofi predpokladali u vsech lidi stejné reakce. V této navaznosti vsak v roce 1999 jini
autofri zareagovali a navrhli alternativni zplisob méreni Zivotniho stresu s ivahou toho,
Ze lidé maiji pri stejnych situacich odliSné reakce (Ferguson, Matthew & Cox, 1999, in

Nolen-Hoeksema et al., 2012).
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Zivotni udalost Bodové vyjadreni intenzity zatéze

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzeld 65
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Vykon trestu 63
Uraz nebo véiné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Odchod do ddchodu 45
Smiteni manzell 45
Onemocnéni ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
PrirGstek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Sexualni potize 39
Zména financniho stavu 38
Umrti blizkého pfitele 38
Zavazné neshody s partnerem 37
Konflikty se zetém/snachou 35
Problémy s pfibuznymi partnera 29
Manzelka zacala nebo prestala pracovat 29
Odchod ditéte z domu 29
Vynikajici osobni Uspéch 28
Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Zména Zivotnich podminek 25
Zména Zivotnich zvyklosti 24
Zména bydlisté 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zména socialnich aktivit 18
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v §irsi rodiné (Umrti, snatky) 16
Zména stravovacich navykd 15
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Tabulka 1 - Skdla Zivotnich uddlosti podle Holmes & Rahe

(upraveno podle Holmes & Rahe, 1967 in Atkinson et al, 2003)

Posledni kategorii, kterou si stresové situace rozdélime, jsou vnitini konflikty.
Specifikem jsou zde udalosti, které se na rozdil od prechozich kategorii, tykaji udalosti
vnitfnich. Jedna se predevsim o vlastni vnitini konflikty, které bychom si mohli definovat
jako nevyfeSenou, védomou ¢i nevédomou zaleZitost. Paklize si jedinec musi vybrat mezi
nékolika cili, které jsou bud’ neslucitelné, nebo vzajemné vylucujici, tak nastava konflikt.
Pro ilustraci si v ramci tématu této prace uvedeme priklad sportovce, ktery touzi potom
délat sport vrcholové, ale zarover chce intenzivné studovat a vzdélavat se, coZ se v jeden
okamzik z ¢asovych dlvodu vylucuje. Dalsim prikladem konfliktu mlzZe byt nabidka pro

sportovce od dvou velmi prestiznich tymQ s velmi ldkavymi nabidkami a sportovec si
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musi vybrat. AC se mUZe tato situace jevit jako velmi pozitivni, tak v pfipadé pouze jedné

nabidky by sportovec nebyl vystaven takovému stresu.

Pro nasi problematiku je jeSté dlleZité si stresory rozdélit také z ¢asového
hlediska. Existuje akutni, kratce a jednorazové pusobici stresor. Ten bud zvladneme
sami, nebo stresor spontanné odezni a nepredstavuje tak zvySené zdravotni riziko.
Druhym typem je stresor chronicky, ktery plisobi dlouhodobé a pokud ho nezvladame,
tak mlzZe predstavovat rizikovy faktor (Kebza et al., 2012). Toto ¢lenéni déle dopliuje
Dienstbier (1989, in Kebza et al., 2012), ktery popsal stresor periodicky (vracejici se).
Tento typ stresoru mizeme charakterizovat proménlivosti ve svém trvani a plsobeni.
Velmi dulezZité je také kognitivni hodnoceni subjektu, kdy knému nékdo muze
pfistupovat jako k vyzvé a stane se tak posilujicim faktorem, a nékdo jako k né¢emu

ohroZujicimu, coZz ma ve findle podobné negativni projevy na zdravi, jako stres chronicky.

2.2 Psychické reakce na stres

V predchozi podkapitole jsme si popisovali stresové faktory, které jsou ptic¢inou
raznych psychickych reakci. Tyto emocni reakce, které stresory zplsobuji, sahaji od
dobré nalady po uzkost a deprese. Na nasledujicich strankach si je rozdélime a ty

nejbéznéjsi si popiSeme.

Nejbéznéjsi emocni reakci na stres je tzkost. Hosek (1999, 39) ji definuje jako ,stav
aktudlni emoce, kterd vznikd pfi neredlném ohroZeni jedince (nejasnd predtucha
nebezpeci, kterou prozivajici subjekt neni schopen presné popsat a urcit)”. HoSek dale
uvadi, Ze Uzkost mUZeme kromé aktualniho stavu chapat jako rys osobnosti, Cili
uzkostnost, ktera je charakteristicka ¢astym a snadnym vznikem uzkostnych stavd.
Samotna uzkost se pak vyznacuje nepfijemnymi pocity, jako jsou starosti, obavy nebo
napéti. Vizualné mizZeme pak na jedinci pozorovat zmény v mimice a pohybovy neklid
(kfecovité, zbrklé a diskoordinované pohyby, chvéni prstli). BEhem uzkostnych stavl se
chvéje i hlasovy tdn, ktery se méni a prenasi do vyssich frekvenci (Atkinson et al., 2003;
Vasina & Strnadovd, 2009). V tomto odstavci si jesté ukazeme velmi podobnou emoci a
tou je strach. Podle Vasiny (1995) existuje mnoho experimentu, kde se ukazuje, Ze mezi
uzkosti a strachem neexistuje jasna hranice a tyto stavy mezi sebou prechazeji. Jeden

hlavni a asi jediny rozdil mezi témito emocemi je pfic¢ina, pro¢ nastaly. Strach ma praxi
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néjakou konkrétné;jsi podobu (vétSinou jsme schopni popsat, ¢eho se bojime, zatimco u
Uzkosti spiSe ne). Arnoldova (1960 in Vasina, 1995, 128) dokonce fika, ,Ze rozlisovdni
mezi strachem a uzkosti neni pro praxi pfinosné, nebot uzkost je v podstaté strachem ze
strachu a vlastnim predmétem je nebezpeci obecné”. Strach je pak v podstaté subjektivni

reakce a urcité vice ¢i méné subjektivni ohrozeni.

Dalsi kategorii psychickych reakci fadime vztek a agresi. Tyto reakce jsou utocné
a maji zpravidla emocné podloZzeny zdklad. Podle Hoska (1999, 46) je agrese
v psychologii chapana jako ,logicky vysvétlitelné ucelové chovani, jehoZ cilem je udélit
skodlivy podnét (ublizit, poskodit) a ziskat tim vilastni vyhodu (odménu, nejcastéji redukci
vlastniho napéti)”. Takovéto reakce se pak nejcastéji projevuji v disledku frustrace
(znemoznéni dosahnuti cile, o ktery jedinec usiluje). Agresivni pud totiz motivuje chovani
pro poskozeni objektu, ktery frustraci zpUsobil. Nejbéznéji se vykytuje agrese slovni.
Nékdy se muzZe objevit situace, Ze je zdroj agrese nejasny nebo nepostizitelny. V tomto
pfipadé se agrese m{iZe presunout na jinou osobu nebo objekt. Strnadova (in Vasina &

Strnadovd, 2009) tomuto procesu tika proces pfesunuti.

Méné Castou reakci na zatéz je apatie a deprese. Takovy jedinec se uzavre do
sebe, je apaticky, a v pfipadé, Ze nedojde k vyrovndani se s plsobicimi stresovymi faktory,
mUZe se apatie zménit v depresi. Tyto emoce nam také pomaha vysvétlit tzv. teorie
naucené bezmocnosti (Seligman, 1975 in Nolen-Hoeksema et al, 2012). M{zZeme pak
Iépe pochopit lidi, ktefi se nékdy evidentné zbyte¢né a dobrovolné podrobuji obtiznym
situacim bez nadéje na néco lepsiho. Ucebnicovym prikladem jsou napf. Zeny, které
manzel bije, a ony presto neodejdou z domu, protoze maji strach, zZe by si je stejné nasel
nebo jsou presvédceni, ze nebudou mit penize, aby situaci sami zvladly (Vasina &

Strnadov4, 2009).

V dusledku stresové situace mlze dojit rovnéz k oslabeni kognitivnich funkci.
Jedinci pak vykazuji poruchy soustfedéni a logického usporadani myslenek. Jsou snadno
rozptylitelni a celkové u nich dochazi ke zhorSeni mentdlniho vykonu. Jako jednou
z pricin se uvadi vysokd hladina emocni aktivace, kterd u nékoho narusuje
systém zpracovani informaci. DalSi pri¢éinou mulze byt pritomnost rusivych
myslenek, které se nam béhem stresové situace honi hlavou. Premyslime o
moznych pticinach situace, zvazujeme dusledky a pripadné se objevuji vycitky, Ze
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jsme to nezvladli |épe (VasSina & Strnadova, 2009). Nolen-Hoeksema et al (2012) uvadi
jako prakticky priklad jedincl, ktefi zGstali uvéznéni v hofici budové jen proto, Ze

v panice nemohli otevfit dvere, které se otevirali proti nim (dovnitf).

Nékdy se také jako psychicka reakce na stres mize objevit tzv. posttraumaticka
stresova porucha (ddle jen PTSD — post traumatic stress disorder). Jeji pfitomnost je
Casto vykdzana u lidi, ktefi prozili uddlosti za hranici lidského chapdani (pfirodni
katastrofy, znasilnéni, unos letadla apod.). PTSD je dlouhodoba a mize se vyskytovat i
20 let po traumatickém zazitku (Krystal, 1967 in Vasina & Strnadova, 2009). Do projeva
PTSD fadime poruchy spdnku, ztizené soustfedéni, nadmérna ostraZitost a pocity
otupélosti s neustalym si opakovanim udalosti Zajimavosti je, Ze PTSD se muZe projevit
teprve po nékolika letech od prvotniho zazitku vlivem jiné mirnéjsi stresové reakce

(Nolen-Hoeksema et al, 2012).

Pokud bychom si tuto kapitolu méli shrnout do jednoho odstavce, budou mezi

emocionalni pfiznaky na stres patfit tyto (Mayerova, 1997, 58):

- zmény nalad (prudké a vyrazné),

- nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav,

- nadmeérné snéni, omezeni socialnich kontaktd,
- pocity unavy, poruchy pozornosti,

- zvySena podrazdénost, popudlivost, Uzkost.

Zavérem této podkapitoly bychom radi zminili pojem posttraumaticky rist. Dosud
jsme si popisovali pouze negativni projevy stresovych situaci. Nékdy se ovSsem muze i
zdvazna stresova situace paradoxné stat podnétem k osobnimu rlstu a prinést pozitivni
zmény v chovani a prozivani jedince. Pro zajemce uvadime, Ze problematice pfiznivych

dlsledkl traumatizujicich udalosti se vénuje pozitivni psychologie (Paulik, 2010).

2.3 Fyziologické reakce na stres

Prvotni vyzkumy spojené se stresem byly zaloZeny predevsim na fyziologickém
zdkladé. Jednou z prvnich osobnosti a prikopnikd stresu po fyziologické strance byl
Walter Bradford Cannon (1871 — 1955). Cannon objevil princip homeostazy a popsal také

dvé zakladni reakce, jakymi organismus reaguje v pfipadé stresové situace -
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reakce boje nebo utéku (Kebza et al., 2012). Fyziologickda reakce organismu na stresovou
udalost je vidy stejnd — nehraje moc velkou roli, jestli jsme pfepadeni zlodéjem, mame
strach ze své prvni jizdy autem ¢i jsme na startu dilezitého zavodu. Reakce boj nebo
uték je pak jakasi pfiprava ke zvladnuti naléhavé situace. V ndsledujicich odstavcich si

fyziologickou reakci podrobnéji popiseme.

PFi aktivaci reakce boj nebo uték potrebuje télo rychly pfisun energie, proto se
v jatrech zacinaji uvolfiovat zdsoby cukru (glukdzy), kterou potfebujeme pro Cinnosti
svall. Ve stejnou chvili se zacinaji do krve uvolfiovat hormony, které maji na starost
stimulaci premény tukd a bilkovin v cukry. Do krve se rovnéz vylucuji tzv. endorfiny,
majici na starost hlavné tlumeni bolesti. Celé télo je ve stavu pohotovosti a vSechny
mozné organy se tomu pfizpUsobuji — zuzuji se povrchové cévy (omezeni pripadného
krvaceni), zrychluje se metabolismus, stoupa dechova i srde¢ni frekvence, zvySuje se
nezbytné, se naopak omezuji — napt. traveni. Vysychaji sliny a hlen pro zvyseni mnozstvi
vzduchu proudiciho do plic. Slezina vylucuje vétsi mnozstvi Cervenych krvinek, které po
nasem téle prenaseji kyslik. Zaroven i kostni dfen produkuje vice krvinek bilych, které

nas chrani proti infekci (Nolen-Hoeksema et al., 2012; Vasina & Strnadovad, 2009).

Vétsina téchto uvedenych fyziologickych zmén v organismus je zplsobena aktivaci
dvou neuroendokrinnich systému, které jsou fizeny hypotalamem. Jednd se o
sympaticky systém (sympatikus) a adrenokortikalni systém (Vasina & Strnadova, 2009).
Hypotalamus se nachazi ve stfedni roviné pod obéma talamy a tvofi dno Ill. komory
mozkové (Orel & Facovda, 2009). Diky svoji funkci byva nékdy také oznacovan jako

mozkové centrum stresu (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Se stresovou reakci je mj. spojeno vyplavovani vice jak 30 hormon a dalSich latek.

Ty nejdulezitéjsi si uvedeme (Nolen-Hoeksema et al., 2012; Vasina & Strnadovd, 2009):

e adrenalin (zvySeni srdecni frekvence a krevniho tlaku — jako sympatikus),

e noradrenalin — pUsobi na hypofyzu a tim ovliviiuje dalsi ¢innosti (nepfimo i
odbourdvani zdsob cukru z jater),

e faktor uvolnujici kortikotropin (CRF),

e adrenokortikotropni hormon (ACTH) — hlavni stresovy hormon,
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e kortizol — jeho mnozstvi v krvi nebo moci se pouziva jako ukazatel miry

stresu.

Na Obrazku 5 miZzeme schematicky vidét ndmi popsanou fyziologickou komponentu

stresové reakce.

Reakce boj nebo uték: Stresova situace aktivuje hypothalamus, ktery fidi dva neuroendokrinni
systémy: sympaticky systém a adrenokortikalni systém. Sympaticky nervovy systém reaguje na nervové
impulzy z hypothalamu (1) a aktivuje rizné organy a hladké svalstvo (2). ZvySuje napf. srde¢ni frekvenci a
rozsifuje zornice. Sympaticky nervovy systém také signalizuje dieni nadledvinek (3) aby do krve (4)
uvolnila adrenalin a noradrenalin. K aktivaci adrenokortikdlniho systému dochazi, kdyz hypothalamus
vylouci faktor uvolrujici kortikotropin (CRF), chemickou latku, kterd plsobi na hypofyzu, jez se nachazi
pod hypothalamem (5). Hypofyza vylu€uje hormon ACTH, ktery je krvi dopraven do kiry nadledvinek (6),
kde stimuluje uvolnéni nékolika hormond, vcetné kortizolu, ktery reguluje hladinu cukru v krvi (7). ACTH
také signalizuje dalSim endokrinnim Zlazam, aby uvolnily asi 30 hormond. Kombinovany ucinek rdznych
stresovych hormond, prendsenych krvi, a nervova cinnost sympatického oddilu autonomni nervové
soustavy tvofi reakci boj nebo uték.

STRESOR
v
HYPOTALAMUS
{ - }
- —p e —
| | | L =
nervové impulzy stresové hormony
aktivuji rizné ilazy jsou krvi pienaseny do
a hladké svalstvo dulezitych organd a svald
L |
REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Obrdzek 5 — Fyziologickad reakce na stresor
(upraveno dle Atkinson et al., 2003)

Pri dlouhodobém plsobeni stresoru dochazi i k trvalejsSim télesnym zménam, jako
napr. zvétSené nadledvinky, zmensené lymfatické uzliny a vznikajici Zaludeéni viedy
(Selye, 1979, in Vasina & Strnadova, 2009). Tyto zmény pak snizuji schopnost organismu
vyporaddvat se sdalSimi stresory a takovyto jedinec je pak ndachylnéjsi

ke vzniku onemocnéni. To je dokonce potvrzeno i studiemi, které zkoumaji
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souvislosti mezi stresem a imunitni soustavou. Ukazuje se, Ze rozmanité druhy
stresu jsou schopny do jisté miry ovliviiovat témér kazidy aspekt imunitnich funkci

(Faleide A., Lian, & Faleide E., 2010).

VSechny dosud uvedené fyziologické procesy ndm maji napomahat pfi zvladani
ohroZeni. Ve skute€nosti ndm spise sami o sobé davaji informaci, Ze néco neni v poradku
nebo Ze se néco déje. Vezméme totiZz v Uvahu, Ze stresova reakce ma svoji povahou
slouZit pro udrZeni homeostazy organismu, Cili v podstaté pro udrZzeni preziti organismu.
V dnesni dobé ndm vsak v naprosté vétsiné situaci nejde o Zivot, a proto stresové reakci
pfisuzujeme mj. i jakousi funkci signalni a adaptacni, ze kterych bychom v idedlnim

pfipadé mohli ¢erpat informace pro nas dalsi rlst.

Nyni si ty zakladni fyziologické priznaky stresu zkusime shrnout (Mayerova,

2009, 58):

e buseni srdce,
e Dolest a sevieni za hrudni kosti,
e nechutenstvi,
e bolest bficha, plynatost, prijem,
e (Casté nuceni k moceni,
e menstrualni poruchy,
e bolesti nebo poceni rukou a nohou,
e bolesti patere,
e migréna — zachvaty bolesti hlavy,
e nezdjem o sex, impotence,
e dvojité vidéni.
Musime vSak znovu upozornit, Ze uvedené priznaky maiji spiSe jakysi obecny a

ilustracni charakter. U kazdého ¢lovéka jsou totiz velmi individudlIni a lisi se jak samotny

typ pfiznakd, tak jejich intenzita.

Uvedené fyziologické zmény organismu v reakci na stresovou udalost jsou souédst
tzv. obecného adaptacniho syndromu (GAS — General Adaptation Syndrome), ktery ve

své praci popsal Hans Selye (1978, in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Jedna se o soubor
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reakci, pomoci kterych reaguje kazdy organismus na stres. Tyto reakce probihaji ve tfech

fazich.

1. Poplach —aktivace sympatiku a mobilizace pro setkdni s hrozbou.
2. Rezistence — vyporadavani se s hrozbou — Utok nebo uték.

3. Vycerpani— pfi pokusech o Utok nebo uték vycerpani fyziologickych zdroju.
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3 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu jsou v podstaté postupy, které pouzivdme pfi zpracovani
zatézovych udalosti. V této praci primarné vychazime z definice Jankeho a Erdmannové,
ktefi pod timto pojmem chdapou ,takové psychické pochody, které nastupuji pldnovité
a/nebo nepldnované, védomé a/nebo nevédomé pri vzniku stresu, tak aby se dosdhlo

jeho zmirnéni nebo ukonceni“(Janke & Ermannova, 2003, 7).

Jednim ze zakladnich postupl pro zvladani stresu jsou obranné mechanismy. Jde
o vice €i méné uvédomované strategie zvladani stresu, kterymi disponuje kazdy ¢lovék.
Obranné mechanismy byly poprvé popsany slavnych psychoanalytikem S. Freudem. Na
jeho myslenky navazala jeho dcera Anna Freudova a podle jejiho ndzoru mlze pouZiti
obran prispét ke zmirnéni i odstranéni negativnich, zejména uzkostnych pocitu a k lepsi
socidlni adaptaci (Plhdkova, 2003, 437). Obecné nam pak v podstaté zabezpecuji
omezovani Uzkosti, ktera prameni z ohroZeni vlastniho sebepojeti. Principem fungovani
obrannych mechanism( je tendence ke vnimani zmény (Casto i zkresleni), hodnoceni a
prozivani vnimané reality. Jednim z obrannych mechanismd, které mizeme oznacit jako
nevédomy, je vytésnéni. To ndm umoznuje odstranit nepfijemné nebo nepfijatelné
myslenky z védomi. Védomym obrannym mechanismem je pak napf. potlaceni. Jeho
princip spociva v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity nebo jeji odloZeni na
pozdéji. Vysledkem zde muze byt popreni jeji dlleZitosti a pfesun pozornosti na jinou
véc. Mezi dalsi obranné mechanismy patfi napf.: projekce, regrese, introjekce,
bagatelizace atd. V rdmci této prace se vSak budeme vénovat aktivnimu a védomému

zpUsobu zvladani stresu, pro které se pouzivda ustalené spojeni coping (Paulik, 2010).

Slovo coping vsak néktefi autofi chapou v souvislosti se zvladanim zatéze, ktera
je jiz nadlimitni a kdy je potfeba vyvinout zvySené usili, aby se s ni jedinec vyrovnal. Pro
,béZnou zatéz” jako takovou je pouzit pojem adaptace (Kfivohlavy (1994, in Paulik,
2010). Nemyslime si, Ze by toto déleni hralo vtéto problematice zdsadni roli a
pravdépodobné se intenzity zatéZze od ,adaptace do copingu” stejné prolinaji. V Sirsi
souvislosti se pak spiSe mlZeme setkat s pojmem copingové strategie, ktery se

v dnednim modernim svété ¢asto pouziva jako synonymum pro strategie zvladaci.
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Pojmem, ktery bychom neméli opomenout je tzv. anticipatory coping, ktery se
preklada jako ,predjimani“. MlZeme tim oznadit procesy, které probihaji pfedtim, nez
se jedinec dostane do tézké Zivotni situace. Tuto situaci , pfedjima“ a snazi se tak na ni
predem pfipravit. Tato pfiprava je jak myslenkova, emocionalni a volni, tak i pfiprava
vhodnych strategii, vytvareni zdroj sil, specifickych dovednosti atd., které zvysuji

odolnost a nadéji na zvladnuti zatéze (Stackeova, 2011).

Dva zdakladni typy copingu popsal Lazarus (1991) — coping zaméfeny na problém a

coping zaméreny na emoce. Toto déleni je duUleZité, a proto se na néj podivame blize.

Pro uvedeni pfikladu copingu zaméreného na problém muze byt napfiklad
situace, kdy ndm na zahradku pada sousedovo listi a nam to zplsobuje distres. MUzeme
se sebrat a jit souseda poprosit, jestli by s tim néco udélal (napf. zkraceni vétvi). Pokud
se mu podafi padani listi zamezit, distres je pry¢. MizZe se ale stat, Ze soused nam
nevyhovi a jesté k tomu s nim pohddame, coz pfinese jesté vice distresu. Pomoci tohoto
zpUsobu feseni tak mlzZe nastat i situace, kdy snahy vyresit distres budou sami o sobé
nadmérnou zatézi (Lazarus, 1991). Abychom situace efektivné zvladali podle strategie
zamérené na problém, tak je nutné si onen problém nejprve definovat. Poté si vytvorit
nékolik variant reSeni véetné vsech jednotlivych klad(i a zapord. Nakonec je pak dulezité

rozhodnuti, podle kterého feseni bude jedinec jednat (Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Druhym typem copingu je dle Lazaruse coping zaméreny na emoce (nékdy byva
také souhrnné nazyvan jako kognitivni copingové strategie). Tento druh copingu
zahrnuje hlavné praci sdm se sebou a samotné kondani ve vnéjsSim prostredi je spiSe az
druhotné (zalezi na situaci, ale v praxi je pravdépodobné vhodnd vétSinou kombinace
obou typll). Bavime se zde hlavné o praci s emocemi nebo s interpretaci vlastni situace.
Je vSak nutné zd(raznit, Ze nejde o jakési pasivni feSeni problému, ale spiSe o urcitou
vnitfni restrukturalizaci (Lazarus, 1991). Tyto strategie Casto pouzivaji lidé, kteti se
nechtéji svymi emocemi nechat pohltit, aby mohli problémy aktivné resit. Nékdy také
m{Ze nastat situace, kdy je samotny problém nefesitelny nebo nezvladatelny a strategie
zamérené na emoce jsou hlavnim nastrojem jak ¢lovéku udélat Iépe (deGroot, Boeke,
Bonke & Passchier, 1997, in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Tyto strategie jsou nékdy
dale déleny behaviordlni a kognitivni. Do behavioralnich patfi pro ilustraci napt.: télesné
cviceni, pozivani alkoholu a drog, vybijeni vzteku nebo hledani podpory u pratel apod.
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Kognitivni strategie se pak tykaji spiSe docasného odlozZeni problému nebo zménou
vyznamu nebo prehodnoceni situace a tim pak snizenim hrozby (napft.: ,,Asporl mame
zahradu od toho listi pékné barevnou.”). Musime zde jesté upozornit, Ze nékteré
z uvedenych strategii jsou dobré a ucinné, ale jiné (alkohol, drogy apod.) jsou
z dlouhodobého hlediska spiSe zdrojem dalSim stresu (Skinner, Edge, Altman, &

Sherwood, 2003, in Nolen-Hoeksema et al., 2012).

Podobné jako Lazarus rozdéluje strategie i Janke s Erdmannovou (Janke &
Ermannovd, 2003). Pouzivaji sice jinou terminologii, ale s podobnym obsahem. Strategie
zvladani stresu rozdélili na akcni zpuasoby (smérujici k jednani) a intrapsychické
zpuisoby, které zahrnuji zase spise kognitivni procesy. Do akénich zpUsobU radime utok,
uték, necinnost, navazani socidlniho vztahu, socidlni uzavienost a dalsi ¢innosti, které
sméruji k odstranéni zatéZe nebo reakce na zatéz. Mezi intrapsychické zpUsoby pak
fadime hlavné kognitivni procesy, jako jsou vnimani, mysleni, predstavy a motivacné-
emocni vztahy. Do této kategorie fadime procesy, jako jsou: podceriovani, odklon nebo
popirani a prehodnoceni stresoru a stresové reakce. Mizeme zde rovnéz mluvit i o

procesu nadhodnoceni vlastnich zdroji vzhledem k prekonani stresové situace.

Existuji i dalSi déleni strategii zvladani stresu. VétsSinou se vsak jiz setkavame
s ¢lenénim podobnym. Uvadime zde ale jesté déleni dle HoSka (1999), ktery strategie
zvladani stresu rozdélil na techniky prevaziné aktivni a na techniky prevazné pasivni.
Popisujeme jen zakladni ¢lenéni a pripadné zajemce odkazujeme na plvodni literaturu

(Hosek, 1999).

Techniky prevainé aktivni jsou odvozené od utocného rfeseni problému a jsou

v nich obsazeny momenty agrese a zvySené aktivity. Jedna se napfiklad o tyto techniky:

e pfima agrese
- nejreprezentativnéjsi technika vyrovnavani se se zatézi
- nékdy nutna spolecensky udrzitelnd sublimace, kdy je agrese
tolerovana (napf.: sport, ktery je regulovan pravidly)
e upoutdvani pozornosti
- snizené sebevédomi, které se ¢lovék snazi navratit

- skdkani do reci, extravagantni oblékani, apod.

31



e identifikace
- ztotoZnéni se se svym vzorem a pfebirani jeho socidlnich norem
- vylepsuje pocity prestize a sebevédomi
- napr.: chlubeni se rodici (,He¢, m{j tata je prezident.”)
e kompenzace
- snaha kompenzovat nelspéch v jedné ¢innosti Uspéchem v ¢innosti
druhé (pfipadné opakované pokusy v ¢innosti plvodni)
- vpfipadé nepatologickych jeva (drogy, alkohol) mizZe byt
subjektivné i objektivné uZite¢nd
e sublimace
- Podobné jako kompenzace
- nevédomé prevadéni spolecensky neschvalovanych pudi do roviny
socialné prijatelné
- nejCastéji jde sublimaci agresivity (napf. do sportu — viz pfima
agrese)
e racionalizace
- prakticky nejrozsifenéjsi technika vyrovnavani se se zatéZovou
situaci

- technika bagatelizace

Techniky prevainé pasivni jsou pak odvozeny od tzv. mrtvého brouka a

psychologicky tak maiji spiSe blize k Utéku. K témto technikam rfadime tyto:

e izolace
- nejjednodussi pasivni technika
- unik do samoty
e dennisnéni
- unik do svéta fantazie a fantazijni kompenzace
e Unik do nemoci
- prevzeti role slabého a nemocného, coz zpravidla ve spolecnosti

ulehcuje situaci
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® regrese
- navrat k vyvojoveé nizSimu stupni
- zejména jde o traumatické stavy
e popreni
- rezignace na jakékoli feseni problému

- maladaptivni technika

Strategie zvladani stresu mizeme délit i podle jejich casového hlediska — jestli je
situace akutni, dlouhodobd nebo jestli chceme spiSe plsobit preventivné. Techniky
zvladani akutniho stresu zahrnuji hlavné préci s dechem, pohybem nebo koncentraci.
Techniky zvladani chronického stresu jsou pak zaméreny spiSe na posileni jak
psychickych, tak fyzickych sil, které ndm mj. pomahaji zvladat i negativni disledky zatéze
stresu. Jednd se zejména o pohybovy program, relaxacni postupy, vyvadienou stravu,
volny ¢as atd. P¥i praci s preventivnimi technikami pak pracujeme v oblastech, jako jsou

Zivotni styl, vnitfni priority, stanovovani cil(l atd. (Orel & Facovd, 2010).

Janke a Ermannovd (2003) strategie zvladani stresu rozdéluji jesté podle toho, jak
je dana strategie zamérena — zda spiSe na stresovou reakci nebo na samotny stresor.
Dale si mlZzeme vSimnout i na déleni strategii podle toho, jestli stres snizuji nebo naopak
zvysuji. Autori k tomuto ucelu vytvorili dotaznik SVF 78, kde podle jednotlivych skéru
muzZeme zjistit, jaky typ strategii u nas prevazuje. Pokud se pak podivdame na populacni
normy, zjistime, Ze rozdily existuji jak v ramci véku, tak v rdmci pohlavi. Napfiklad se
ukazuje, Ze muzi obecné pouzivaji vhodnéjsi strategie zvladani stresu, nez zeny. Vypada
to také, Ze ¢im jsou jedinci starsi, tim pouzivaji méné téch nevhodnych, stres zvysujicich
strategii. Dotaznik SVF 78 budeme pouzivat ve vyzkumné ¢asti této prace, kde si ho také

podrobnéji rozebereme.

Nyni se podivdme na to, jaké faktory ovliviuji vybér typu strategie zvladani stresu.
Baumgartner (2001, in Vyrost & Slaménik, 2001) je rozdéluje na tfi hlavni trsy. Ten prvni
je pfristup dispozicni, ktery je charakterizovan stabilni dispozici reagovat na stres
zpUsobem, ktery se dany ¢lovék naucil a ktery mu vyhovuje. Reakce na stres u situacniho
pristupu je pak ovlivnéna hlavé danou udalosti s konkrétnim ¢asem, mistem a dalSimi
konkrétnimi faktory (typ stresoru, intenzita atd.). Interakéni ptistup pak zdlraziuje
interakci osobnosti a situace.
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Janke a Ermannova (2003) jesté upozoriuji, Ze nékteré strategie mohou sice stres
kratkodobé snizovat, ale dlouhodobé naopak zvySovat (jako napf. vyhybani nebo

bagatelizovani).

Orel a Facova (2010) tikaji, Ze programy na zvladani dlouhodobé zatéze a stresu by

méli vidy byt komplexni a zahrnovat vSechny aspekty naseho byti jako jsou:

e télesnarovina—prace s télem (systematicka pohybova aktivita, péce
o télo atd.),

e psychickd rovina — ventilace potlacenych pocitl, zvySovani
pfijemnych ¢innosti a aktivit, prace s asem atd.,

e socialni rovina — ¢innosti ve vztazich,

e presahova rovina — hledani smyslu a naplnéni svého Zivota,

stanovovani a dosahovani cild atd.

Vybér konkrétnich aktivit je vidy individualni a zaleZi na ¢lovéku. Je vSak potreba,
aby si konkrétni strategii vybral a zacal ji aplikovat. V ptipadé problematickych situaci ve
vrcholovém sportu je spiSe vhodnda konzultace s odbornikem, ktery ndm konkrétni
strategie jednak doporuci a nasledné nds mUze vést v jejich pouzivani. Pokud chceme
byt aktivni sami, doporucujeme nékterou z publikaci zamérenou na zvladani stresové

problematiky.
Jako pfiklad konkrétnéjsich strategii zvladani stresu uvadime napf. tyto:

e SchultzGv autogenni trénink.

e Jacobsonova progresivni relaxace.
e Dechova cviceni.

e Koncentraéni a meditacni techniky.

e Aktivni relaxace (pohyb).

Detailni vyCet a popis dostupnych strategii zvladani stresu presahuje rozsah této
prace. Zajemcim doporucujeme dostupnou literaturu ¢i jiné zdroje nebo kontakt

odbornika.
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4 Psychologie sportu

Tato prdce se zabyva problematikou strategii zvladani stresu ve sportu, jezZ je
predevsim doménou aplikované psychologické discipliny — sportovni psychologie

(psychologie sportu).

Pfedmétem zkoumadni sportovni psychologie jsou zejména vzajemné vztahy mezi
sportovni ¢innosti a psychikou ¢lovéka. Tento Siroky okruh se nékdy maze dale délit na
dil¢i discipliny, jako napf. psychologie pohybovych ¢innosti nebo psychologie télesné
vychovy. Existuji vSak také pfistupy, jejichz tendence jsou zUzit sport pouze na soutézni
a vrcholovy, a v ramci sportovni psychologie pak uvazovat hlavné v souvislosti s vyuzitim
psychologickych prostfedkd ke zvySeni vykonnosti. VétSinou se vsak setkavame
vSechna srovndvaci pripravnd a zédbavnd motorika zkoumand na zdkladé prostredki
psychologické védy predevsim z hlediska otdzek, jak sport ovliviiuje psychické procesy a
osobnost clovéka na jedné strané a jak je na druhé strané pribéh sportovnich ¢innosti
ovliviiovan psychikou clovéka” (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2006, 19). Psychologie
sportu je tak obor, ktery zahrnuje praci jak s vrcholovymi sportovci, tak se sportujicimi
jedinci rlznych cvi¢ebnich programi bez ohledu na vék nebo schopnosti. Ziskané
poznatky pak rovnéz neslouzi jenom k vytvoreni téch nejlepsich vykon, ale také k tomu,
psychologie sportu md v kone¢ném dusledku presah i do ,bézného Zivota“” (ti jedinci co
sportuji, jsou potrad jenom lidi, je? maji svoje Zivoty). U&astnici t&lesnych cviéeni tak
mohou vyuzivat strategie, pomoci kterych se budou Iépe bavit, vy drZi u svych cvi¢ebnich

programU a zlepsi si télesné i dusevni zdravi (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

Pro kvalifikaci na sportovniho psychologa je nutné absolvovat magisterské
vzdélani ve studijnim programu psychologie a déle absolvovat dalsi specializa¢ni
vzdélavani v oblasti psychologie sportu, které garantuje Asociace psychologi sportu CR
(Pastucha et al., 2014). V Ceské republice se pak na rozdil od zahraniénich statd
samostatny obor sportovni psychologie vystudovat nedd — na vysokych Skolach

nalezneme pouze formu postgradudlniho vzdélavani v rdmci doktorského studia.
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4.1 Slozky sportovniho vykonu

Pfi praci se stresovou problematikou ve sportu bychom si méli uvédomit, ze
sportovni vykon se sklada z mnoha dil¢ich sloZzek, které bychom méli chapat jako celek
(Dovalil et al., 2002). Aby pak sportovec docilil maximalniho vykonu, vSechny tyto slozky
by se mély urcitym zplsobem vzajemné dopliovat. Strukturu sportovniho vykonu

muzeme graficky vidét na Obrazku 6.

TECHNIKA
motorické KONDICE FARTIMA
dovednosti ———  vytrvalost sila
rychlost

Koordinace

SPORTOVNI PSYCHICKE
KONSTITUCE VY'KON VLASTNOSTI

MAXIMALNI

MATERIALNE
TECHNICKE
PODMINKY

PODMINKY
SOUTEZE

Obrdzek 6 — Model struktury sportovniho vykonu
(Bauersfeld & Schréter, 1979 in Korvas & Bedrich, 2014)

V nékterych sportech (vykonech) mize prevainé dominovat jedna slozka vykonu,
jinde pak mohou byt rovhomérnéji zastoupeny vsechny slozky (Dovalil et al., 2002).
Pokud se podivdme na Obrazek 6 a predstavime si béh na lyzich, budou prakticky
vSechny slozky rovnomérné dilezité. Musime vsak rozliSit maximalni sportovni vykony
napr. na regionalni Urovni a na Urovni svétové. Na regionalni Urovni se jednotlivé slozky
mohou celkem jednoduse prekryvat a nedostatek u nékteré z nich mlze byt vyrovnan u

druhé. Pokud bude napfiklad lyzat zavodit na regiondlnich zavodech a bude mit Spatné
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namazané lyze (materidlné technické podminky) a i diky tomu Spatnou techniku, mlze
zavod stale vyhrat, pokud jeho fyzicka kondice bude na velmi dobré Urovni. Na svétovém
poli vSak takovato situace muize vzniknout velmi zfidka, nebo pokud budeme raznéjsi,
tak nikdy. Vykony svétovych zavodnik( jsou natolik vyrovnané, Ze kazda ze slozek ma
svoji podstatnou roli v celkovém maximalnim vykonu. Psychicka slozka vykonu, do které

spadaji i nase zkoumané strategie zvladani stresu, je pak jeho nedilnou soucasti.

4.2 Psychologie béhu na lyzich

V kapitole 1.2 (Charakteristika béhu na lyzich) jsme si jiz fekli zakladni
psychologické poznatky o béhu na lyzich a zaradili ho do tzv. funkéné mobilizacnich
sporti. Z pohledu sportovni psychologie si problematiku béhu na lyZich a jeho zavodni

formy jesté kratce oziejmime.

Jakakoliv sportovni cinnost se z psychologického hlediska uskutecériuje ve dvou
odliSnych situacich — v tréninku nebo soutézi. Tyto situace se v zasadé lisi hlavné svym
zamérenim. V pripadé sportovniho tréninku jde o pfipravu na soutézeni a do jisté miry i
o pfipravu k jinym Zivotnim situacim a ¢innostem. Na rozdil od toho je sportovni soutéz
zkuSebni situaci, ve které se provéfuje jak predchozi trénink, tak celd osobnost
sportovce. Slepicka (1988, 14) uvadi, ze ,sportovni trénink je z psychologického hlediska
chdpadn jako dlouhodoby proces zahrnujici pfipravu télesnou, technickou, taktickou a
psychologickou a tréninkem se sportovec prizpusobuje (adaptuje) riuznym
psychofyzickym zatézim.”. Psychofyzické zatéZze jsou vtomto pripadé chapany jako
vSechny vlivy, které mohou narusit rovnovazny stav organismu. Ve sportovnim tréninku
najdeme obecné prevahu zatézi fyzickych, jelikoz vétSinou probiha v psychicky méné
naro¢nych podminkach. V pripadé soutézi se pak objevuje prevaha zatézi psychickych,
jelikoz soutéz sama o sobé predstavuje pro sportovce stresovou udalost z ocekavané
zkousky. Psychicky stav muze byt dokonce natolik zhorsen, Ze sportovec nepoda ani svij

pramérny tréninkovy vykon (Slepicka, 1988).

Na vySe uvedeny odstavec nyni navazeme a uvedeme si psychické procesy, které
se v béhu na lyZich dotykaji obav pred zdvodem, obavou z vysledku, neschopnosti snaset
neuspéch, obavy ze zklamani divaka, trenéra apod. Gnad a Psotova (2005) rozdélili tyto

procesy na predstartovni, startovni a postartovni stavy.
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Predstartovni stavy se tykaji doby pfed startem zavodu. Pfedevsim jde o zklidnéni
aktualnich psychickych stavl pred vlastnim startem. S tim je spojeno i spravné rozcvic¢eni
a presvédcéeni sama sebe o dobré pripravenosti na zadvod po vSech strankach. Soucasné
se vSak vyskytuji i negativni vlivy, které souviseji napf. s pocitem nejistoty z moZnosti
problému u Spatné pripravenych lyzi, z ptiliS obtizné traté nebo z jiného neptiznivého

prabéhu zavodu.

Startovni stavy se vyskytuji pravé v okamziku startu. Zavodnik je v tu chvili pod
psychickym tlakem z obav, které zahrnuji nasazeni vhodného tempa, které zarucuje co
nejlepsi mozny vysledek. Pokud se jedna o hromadny start, jde o obavy o co nejlepsi
mozZnou postartovni pozici, ktera maze prinést uspésny vysledek (Gnad &Psotova,2005).
K hromadnému startu bychom mohli zahrnout i obavy z poskozeni materidlu (nejcastéji

zlomena hulka) pfi tésnych kontaktech.

Postartovni stavy souviseji s momentdalné vzniklymi situacemi v priibéhu zavodu.
Jde zejména napfiklad o schopnost odoldvat Unavé pfi déletrvajici pohybové ¢innosti, o
udrZeni spravné techniky a rychlosti béhu pfi vzristajici unavé nebo se schopnosti
vyrovnat s nepfiznivym, ale i pfiznivym pribéhem zavodu. V pfipadé nepfiznivého
zavodu jde ¢asto o vyrovnani se se Spatné namazanymi lyZemi nebo povétrnostnimi

podminkami.

VSechny uvedené situace musi zavodnik ¢asto fesit sam, v rychlosti a pod velkym
tlakem. | z téchto didvod( by méla byt urcitd forma psychologické pfipravy jednou ze

zakladnich slozek tréninkového procesu.

Psychické stavy a zmény, které mohou u zavodnika v béhu na lyzich urcéitym
zpUsobem ovliviiovat vykon, obecné shrnuli Gnad a Psotova (2005) v podstaté souviseji

s uvedenymi stavy pfed, pfi a po startu zavodu. Jedna se o tyto stavy a zmény:

e aktivaéni Uroven a schopnost jeji regulace,
e motivace,

e schopnost odolavat Unavé pri déletrvajici ¢innosti.
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5 Sport nebo stres?

Trochu provokativni nazev této kapitoly ma za ukol jediné — a to pfinést zamysleni
nad tim, jestli je sport jako takovy vhodnou strategii zvladani stresu nebo je sam o sobé

stresorem.

Vétsina vyzkumU ukazuje, Ze sport jako takovy ma ve své podstaté pozitivni icinky
v redukci a zvladani stresovych udalosti. | proto je ¢asto odborniky doporucovan jako
jedna z vhodnych strategii zvladani stresu. Holmes (in Seraganian, 1993) napftiklad jistil,
Ze ve zpracovani stresu hraje roli i télesna zdatnost. Ve své studii zjistoval rozdily mezi
zpracovanim stresu u Zzen, které mél rozdélené na vice ¢i méné zdatné. Bylo zjisténo, Ze
zdatnéjsi Zeny vykazovaly ve stresové situaci nizsi srde¢ni frekvenci, nizsi krevni tlak a
subjektivné také pocitovaly mensi pfiznaky vzruseni. Toto zjisténi bylo pozdéji potvrzeno
i Friedmanem a Martinem (2007, in Nolen-Hoeksema et al., 2012). Autoti zjistili, Ze
jedinci provadéjici pravidelnou aerobni aktivitu, vykazovali ve stresové situaci rovnéz
nizsi srdecni frekvenci i krevni tlak. Jedinci télesné zdatni jsou pak v disledku stresovych

udalosti méné ¢asto nemocni.

Vyse uvedeny odstavec nam naznacuje, Ze sport ma ve stresové problematice svoji
pozitivni stranku. Ano, zcela jisté ma. Nyni se vSak podivame i na druhou stranu mince.
NesSpor (2005, in NeSpor, 2013) fikd, Ze od sebe musime odlisit sport rekreacni a lehkou
télesnou préci, od sportu vrcholového. U rekreacniho sportu totiz mGzeme ocekavat
jeho ptiznivy efekt (viz vySe uvedené vyzkumy), ale u sportu vrcholového ¢asto prevazuji
rizikové faktory, které jsou spojené s jednostrannym zplisobem Zivota, stavy vycerpdni,
¢astym pobytem mimo domov apod. Vyzkum, ktery tuto problematiku mj. ¢astecné
ovéroval, provadél Vozka (2013). Ukazalo se, Ze emocni reakce na stres u skupiny
vrcholovych sportovcl je vétsi, nez u skupiny bézné sportujici populace. Mize existovat
mnoho faktorl, pro¢ se tyto vysledky objevily. Minimalné se vsak miZeme vratit
k nadpisu této kapitoly a zamyslet se — je sport skuteéné vzdy vhodnou strategii zvladani
stresu? Zvysena emocni reakce na stres v uvedeném vyzkumu vrcholovy sport v rdmci

této problematiky ihned nedeklasuje, ale ukazuje hlavné na dal$i mozZnosti zkoumani.
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5.1 Stresové faktory ve sportu

Na vrcholové sportovce byva velmi ¢asto kladen tlak z riznych smérU. Sport je totiz
v tomto pripadé prakticky vcelku normalni zaméstnani. Pro zaméstnavatele (vétSinou
stat, majitel teamu/klubu atd.) je dlleZité, aby sportovec podaval vysoké vykony a
zaméstnani si tak udrzel. Samotny sportovni vykon pak rovnéz ovliviiuje mnoho dalSich
lidi. Soucasti ,pracovniho teamu” je napf. trenér, masér, vyZivovy poradce,
fyzioterapeut, |ékaF, psycholog a dalsi. Opomenout nesmime ani sponzory, ktefi
sportovce podporuji. V praxi se tak déje bud ,ze znamosti“ nebo musi byt sportovec
opravdu dobry, a pokud mu vykonnost poklesne i sponzofi ¢asto odchdzeji. Sportovec
pak musi byt velmi odolny, protoze védomi, Ze jeho individualni vykon zasadné ovliviiuje
vykon jak jeho samotného, tak spousty dalSich lidi, mGze byt velmi svazuijici. | z téchto
dlvodl nemusi byt sport jen prostfedek k redukci stresu, ale mlze byt sdm o sobé
stresovym faktorem. Z pohledu psychologické pfipravy je tak vhodné zvladani stresu
daleZitou soucasti.

V kapitole 2.1 jsme si uvadéli charakteristiky stresovych faktord a jejich stru¢ny
vyCet v obecné roviné. Nyni se jiz konkrétnéji podivame, jaké stresové faktory se mohou

objevovat ve sportu. Mezi ty nejobvyklejsi patfi zejména tyto (Slepicka, HoSek & Hatlova,

2006; Vanék et al., 1984):
e Narocnost programu

Ukazkovym prikladem mohou napf. zavody typu Tour de France nebo Tour

de ski. Jde o dlouhé, prestizni etapové zdvody, kde jsou zavodnici nuceni

Voesv

startu dalsi etapy. Vramci stresovych faktord jde o kombinaci enormni

namahy, narocnych presund, nedostatku ¢asu a mnohdy také bolesti.
e Situace nadmérnych ukoll

Nékdy muze byt na zavodnika tlak ze strany trenéra a dalSich lidi, kdy ma
napf. za uUkol zvitézit v konkrétnich zavodech, ale je mu jiz predem

subjektivné jasné, Ze tento uUkol jeho schopnosti a moznosti presahuje.
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Napéti z ocekavani

Do této kategorie patfi zejména tzv. predstartovni stavy, o kterych jsme si
fikali v kap. 4.2 Psychologie béhu na lyzZich. Napéti se m(ize vyskytovat, i kdyz
bude zavodnik velmi zkuSeny. Souvisi také se strachem pfi riskovani —

zavodnik mUZe napf. zkouset nové tréninkové metody, které nejsou ovérené

pfi zavodé, a sami se tak mohou stat stresovym faktorem.
Porazka, ostuda, kfivda, zesmésnéni

Tyto faktory souvisi zejména s optimalni hladinou sebevédomi. Pro

sportovce, ktery ma tzv. zdravé sebevédomi, nejsou velkou hrozbou.
Zranéni, nemoc, distanc, diskvalifikace, ztrata formy

Pokud je sportovec na svém postupu brzdén ¢i blokovan rdznymi prekazkami,
jde rovnéz o stresové faktory. Ty v dlsledku pfinasi pocity neschopnosti a
pochyby sportovce nad sebou samym a svymi kvalitami, jelikoZ v dsledku

prekazek nemuze dosahnout vykond, ktery by odpovidali jeho aspiracim.
Nominacni procedura

Sance dostat se na napf. na olympijské hry jsou ¢asto podminény Gspéchem
v konkrétnim zavodé nebo seridlu zavod(. Stava se pak, Ze kvalitni zavodnik
pak ,vyhofi“ pravé v dlleZitych nominacnich zavodech, které pro néj

predstavuji nejvyssi mnozstvi stresovych faktoru.
Nedostatek financi

MuUZe se stat, Ze sportovec touzi potom délat néjaky sport, ale nemad dostatek

financi, aby si zajistil jeho provoz. Z této situace se pak stane stresovy faktor.
Konfliktni situace

Takova situace je typickd pro sportovce, kterému se objevily dva silné
protikladné motivy — napf. Ucast na mezinarodnich zavodech a velmi dllezita

zkouska na vysoké skole.
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e Deprivacni situace

Sportovci byvaji tlaceni ke spravné Zivotospravé a maji svoje dané tréninkové
plany. Diky tomu se pak c¢asto nachazi v socidlné monotdnnim prostredi.
Zaroven diky uvedenym nemUzZou tak Casto provadét aktivity jako jejich
vrstevnici a jsou od nich nékdy doslova ,odtrzeni” (napfiklad individudlni

studijni plan ve Skole).
e Uspéch

Tento moZna paradoxni stresovy faktor se u sportovcl rovnéZz muize
vyskytnout. Zavodnik chce sice uspét, ale jakmile se Uspéchu zacne
pribliZovat, nastane stresova reakce zplisobena strachem z Uspéchu a uspéch

se ve findle nedostavi.

Intenzita témér vSech uvedenych stresovych faktor( ve sportu Uzce pozitivné
koreluje s aspiracemi daného sportovce (napf. amatérsky sportovec na regionalni drovni
nebude pravdépodobné néjak zdsadné reSit nemoc pred zavody, zatimco pro

vrcholového sportovce mize nemoc pripravit velké komplikace).

Vasina (1995) v pripadé stresovych faktorl jesté dodava, Zze pokud je velkd
vzddlenost mezi aspiraéni irovni daného jedince a jeho schopnostmi a moznostmi, mlze
byt stres vyvolavany permanentné. Kdyz bude tedy sportovec, jehozZ télesna konstituce
ani dalsi fyziologické a genetické parametry zasadné neodpovidaji poZzadavkiim daného
sportu a ani nema moznost jak parametry zménit, asi se mu tuzba byt nejlepsi na svété

v tomto sportu nesplni. Takova aspirace mu pak mize zplsobovat permanentni stres.
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5.2 Priznaky stresu ve sportu

Nyni si uvedeme vycet téch nejbéinéjSich ptiznakd stresu ve sportu. Slepicka,

Hosek a Hatlova (2016) je rozdélili na organické, emociondlni a behaviordlni.
Organické:

e Palpitace (silné, nepravidelné a rychlé buseni srdce).

e Zadychdavani a poceni bez pfi€iny v namaze.

e Bolest na prsou, seviena hrud, nepfijemné bolestiv krku (,,knedlik v krku“),
pocity fezani a paleni v koncetinach.

e Krece a bolesti v dolni ¢asti bficha, prijem, ¢asté moceni.

e Nechutenstvi (jidlo, sex, trénink).

e Svalové napéti zejména v oblasti kréni a bederni patere.

e Migrény.

o Cervené fleky na kdZi v oblasti krku, obli¢eje.

e Rozostrené vidéni.
Emocionalni:

o Prudké kolisani nalad, nadmérné trapeni pro nicotnosti.

e Hypochondrie, uniky do denniho snéni.

e Uzkostnost, podrazdénost, nesoustiedénost, neurotické pFiznaky.
e Obavy ze socidlniho kontaktu, utlumenost, ztrata empatie.

e Impulzivita, emoce maji vétsi silu nez racionalni chovani.
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Behavioralni:

e Nafikani, stéZzovani.

e Nerozhodnost.

e Pomalé hojeni a uzdravovani, ¢astéjsi nemocnost a Urazovost.

e Pokles praceschopnosti vykonnosti, ztrata formy, zhorSend sportovni
technika, snaha podvadét ve vztahu k ukolim a povinnostem, podstatné
mensi pracovni kapacita.

e Vyhledavani tiSicich prostfedku (alkohol, cigarety, analgetika, drogy).

e Poruchy Zivotniho rytmu (ponocovani spojené s ranni Unavou, désivé sny).

e Tendence k izolaci.
(Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006)

Uvedené stresové priznaky maji pak na sportovce zasadni vliv. V pfipadé, Ze je
senzitivni, mGze dojit ke kompletnimu vyhoreni a dany jedinec pak neni schopen podat
témér zadny vykon. Znovu si tedy ukazujeme, Ze sprdvné zvladani stresu je ve sportu

velmi dualezité.
5.3 Coping ve sportu

V této kapitole se zkusime podivat, jakym zplsobem sportovci v praxi nejcastéji
zvladaji stres. Zaroven pujde o jakysi predvoj k naSemu vyzkumu zvladacich strategii,

ktery uvddime ve vyzkumné ¢asti této prace.

V predchozich kapitoldach jsme si popisovali problematiku a narocnosti
vrcholového sportu. Uvadéli jsme si, Ze je ¢asto na vrcholové sportovce vyvijen enormni
tlak, a pokud chtéji uspét, musi byt velmi odolni (resp. musi mj. dobfe zvladat stres).
V jedné Hong Kongskeé studii vyzkumnici zkoumali maratonské bézce v zavilosti na jejich
vykonnosti a nachylnost ke stresu. Bylo zjisténo, Ze béZci, ktefi maji lepsi vykonnost, jsou
také méné nachylni ke stresu (Sin, Chow, & Cheung, 2015). Tento vyzkum pak doplriuje
i dalsi studie, kdy autofi zjistovali psychologické charakteristiky u talentovanych bézct
na delsi vzdalenosti (Kruger, Pienaar, Du Plessis & Rensburg, 2012). BézZci byli rozdéleni
na 2 skupiny - talentované a méné talentované sportovce. Vysledky signifikantné

ukdzali lepsi charakteristiky u Sesti z osmi sledovanych proménnych. Jednou z téchto
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proménnych bylo i vhodnéjsi strategie zvladani stresu v talentované;si skupiné. Vypada

to tedy, Ze vrcholovi sportovci si v obecné roviné umi se stresem poradit |épe.

Ukazalo se také, Ze mezi sportovci plati tzv. situaéné-variabilni copigové strategie
(poutziti strategie je ovlivnéno hlavné danou situaci), a také to, Ze stresorem muze byt i
samotnd soutéz. V jedné studii (Nicholls, Levy, Grice & Polman, 2009) vykazovali zavodni
bézci vétsi miru stresu v zavodni dny oproti tréninkovym. Zaroven v zavodni dny bézci
pouzivali diferentni copingové strategie nez ve dnech tréninkovych. Rozmanitost ve
zvladani stresu ve sportu ukazala i dalSich studie provadéna rovnéz u zdvodnich bézcl
(Tammen, 1996). Zde se zase ukdzalo, Ze vybér copingové strategie pravdépodobné

mUzZe byt ovlivnén rychlosti béhu.

Z hlediska jiz konkrétnich copingovych strategiim k redukci pfedzavodni Uzkosti, se
u zavodnich bézcl jako nejefektivnéjsi ukazaly strategie se socialni oblasti (Campen &
Roberts, 2001). Jedna se zde napfiklad o sdileni s jinymi béZci, podpora trenéra nebo

pratel apod.

Vypada to také, Ze na vybér vhodné copingové strategie ma také vliv minuld
zkusenost. Ve studii ,Meta experiences and coping effectiveness in sport” se ukdzalo, ze
copingové strategie pouzité pfi uspésnych zavodech jsou ¢astéji zaloZzeny na predeslé
zkuSenosti, neZ pouzité strategie pfi méné Uspésnych zavodech. Zaroven se objevilo, Ze
pfi uspésnych zavodech si pouzité copingové strategie sportovci vice uvédomovali, nez

v téch méné uspésnych (Nieuwenhuys, Vos, Pijpstra & Bakker, 2011).
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6 Cile a vyzkumné otazky

Cilem prace je najit rozdily, statisticky vyhodnotit a analyzovat pouZivané strategie
zvladani stresu u jednotlivych skupin vrcholovych sportovcli v béhu na lyzich. Pro

vyzkum je zvolen kvantitativni design.

Vyzkumné otazky:
e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyzich u jednotlivych
skupin sportovct v ramci vykonosti a druhu discipliny?
e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyzich u jednotlivych

skupin sportovcl v rdmci pohlavi?
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7 Metodika

Pro vyzkum jsme zvolili kvantitativni design a standardizovanou
psychodiagnostickou metodu. Z hlediska narok(i a pozadavkl této prace Slo v ramci
sbirdni dat o zamérny vybér. Na nasledujicich strankdch nasi metodiku podrobné

popisujeme.

7.1 Dotaznik SVF-78

Administrovanou metodou byl dotaznik SVF 78 (vyddno v roce 2003 spolec¢nosti
Testcentrum). SVF 78 obsahuje 78 otazek a je zkracenou verzi plvodniho dotazniku SVF
120. Autory jsou Wilhelm Janke a Gizela Erdmannovd. Do cestiny byl prelozen

prof. Josefem Svacarou (Janke & Ermannova, 2003).

SVF 78 umozZiuje zachytit variabilitu zpUsob( zvladdani stresu, které jedinec
uplatiuje a rozviji pfi vyrovnavani se se zatézovymi situacemi. SVF 78 obsahuje 13 skal
(viz Tabulka 2 na nasledujici strance). Na polozky, které zahrnuji vlastni chovani ve
stresové situaci, pak jedinec subjektivné odpovida a vybirad z moznosti, kterych je vidy
pét: nikdy — malokdy — nékdy — ¢asto — témér vidy. Doba vypliovani dotazniku je dle

manualu obvykle 10 — 15 minut.

Po zpracovani vysledkl nam tento dotaznik umoznuje analyzu strategii, které bud’
vedou k redukci stresu (pozitivni strategie) nebo vedou naslednému k zesileni stresu
(negativni strategie). Na zakladé zahrani¢nich publikaci je rovnéz dolozeno, ze SVF 78
ma slibné predpoklady pro srovnavaci vyzkum skupin, které maji rGznou miru zatéze
(Janke & Ermannovd, 2003). Tento poznatek mj. uplatnime v nasem vyzkumu u

vrcholovych sportovcl s rliznou mirou zatéze.
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Subtest Charakteristika

1. Podhodnoceni Ve srovndni s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu
2. Odmitani viny Zddraznit, Ze nejde o viastni odpovédnost

Odklon od zdtéZovych aktivit / situaci, pfipadné priklon k situacim
inkompatibilnim se stresem
4. Nahradni uspokojeni Obrdtit se k pozitivnim aktivitdm / situacim

5. Kontrola situace Analyzovat situaci, pldnovat a uskutecnit jedndni za ucelem kontroly a

reseni problému

Zajistit nebo udrZet kontrolu vlastnich reakci
Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
Prani zajistit si pohovor, socidlni oporu, pomoc
Predsevzeti zamezit zdtéZim nebo se jim vyhnout
Tendence (rezignacni) vyvdznout ze zdtéZové situace
Nedokdzat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat
Vzddvat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
Pripisovat zdtéZe vlastnimu chybnému jedndni

Tabulka 2 — Popis subtestu dotazniku SVF 78

(Janke & Ermannovd, 2003, 10)

Vyhodnoceni pak muze probihat na Urovni jednotlivych subtestli nebo na urovni
sekundarnich hodnot. Sekundarni hodnoty zjistuji celkovou pozitivni a negativni
strategii. Na Urovni pozitivni strategie se rozlisuji jesté tfi dil¢i strategie. Na nasledujicich
radcich si jednotlivé trsy sekundarnich hodnot vcetné jejich subtestl popiseme dle

prirucky dotazniku SVF 78 (Janke & Ermannova, 2003).

e POZ Pozitivni strategie — celkova pozitivni strategie, ktera se vypocitava na

zakladé prvnich sedmi subtest(. Dale se rozdéluje na hodnoty POZ 1, POZ 2
a POZ 3.
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POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny — strategie zamérené na

prehodnoceni nebo snizovani zavainosti stresoru, prozivani stresu nebo
stresové reakce. Tuto oblast zastupuji dva subtesty:
o 1 Podhodnoceni — zachycuje tendenci podhodnocovat vlastni
reakce ve srovnani s jinymi osobami nebo je hodnotit pfiznivéji.
o 2 Odmitani viny — vyjadfuje chybéjici vlastni odpovédnost za zatéz.

POZ 2 Strategie odklonu — subtesty zahrnujici tendence jednani, které je

orientované na odklon od stresujici udalosti a/nebo na pfiklon
alternativnim situacim/stavim nebo aktivitam. Subtesty zastupujici tuto
oblast jsou:

o 3 Odklon — vyjadfuje odklon pfi zatézi rozdéleny do dvou slozek —
odvraceni zatéze a tendence navodit psychické stavy, které stres
zmirnuji.

o 4 Nahradni uspokojeni — zahrnuje tendence k jedndni zaméreného
na kladné city, které se vztahuji k sebeposileni vnéjsimi odmeénami
(napf. koupit si néco, pojist néco dobrého).

POZ 3 Strategie kontroly — zahrnuje konstruktivni snahy po

zvladani/kontrole a kompetenci. Jedna se o subtesty:

o 5 Kontrola situace — vyjadfuje tendence ziskat kontrolu nad
zatéZzovymi situacemi rozdélenou do tfech komponent — analyza
aktudlni situace a jejiho vzniku, planovani opatfeni ke zlepsSeni
situace/stavu a aktivni zasah do situace.

o 6 Kontrola reakci — vyjadiuje tendenci kontrolovat vlastni reakce
pri zatézi, které zachycuji dva aspekty tohoto subtesu: jednak
nedovolit, aby doslo ke vzruseni (pripadné je nedat na sobé znat),
jednak jiz vzniklému vzruseni Celit.

o 7 Pozitivni sebeinstrukce — mira sklonu pfisuzovat kompetenci

sobé a doddvat si odvahu v zatéZovych situacich.
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Zridka se vyskytujici strategie — tento trs zahrnuje dva samostatné

subtesty, které se nevztahuji k zadné z jinych kategorii. Jako singularni
strategie tak vyZaduji samostatnou interpretaci. Jedna se o tyto subtesty:
o 8 Potreba socidlni opory — tendence jedince navazovat kontakt
s druhymi, aby ziskal podporu pti zpracovani nebo feseni problému.
o 9 Vyhybani se — zachycuje tendenci jedince vyhnout se zatézi a
zahrnuje zamér a snahu vyhnout se dalsi podobné situaci.

NEG Negativni strategie — v tomto okruhu jsou zahrnuty subtesty, které

zachycuji tendence k nasazeni strategii, které stres spiSe zesiluji. Zaroven
je pfitom zachycena i chybéjici kompetence zvladdani s uUnikovymi
tendencemi, sreakcemi rezignace a neschopnosti se uvolnit celkova
negativni strategie je pak definovana subtesty:

o 10 Unikova tendence — indikuje rezigna¢ni tendenci vyvaznout ze
zatéZové situace.

o 11 Perseverace — zachycuje neschopnost se myslenkové odpoutat
od prozivanych zatézi.

o 12 Rezignace — vyjadfuje subjektivni nedostatek moznosti zvladat
zatéZové situace a tim vtomto smyslu zachycuje rezignaéni
tendence.

o 13 Sebeobvifiovani — vyjadfuje sklon ke skli¢enosti a pfisuzovani

chyb vlastnimu jednani v souvislosti se zatézemi.

(Janke & Ermannova, 2003)
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7.2 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 63 probandu, z toho bylo 42 muzli (66,6 %) a
217en (33,3 %). Vékové rozpéti je v rozmezi 18 az 36 let. Vékovy prumeér vsech proband
je 23,86 let, se smérodatnou odchylkou SD=4,95. Definovany zakladni soubor byl
v naSem pfipadé n=70. Data jsme chtéli ziskat od celého zakladniho souboru. Podafilo
se nam zajistit vysledky jednotlivych Setfeni od 90 % probandl (n=63).
~ Pohlavi  n  Promérvék.  Median.  Minimum  Maximum  Sm.odch.
[ Muzi [ 23,76 23,00 18,00 36,00 4,68

21 24,04 22,00 18,00 36,00 5,55

Tabulka 3 — Popisné statistiky vybérového souboru — vék

Vsichni probandi byli v lyZarské sezoné 2014/2015 aktivnimi zavodniky v béhu na
lyZzich. ZdUraznujeme, Ze v naSem souboru pracujeme s kompletni ¢eskou Spickou
v béhu na lyZich. Unikatnost souboru dokazuje i fakt, Ze mezi probandy je mnoho
pravidelnych ucastnikli svétovych poharl, mistrovstvi svéta a olympiad. Zaroven
podotykdme, Ze ¢ast naseho vzorku dosahuje i kvalit svétovych, kdy maji néktefi
probandi na svém konté medailova umisténi v ramci svétového poharu, mistrovstvi

svéta, ale i olympiady!
Pro potreby naseho vyzkumu jsme vzorek rozdélili do ¢tyr definovanych skupin.

1. Reprezentaéni druistvo muzi / ieny (RD Muzi / RD Zeny) — tato skupina
zahrnuje probandy, ktefi jsou ¢lenové reprezenta¢niho druzstva dospélych (u
muzu do této skupiny zafazenii clenové tzv. Ski Akademie — lyZafi nejsou pfimo
v reprezentacnim druzstvu, ale jejich vykonost odpovida reprezentaci a
zaroven vétsinou absolvuji pfipravu s reprezentanty — 3 probandi).

2. Reprezentacni druistvo juniofi / juniorky (RD Juniofi / RD Juniorky) — skupina
zahrnuje ¢leny reprezentacniho druzstva juniord nebo juniorek (18 — 19 let).

3. Dalkovi bézci — skupina zahrnuje ceskou bézeckou Spicku v dalkovych bézich.
Pro nas soubor byli probandi definovani jako zavodnici, ktefi byli v sezéné
2014/2015, nebo 2015/2016 ¢leny PRO TEAMU Ski Classics (profesionalniho
tymu v serialu svétovych zavodud Ski Classics — viz kap. 1.3 Systém zavodu).

Dalsi podminkou pro zarazeni do této skupiny bylo absolvovani alespon dvou

51



zdvodll vtomto seridlu a zdroven ziskani alesponn jednoho bodu
v jednorazovém zavodé (bodovani do 50. mista).

4. ,b4. skupina“ — tuto skupinu jsme nazvali jako ,4. skupina”. Jednd se o
probandy, ktefi nesplfiuji podminky pro zarazeni do pfedchozich kategorii, ale
zaroven jsou porad ve skupiné kvalitnich zavodnik(. Jejich kvalita je pak
ovérena na zakladé ceského vykonnostniho Zebfi¢ku, kdy jde zpravidla o
druhou polovinu této listiny. U muzl bylo celkové v této listiné v sezoné
2014/2015 klasifikovano 30 lyzar( a u Zen 11 lyZafek. Upozoriiujeme, Ze ac jsou
probandi v nasem vyzkumu definovani jako ,ti posledni®, tak v rdmci Ceské

republiky jde pofdd o rozsifrenou Spicku vybornych zavodnikd.

Na zékladé uvedenych faktl je pak nas vzorek poctem proband( zaroven ¢astecné
limitovan (naptiklad do reprezentaéniho druzstva juniorek bylo v Ceské republice pro

sezénu 2015/2016 zarazeno pouze 5 Zen).
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V nasledujicich tabulkach uvadime zakladni popisné charakteristiky naseho vzorku dle

definovanych skupin, véku a pohlavi.

Pramér Median Minimum Maximum Sm. odch.

vék vék vék vék
23,75 23,00 20,00 32,00

3 18,67 19,00 18,00 19,00 0,58
11 28,55 29,00 23,00 36,00 4,80
16 21,44 20,50 19,00 27,00 2,56

Tabulka 4 — Popisné statistiky dle skupin — vék — muZi

Sm. odch.
vek

Maximum
vek

Median Minimum

vék

Pramér
vek

7 23,57 24,00 20,00 30,00 3,26
4 18,50 18,50 18,00 19,00 0,58
6 31,17 31,00 28,00 36,00 2,86
4 19,75 19,50 18,00 22,00 1,71

Tabulka 5 — Popisné statistiky dle skupin — vék — Zeny

Na Grafu 1 mlZeme vidét ilustrativni srovnani poctu proband( v jednotlivych
skupinach vramci pohlavi. Vidime, Ze prevazuje muiské pohlavi. Zaroven je ve
skupiné 2 (juniofi) mensi pocet probandl. U Zen vSsak mame data od 95 % relevantnich

probandd a u muzl pak od 88 % probandd.

18

16
16
14
12
3 12 11
&
-§ 10
- 8 7
Ry 6
S 6
4 4
4 3
0
1. Reprezentacni 2. Reprezentecni 3. Dalkovi bézci 4. "4, skupina"

druzstvo druzstvo jun.

H Muzi HZeny

Graf 1 — Zastoupeni probandii v jednotlivych skupindch a v ramci pohlavi
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7.3 Postup pri provadéni vyzkumu a metody sbéru dat

Data byla sbirana v obdobi od fijna 2015 do fijna 2016. Konkrétni probandi byli
nejprve osloveni prevdiné pres socialni sit Facebook Inc. nebo telefonicky a byli
pozadani o spoluprdci. Pokud spolupraci pfijmuli, byl jim ndsledné na email poslan
uvodni dopis s instrukcemi (viz Pfiloha 1), v€etné samotného dotazniku. V Uvodnim
dopise si mUZeme vSimnout, Ze dbame zejména na etické aspekty naseho Setreni.
Zdlrazniujeme anonymitu, ddvame moznost se pred samotnym vyplfiovanim na cokoliv

zeptat, a v pfipadé zdjmu nabizime osobni vyhodnoceni dotazniku.

Po prijeti dotazniku zpét doslo k ovéreni vyplnénych polozek a k jejich manualnimu
vyhodnoceni dle pfirucky a prepocitani na hrubé skéry jednotlivych subtestl. Kazdy
respondent vyhodnotil dotaznik korektné, a proto jsme nemuseli zadny vyradit.
Nasledné dosSlo ke zpracovani dat, k popisnému a statistickému vyhodnoceni, a

k samotné analyze celkovych vysledk.

7.4 Metody zpracovani dat

Pro zpracovani dat z dotazniku SVF 78 jsme pouZili programy Microsoft Excel 2013

a Statistica 12.

Vzhledem ktomu, Ze jsme v nasem vzorku ve vSech pripadech pracovali se
skupinami n<30, pouZivali jsme neparametrické testy. Pro ur€eni statistické vyznamnosti
rozdild mezi dvéma skupinami byl pouzit Mann-Whitneylv U Test. Pro uréeni rozdild
mezi vice skupinami byl pouZit Kruskal-Wallistv test. Stanovend hladina vyznamnosti

byla u vSech nasich testl a=0,05.
Postup naseho vyhodnocovani:

1. Hledani statistické vyznamnosti mezi vSemi skupinami muz( a mezi skupinami
Zen pomoci Kruskal-Wallisova testu.

2. Hledani statistické vyznamnosti mezi jednotlivymi skupinami muzd a Zen pomoci
Mann-Whitneyova U Testu.

3. Hledani statistické vyznamnosti mezi celou skupinou muzli a celou skupinou Zen

pomoci Mann-Whitneyova U Testu.
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Ve vysledkové ¢asti uvadime pouze zakladni relevantni statistiky nebo zajimavosti
dllezité pro nasi interpretaci. Detailnéjsi vysledky statistickych testi jsou umistény
v pfilohdch této prace. Nahlédnuti do kompletnich statistik je pak dispozici na pozadani

u autora této prace.

55



8 Vysledky

Pfed samotnou intepretaci si pfipomenme nase vyzkumné otazky:

e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyzich u jednotlivych
skupin sportovcl v rdmci vykonosti a druhu discipliny?
e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyZich u jednotlivych

skupin sportovcl v rdmci pohlavi?

Pro jednodussi orientaci jsme zvolili systém tabulek s uvedenim hrubych skor( a
smérodatné odchylky. Statistickd vyznamnost je vidy uvedena v textu ¢i zvyraznéna

¢ervenou barvou v tabulce.

V ramci interpretace priddavdme do tabulek i populaéni normu dle Ising & Weyers
(1999 in Janke & Ermannovd, 2003). Norma slouZi jako ilustrativni srovnani nasich
vysledk(l a je urena pro vékovy rozptyl 20 — 34 let jak pro muze, tak Zeny. Naprosta
vétsSina probandl vékovy rozptyl spliiuje. V ramci tabulek pouzivdme pro nase skupiny

tyto zkratky:

- Reprezentacni druzstvo — RD.
- Juniofi/Juniorky — Jun.
- Délkovi béZci — Dalk. b.

- ,4.skupina“—,4. skup.”

Tabulky pak rozdélujeme do Sesti prehlednych oblasti:

Celkové sekundarni hodnoty.

- POZ1: Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace.
- POZ2: Strategie odklonu.

- POZ3: Strategie kontroly.

- Zridka se vyskytujici strategie.

- Negativni strategie.
Legenda k tabulkam:

- M- primér.

- SD —standartni odchylka.
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Na nasledujicich strankach jsou uvedeny priamérné hrubé skéry u jednotlivych
sekundarnich hodnot a subtest(l. U muZské skupiny juniori uvadime vSechny hodnoty
spiSe orientacné a vzhledem k malému poctu probandd (n=3) s nimi dale nepracujeme.
V rdmci zprehlednéni interpretace komentujeme pfi pouZivani statistickych test(i pouze

signifikantni rozdily a hodnoty p<0,1.

V Tabulce 6 jsou uvedeny sekundarni hodnoty v ramci jednotlivych skupin u

muzll. V Zadné proménné jsme nenalezli signifikantni rozdily ani vétsi diference.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”
POz M 12,46 13,26 12,00 12,49 12,36
SD 2,43 2,25 2,08 1,52 1,85
NEG M 10,17 9,23 10,42 9,73 9,13
SD 3,13 3,37 4,47 3,83 3,31
POZ 1 M 10,70 10,71 9,50 10,18 9,94
SD 3,31 2,67 0,87 2,53 2,50
POZ 2 M 10,69 10,96 9,17 9,82 9,88
SD 3,57 2,89 3,62 3,83 2,91
POZ 3 M 15,99 16,50 15,56 15,82 15,63
SD 3,00 3,01 3,60 2,43 2,98

Tabulka 6 — Sekunddrni hodnoty skupiny muzi

Tabulka 7 obsahuje vysledky skor( subtestd POZ 1. Signifikantni rozdil se
neukazal. Urcité diference se vSak objevily mezi skupinou RD a ,4. skupinou” (p=0,1).
Vypada to, Ze strategii odmitani viny pouzivaji vice spiSe clenové reprezentacniho

druZstva, nez probandi ve ,4. skupiné”.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddalk. b. 4. sk..”

Podhodnoceni M 10,42 13,08 12,33 13,27 13,50
SD 4,71 3,78 1,53 2,65 4,38

Odmitdni viny M 10,98 8,33 6,67 7,09 6,38
SD 3,22 2,77 1,15 3,51 3,34

Tabulka 7 — Subtesty POZ 1 skupiny muZi
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U subtestll POZ 2 se signifikantni rozdil rovnéZ neobjevil. V rdmci subtestu
Odklon vsak mlZzeme ve dvou pfipadech mluvit o blizkych hodnotdach k signifikanci viz
Tabulka 8. Skupina RD pouzivd pravdépodobné vice strategii odklonu, nez skupina
dalkovych bézcu (p=0,09). Ukazalo se také, Ze skupina RD pouziva vice strategii odklonu,

nez ,4. skupina“ (p=0,06).

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”

Odklon M 11,36 12,83 10,33 10,55 10,50
SD 3,27 2,92 2,52 3,01 3,18

Nahrad. uspokojeni | M 10,02 9,08 8,00 9,09 9,25
SD 4,74 3,90 5,57 5,07 3,57

Tabulka 8 — Subtesty POZ 2 skupiny muZi

V Tabulce 9 vidime subtesty POZ 3. Ani v jednom subtestu se mezi skupinami

neobjevil rozdil.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk.”
Kontrola situace M 16,84 16,42 17,67 17,18 16,81
SD 3,34 3,45 5,51 4,26 4,20
Kontrola reakci M 14,82 15,42 12,67 14,64 14,31
SD 4,10 2,43 2,52 3,07 3,16
Poz. sebeinstrukce M 16,31 17,67 16,33 15,64 15,75
SD 3,38 4,56 4,73 3,75 3,80

Tabulka 9 — Subtesty POZ 3 skupiny muZi

Tabulka 10 obsahuje vysledky dalSich dvou subtest(l — Potfeba socidlni opory a
Vyhybani se. Signifikantni rozdil je mezi skupinou RD a ,,4. skupinou” v subtestu Potfeba

socialni opory (p=0,02). Ukazuje se, Ze tuto strategii pouZzivaji vice ¢lenové RD.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Dalk. b. 4. sk.”

Potfeba soc. opory | M 13,22 13,25 11,00 10,27 9,00
SD 5,07 3,60 4,00 5,82 5,63

Vyhybadni se M 10,64 12,00 14,67 11,45 11,13
SD 4,70 4,31 2,08 4,78 4,16

Tabulka 10 — Subtesty 8 a 9 skupiny muZi
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Na Grafu 2 mlZeme vidét ilustrativni srovnani u signifikantniho rozdilu mezi

skupinou RD a ,,4. skupinou” u subtestu Potreba socialni opory.

Hruby skor

Proménna: 8 POT.SOC.OP

Skupina

o Median
[125%-75%
T Min-Max

Graf 2 — Srovndni skupiny RD m. a ,,4. skup.” u subtestu Potreba socidlni opory

Legenda: Reprezentacni druZstvo muZi (1), ,,4. skupina“ (4).

Subtesty NEG pak neukazaly ani v jednom ptipadé signifikantni rozdil. Jednotlivé

skory uvadime v Tabulce 11.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Dalk. b. 4. sk.”
Unikovd tendence | M 7,47 7,67 9,33 7,09 6,75
SD 4,18 2,90 0,58 3,73 2,70
Perseverace M 14,58 11,92 12,33 13,27 12,31
SD 4,92 4,68 8,14 5,98 6,35
Rezignace M 8,02 6,58 7,00 6,64 4,88
SD 3,72 4,62 1,00 4,30 3,34
Sebeobvinovadni M 10,60 10,75 13,00 11,91 12,56
SD 4,12 3,17 9,17 4,04 5,32

Tabulka 11 — Subtesty NEG skupiny muZi
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V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny skory v ramci skupin Zenského pohlavi.

Signifikantni rozdil je mezi skupinou RD a RD lJuniorky (p=0,04), kdy juniorky

pravdépodobné pouzivaji vice strategii POZ 2 — Strategie odkonu, neZ Zeny. Rozdil

v pozitivnich strategiich se rovnéz objevil mezi RD Juniorky a dalkovymi bézkynémi

(p=0,07), kdy juniorky pouzivaji pozitivnich strategii opét vice. Hodnoty téchto skéru

muzeme vidét v Tabulce 12.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”
POz M 12,26 11,35 13,82 11,95 12,07
SD 2,24 1,97 1,03 1,76 2,67
NEG M 12,63 10,79 14,19 12,21 12,31
SD 3,42 4,63 3,13 3,93 1,26
POZ 1 M 8,64 6,93 10,63 8,42 8,63
SD 3,44 3,74 1,11 3,50 2,95
POz 2 M 11,68 9,14 12,88 10,42 13,13
SD 3,44 2,41 2,95 2,58 3,12
POZ 3 M 16,46 15,76 16,58 15,33 13,67
SD 2,98 1,42 1,91 3,06 4,01

Tabulka 12 — Sekunddrni hodnoty skupiny Zeny

V Tabulce 13 jsou zachyceny subtesty POZ 1 u Zen. V Zddném pfipadé se neukazal

signifikantni rozdil.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”

Podhodnoceni M 7,93 9,00 11,25 10,00 9,00
SD 4,26 4,97 7,04 3,69 3,56

Odmitdni viny M 9,34 4,86 10,00 6,83 8,25
SD 3,62 3,58 5,94 4,17 2,50

Tabulka 13 — Subtesty POZ 1 skupiny Zeny
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V rdmci porovnani skupin okruhu subtestd POZ 2 se v pfipadé Kruskall-Wallisova

testu objevily nejvétsi diference (p=0,1) u subtestu Nahradni uspokojeni.

Signifikantni rozdil je pak mezi skupinou RD a ,,4. skupinou” (p=0,02). LyZarky ve
4. skupiné” pouzivaji vice strategii Nahradniho uspokojeni, nez ¢lenky RD. llustrativni

srovnani mizeme rovnéz vidét v Grafu 3.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddalk. b. 4. sk.”

Odklon M 12,80 10,43 12,75 11,83 13,25
SD 3,15 2,70 2,22 3,06 3,30

Nahrad. uspokojeni | M 10,57 7,86 13,00 9,00 13,00
SD 5,00 2,97 4,24 3,03 2,94

Tabulka 14 — Subtesty POZ 2 skupiny Zeny

Proménna: 4. NAHR.U

Hruby skor

1 4 o Median
[125%-75%
Skupina T Min-Max

Graf 3 — Srovnadni skupiny RD Z. a ,,4. skup.” u subtestu Nahradni uspokojeni

Legenda: Reprezentacni druZstvo Zeny (1), ,,4. skupina“ (4).
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Tabulka 15 obsahuje hrubé skéry jednotlivych skupin Zen v ramci subtest(i POZ 3.

V zadném pfipadé neexistuje signifikantni rozdil.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”
Kontrola situace M 17,52 16,43 16,25 17,50 14,25
SD 3,61 1,72 1,50 3,39 5,19
Kontrola reakci M 15,68 14,29 16,50 14,67 13,00
SD 3,64 2,50 1,73 2,94 2,31
Poz. sebeinstrukce M 16,18 16,57 17,00 13,83 13,75
SD 4,03 2,57 3,37 3,31 4,79

Tabulka 15 — Subtesty POZ 3 skupiny Zeny

Hrubé skory subtestlli Potfeba socidlni opory a Vyhybani se mlzeme vidét

v Tabulce 16. V Zddném pripadé neexistuje signifikantni rozdil.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”

Potfeba soc. opory | M 16,02 15,57 16,50 13,50 13,25
SD 4,91 6,73 7,05 3,39 1,50

Vyhybdni se M 11,98 11,71 11,75 13,50 12,50
SD 4,28 3,25 3,77 2,95 2,08

Tabulka 16 — Subtesty 8 a 9 skupiny Zeny
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Hrubé skéry subtestll trsu NEG jsou zachyceny v Tabulce 17. V Zadném ptipadé

neexistuje signifikantni rozdil. Urcité diference se vSak objevily v subtestu Perseverace

mezi skupinou RD Juniorky a Dalkovymi bézkynémi (p=0,07) a mezi skupinou RD Juniorky

a ,,4. skupinou” (p=0,06). V obou pfipadech se ukazuje, Ze RD Juniorek pouZiva vice

strategii perseverace. Toto zjisténi pravdépodobné souvisi s niz§im vékem juniorek.

Hodnota Norma RD. RD Jun. Ddlk. b. 4. sk..”
Unikovd tendence % 10,32 8,57 12,00 10,33 11,00
SD 5,03 5,83 4,69 3,08 3,27
Perseverace M 17,96 14,00 19,75 13,50 14,50
SD 4,40 6,61 2,99 4,76 3,87
Rezignace M 9,84 8,00 9,50 9,00 11,25
SD 4,33 4,97 3,00 4,20 1,71
Sebeobviriovani M 12,41 12,57 15,50 16,00 12,50
SD 4,35 5,16 4,20 6,10 1,00

Tabulka 17 — Subtesty NEG skupiny Zeny

Nasledujici vysledky jiz obsahuji vidy porovnani celého vzorku lyZzafd v ramci

pohlavi. V ramci sekundarnich hodnot je signifikantni rozdil ve strategii NEG (p=0,01) a

strategii POZ 1 (p=0,04). Vypada to, Ze Zeny pouzivaji vice celkovych negativnich strategii

nez muzi. MuZi naopak pouZivaji vice strategii POZ 1 — Strategie prehodnoceni a

devalvace.
Hodnota Norma M. Norma Z. MuZi Zeny
POz M 12,46 12,26 12,63 12,13
SD 2,43 2,24 1,89 1,99
NEG M 10,17 12,63 9,40 12,13
SD 3,13 3,42 3,43 3,67
POZ 1 M 10,70 8,64 10,19 8,38
SD 3,31 3,44 2,43 3,24
POZ 2 M 10,69 11,68 10,12 10,98
SD 3,57 3,44 3,14 3,01
POZ 3 M 15,99 16,46 15,92 15,40
SD 3,00 2,98 2,81 2,62

Tabulka 18— Sekunddrni hodnoty Zeny a muzi celkem
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Graf 4 pfindsi ilustrativni srovnani signifikantniho rozdilu u celkovych negativnich

strategii.

Proménna: NEG

Hruby skor

1 0 o Median
[125%-75%
Pohlavi T Min-Max

Graf 4 — Srovndni pohlavi s proménnou NEG — Negativni celkem

Legenda: Muzi (1), Zeny (0)
U subtestl trsu POZ 1 existuje vramci pohlavi signifikantni rozdil u strategie

Podhodnoceni (p=0,00). Muzi vykazuji pouzivani vice téchto strategii, nez Zzeny.

Hodnota Norma M. Norma Z. MuZi Zeny
Podhodnoceni M 10,42 7,93 13,24 9,71
SD 4,71 4,26 3,57 4,57
Odmitani viny M 10,98 9,34 7,14 7,05
SD 3,22 3,62 3,14 4,26

Tabulka 19 — Subtesty POZ 1 Zeny a muZi celkem
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llustrativni srovnani signifikantniho rozdilu u strategie Podhodnoceni v ramci

pohlavi zobrazujeme v Grafu 5.

Proménna: 1 POD

Hruby skor

1 0 o Median
[125%-75%
Pohlavi T Min-Max

Graf 5 — Srovndni pohlavi u subtestu Podhodnoceni

Legenda: Muzi (1), Zeny (0)
Tabulka 20 obsahuje hrubé skéry jednotlivych skupin v rdmci pohlavi u subtest(

POZ 2.V zadném pripadé neexistuje signifikantni rozdil.

Hodnota Norma M. Norma Z. MuZi Zeny
Odklon M 11,36 12,80 11,17 11,81
SD 3,27 3,15 3,11 2,86
Nahrad. uspokojeni | M 10,02 10,57 9,07 10,14
SD 4,74 5,00 4,07 3,80

Tabulka 20 — Subtesty POZ 2 Zeny a muZi celkem
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V Tabulce 21 vidime hrubé skory jednotlivych skupin v ramci pohlavi u subtest(

POZ 3.V Zadném pripadé neexistuje signifikantni rozdil.

Hodnota Norma M.  Norma Z. MuZzi Zeny
Kontrola situace M 16,84 17,52 16,86 16,29
SD 3,34 3,61 3,96 3,07
Kontrola reakci M 14,82 15,68 14,60 14,57
SD 4,10 3,64 2,89 2,56
Poz. sebeinstrukce M 16,31 16,18 16,31 15,33
SD 3,38 4,03 4,02 3,48

Tabulka 21 — Subtesty POZ 3 Zeny a muZi celkem

U subtestu Potteba socidlni opory existuje v ramci pohlavi signifikantni rozdil

(p=0,01). Ukazuje se, Ze zeny téchto strategii pouzivaji vice nez muzi.

Hodnota Norma M. Norma Z. MuZi Zeny
Potfeba soc. opory | M 13,22 16,02 10,69 14,71
SD 5,07 4,91 5,21 5,10
Vyhybdni se M 10,64 11,98 11,71 12,38
SD 4,70 4,28 4,23 2,96

Tabulka 22 — Subtesty 8 a 9 Zeny a muzi celkem
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V Grafu 6 pfinasime ilustrativni srovnani signifikantniho rozdilu v rdmci pohlavi u

subtestu Potteba socidlni opory.

Proménna: 8 POT.SOC.OP

Hruby skor

o Median
[125%-75%
Pohlavi T Min-Max

Graf 6 — Srovndni pohlavi u subtestu Potieba socidlni opory

Legenda: Muzi (1), Zeny (0)

Posledni tabulka (23) ve vysledkové (¢asti  zachycuje hrubé skory
jednotlivych subtestd v ramci pohlavi u proménné NEG (negativni celkem). Signifikantni
rozdil existuje v pouzivani strategii Unikova tendence (p=0,02) a Rezignace (p=0,01), kdy

Zeny téchto strategii pouzivaji v obou pripadech vice nez muzi.

Hodnota Norma M.  Norma Z. Muzi Zeny
Unikovd tendence | M 7,47 10,32 7,29 10,19
SD 4,18 5,03 2,97 4,38
Perseverace M 14,58 17,96 12,45 15,05
SD 4,92 4,40 5,73 5,29
Rezignace M 8,02 9,84 5,98 9,19
SD 3,72 4,33 3,89 3,87
Sebeobvinovani M 10,60 12,41 11,90 14,10
SD 4,12 4,35 4,66 4,78

Tabulka 23 — Subtesty NEG Zeny a muZi celkem
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Ilustrativni srovnani signifikantniho rozdilu u subtestu Rezignace zobrazujeme

v Grafu 7.

Proménna: 12 REZIGN

Hruby skor

1 0 o Median
[125%-75%
Pohlavi T Min-Max

Graf 7 — Srovndni pohlavi u subtestu Rezignace

Legenda: Muzi (1), Zeny (0)
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9 Diskuze

Tuto kapitolu vénujeme rozboru a diskuzi nad touto praci. PoukdZzeme zde na
zajimava zjisténi a uvedeme si moziné limity naseho vyzkumu. Zaroven se pokusime

navrhnout dalsi moznd pokracovani vyzkumu strategii zvladani stresu v této oblasti.

V nasem vyzkumu jsme se zaméfili na detailnéjsi zmapovani a porovnani strategii
zvladani stresu u vrcholovych sportovcu —lyZara bézcll. Do vyzkumu byla zapojena témér
kompletni ¢eska Spicka. Data jsme z té nejvétsi ¢asti ziskavali od fijna do brezna 2016 a
samotnd administrace byla velmi naro¢na, jelikoz se vté dobé probandi — lyzafi —
nachdzeli na sportovnich soustfedénich a zavodech po celém svété. Nas zakladni soubor
¢inil 70 proband( a pro potreby tohoto vyzkumu se tak jednalo o zamérny vybér. Do
data uzdvérky této prace se nam podarilo administrovat dotaznik u 63 probandi
(ndvratnost 90 %). Je ale pravda, Ze se samotnou administraci souvisi i hlavni limity
tohoto vyzkumu. Abychom tento vyzkum mohli vibec realizovat, bylo nutné nechat
probandy vypliovat dotaznik samostatné na pocitaci (vzhledem ktomu, Ze jde o
vrcholové sportovce, ktefi byli rozeseti po celém svété, by byl vyzkum s osobni
administraci velmi financné a ¢asové ndrocny). Vyplriovani na PC ndm pfineslo mnoho
dat, ale zaroven jsme nemohli kontrolovat samotné vypliovani — jakoZto zajistit
nerusenost prostfedi a celkovou kontrolu. Tento zasadni limit byl vSsak kompenzovan
detailni instrukci pro administraci a zarovenn vhodnym nacasovanim pfi samotném
odesilani dotazniku probandim. SnaZzili jsme se totiz dotaznik odesilat v dobé, kdy lyzafi
nebyli na Zadném soustfedéni ani zavodech. Timto opatfenim doslo alespon
k ¢asteCnému zajisténi jakéhosi ,kolektivniho vyplfiovani“ nebo jiného rozptyleni
v ramci skupiny. Pokud bychom dotaznik totiZz poslali vSem najednou napfiklad na
reprezentacnim soustfedéni, neméli bychom kontrolu nad tim, kdyZz by celd skupina
méla najednou zacit vyplfiovat dotaznik. Nasim velkym plusem v celé administraci byla
znamost s naprostou vétsinou lyzar( a mohli jsme tudiZz ocekavat i urcitou loajalitu a
snahu korektni vyplnéni dotazniku. Limitem studie je v naSem pfipadé vSak i pocet
probandud. Pro nas kvantitativni design a statistické zpracovani by v idedlnim pripadé
bylo vhodné mit probandl vice. Je vSak pravda, Ze vzhledem k nasemu vzorku a

celkovym poctem vrcholovych lyZzatrd u nds nelze s timto limitem v rdmci kvantitativniho
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designu néjakym zdsadnim zplsobem pracovat. MlZeme totiZz napfiklad uvést, Ze
sezoné 2015/2016 (v dobé naseho vyzkumu) bylo v reprezentaénim druistvu Zen
zarazeno sedm lyzatek. Data se ndm sice podafilo sebrat od vSech sedmi Zen, ale
uvédomujeme si, Ze nasledné statistické zpracovani ma urcité limity samo o sobé.

V budoucnu by tento limit Sel vykorigovat doplnénym kvalitativnim vyzkumem.

| pfes uvedené limity, které byli zfejmé jiz pfed samotnym zapocetim vyzkumu,
jsme radi tento unikatni vzorek vyuzili. Chtéli jsme totiZz zmapovat problematiku strategii
zvladani stresu ve vrcholovém sportu a diky mnohaletému osobnimu pUsobeni v dané
skupiné vrcholovych sportovcid se ndm jevilo velmi vhodné vyuZit osobni znamosti a
v této jinak tézko dostupné skupiné data nasbirat. | na zakladé této vyhody se ndm

podafilo dosahnout vysoké navratnosti dotaznik( (90 %).

Ve vyzkumné ¢asti jsme si uvedli, Ze pro nase méreni byl pouZzit dotaznik SVF 78.
Samotny dotaznik je vcelku srozumitelny, ale uréité vyhrady a problémy se u
administrace objevily. U nékolika probandi jsme se totiz dockali komentari typu: ,Je to
blbost”, ,,Pordd se tam ty otdzky opakujou”. Pfesto vsak tito probandi vyplnili dotaznik
korektné. Pouze u jednoho sportovce jsme se setkali se zpétnou vazbou, kdy nam rekl:
Ze ,hoirituje a ddl na to kasle”, a vedomé nam odeslal z velké ¢asti nevyplnény dotaznik.
Pochopitelné jsme byli nuceni ho vyradit z vyzkumu. Komentare sportovcl s jejich
vyhradami se nam vsak zdaji celkem adekvatni. Je pravda, Ze vétSina z nich se s
takovymto nebo podobnym psychodiagnostickym nastrojem setkala poprvé a proto
mUzZou byt jejich reakce naprosto adekvatni. Dotaznik SVF 78 sam o sobé nepusobi jako
néco pfijemného k vypliovani — otazky se skutecné opakuiji, ¢asto pasobi tak ,zvlastné”
apod. Reakce nékolika jedincl tedy mizZeme povaZovat za pochopitelné. | zde mizeme
pravdépodobné téZit ze znamosti s probandy, protoZe v opaéném pfipadé je moziné, ze

by dotaznik od mnoha z nich nebyl dokoncen (pokud by uz viibec zacali vyplfiovat).

JiZz u samotného prvniho kontaktu bylo probandlim umoznéno vidét jejich vlastni
zpracované vysledky. Zajem o vysledky byl vSak riznorody a sdm o sobé zajimavy.
Vsichni probandi byli kontaktovani a osloveni prakticky stejné. Zajem o vysledky
z zenského pohlavi byl v ramci skupina celkem homogenni a celkové mélo zajem 24 %
Zen. U muzd byl vSak zaznamenam zajem pouze v nasi ,4. skupiné” a celkové jde 0 14 %
muzu. Dle zkuSenosti z praxe byva zajem o vysledky u Zenského pohlavi obecné vétsi.
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Zajimavosti také mGze byt, Ze zajem byl vétSinou u probandu, které bud zndme osobné

vice, nebo u nékolika probandu, které ze souboru témér osobné nezname.

Nyni dil¢i vysledky naseho vyzkumu okomentujeme a zkusime je porovnat i
s dostupnymi vyzkumy v této oblasti. Mezi skupinami jsme néjaké zdsadni rozdily
neocekdvali a spiSe jsme chtéli problematiku strategii zvladani stresu zmapovat. Nase
skupiny totiz maji k sobé vykonnostné velmi blizko a mohli jsme ocekavat spiSe urcité
jemné niance neZ pfimo signifikantni rozdily. Napfiklad jeden z proband(, ktery byl
pavodné v nasi 4. skupiné”, je aktualné ¢lenem reprezentacniho druzstva (2016/2017).
PovaZujeme to jako jeden z dikaz( toho, kdy jsme skupiny definovali a rekli jsme, Ze
uvedena ,,4. skupina” je sice definovand jako ,nejhorsi“ v nasem souboru, ale stdle jde
rozsifenou Ceskou Spicku kvalitnich zavodnikd. Urcité signifikance se vsak preci jen

objevily a jsou hodné komentére.

Nejvétsi diferenci u muzl v ramci sekunddrnich hodnot jsme nalezli v celkovych
pozitivnich strategiich. Objevilo se, Ze reprezentacni druzstvo (dale jen ,RD“) muzi ma
tuto hodnotu nejvétsi (byt rozdil neni signifikantni). Toto zjisténi se ndm zda jako
odpovidajici — vrcholovi sportovci jsou sice vystaveni nejvétSimu tlaku, ale zaroven svoje
vrcholné vykony skuteé¢né podavaji — a proto by méli mit oblast strategii zvladani Iépe
zvladnutou. Vysledek je vsak pfi porovnani s populaéni normou spise jen pramérny
(Janke & Erdmannovd, 2003). ZjiSténi vSak ale odpovida i jedné studii, kde bylo
prokazano, zZe talentovani sportovci pouzivaji vhodnéjsi strategie zvladani stresu nez ti
méné talentovani (Kruger, Pienaar, Du Plessis & Rensburg, 2012). K nasemu prekvapeni
se rovnéz ukazalo, Ze celkové negativni strategie jsou u vSech skupin muzl zhruba stejné.
Zde bychom u reprezentantl ocekdvali mensi podil téchto méné vhodnych strategiich

nez slabsi vykonnosti skupina.

Zajimavé zjisténi jsme objevili u subtestu odmitani viny — tedy toho, na kolik
pfisuzujeme vlastni odpovédnost za zatéz. Ukazalo se totiz, Ze pomérné rozdil mezi ¢leny
RD a ,4. skupinou”. Vypada to, Zze ,4. skupina“ pfisuzuje vinu hlavné sobé, oproti RD,
ktefi vinu vice odmitaji. Zaroven vSak musime upozornit, Zze ¢lenové RD maji oproti
normé pofrad rozdil témér 1 SD a ¢lenové ,4. skupiny” témér 2SD. Ukazuje to, Ze

sportovci vinu spiSe pfisuzuji sobé a pfijimaji vliastni odpovédnost.
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Signifikantni rozdil jsme objevili u sutbtestu Potfeba socidlni opory. Ukazalo se, ze
skupina RD vyhleddava spiSe formu urcité socialni opory ve stresovych situacich, nez
»4. skupina”. Mluvime zde o formé kontaktu s druhymi pro ziskani podpory — at uz ve
formé rozhovoru nebo konkrétni pomoci pfi feseni. Zajimavé ale je, Ze hodnoty u RD
jsou zhruba stejné jako populacni norma, zatimco u ,4. skupiny” mluvime o
podpriiméru. Podle jiného vyzkumu (Campen & Roberts, 2001) se u zavodnich bézcu
strategie ze socidlni oblasti ukazaly jako nejefektivnéjsi k redukci predzavodni Uzkosti.
Tento poznatek koresponduje s nasSim zjisténim, kdy v nasem pfipadé ¢&lenové RD
pouzivaji tyto strategie nejvice. Napadd nas zde vsak paralela, Ze ¢lenové RD tvofi
(alesport minimalné formalné) jeden team. Zatimco jedinci ve ,4. skupiné” jsou spiSe
vice ,jednotlivci” (byt maji také svij team, ale tendencné a ramci naseho rozdéleni
plUsobi spiSe samotnatné). Skéry toho subtestu by to tim minimalné castecné

vysvétlovalo.

U subtestl Persevarace a Rezignace nejsou v rdmci skupin velké rozdily. Pokud je
vSak porovname snormou, maji tito sportovci ve vSech pripadech nizsi skoéry. U
perseverace (opakované premitdni myslenek, neschopnost se odpoutat od zatézi)
povazujeme z vlastnich zkuSenosti jako pozitivni faktor samotnou pohybovou aktivitu.
Vime totiz, Ze sport obecné nam pomaha myslenkoveé se oprostit od zatézi (a ve skupiné
jesté vice). U rezignace zase chapeme urcité naladéni a bojovnost zavodnik(, ktefi pak
tuto strategii pouzivaji spiSe ztidka (u ,4. skupiny je to témér od 1 SD od populacniho

praméru).

U Zen jsme v ramci sekundarnich hodnot objevili signifikantni rozdil mezi RD Zeny
RD juniorky v trsu POZ 2 — strategie odklonu. Juniorky jsou vice soustfedéné na odklon
od stresové udalosti nebo pfiklon kalternativnim situacim nebo aktivitam.
Pravdépodobné je to ovlivnéno hlavné vékem. Zarovenn musime stdle uvaZovat, Ze v
téchto subsouborech je v ramci kvantitativniho vyzkumu statistického zpracovani spiSe
méné probandek, a proto musime brat vysledky i s urcitou rezervou. Celkové pak
v porovnani s nasSimi skupinami i populaci. U reprezentacniho druzstva se nam toto

zjiSténi zda jako realné a opodstatnéné.
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Vzhledem ke statistickym vysledkiim muazeme konstatovat, Zze Zeny vykazovaly
obecné vétsi variabilitu vysledk( v rdmci skupin nez muzi. U RD juniorek nas prekvapili
celkem vysoké skory jak pozitivnich, tak negativnich strategii — pfi porovnani s normou
jde v obou pfipadech o nadprliméry — vice pozitivnich i negativnich strategii. Tyto skory
nas privedly k zamysleni nad zminkou Svancary (Jaknke & Ermannova, 2003) v manudlu
k SVF 78. Svancara uvadi, Ze by v nékterych pfipadech bylo vhodné, aby pfed samotnym
vypliovanim byla zndma droven sebeposuzovacich schopnosti klientl. Je zde pak

otazka, nakolik toto tvrzeni koresponduje s nasimi hodnotami i probandek — juniorek.

Pokud se ddle podivame na jednotlivé subtesty v rdmci skupin u Zen, zjistime, Ze
najdeme vcelku zajimavé skory pfi porovnani s populaci. Napfiklad stejné jako u muzu
ma zejména RD Zen velmi nizky skér subtestu odmitani viny. Zeny sportovkyné tedy v
nasem vyzkumu pfisuzuji vinu spiSe sobé a neodmitaji ji. Vzhledem k tomu, Ze se skéry
prolinaji podobné jako u muzl, povaZzujeme toto zjisténi za velmi zajimavé. Mozina
souvisi s uréitym charakterem sportovc(, ktefi se tak k problémim nebo zatéZzovym
situacim stavi spiSe ¢elem, nez Ze by vinu sami o sobé odmitali. Signifikantni rozdil jsme
pak nalezli ve strategiich nahradniho uspokojeni mezi RD Zen a ,4. skupinou”.
»4. skupina” pak tedy vice ¢asto v zatéZovych situacich pfistupuje k alternativnimu
sebeposileni vnéjsimi odménami — napfiklad si koupi néco pékného na sebe, nebo si daji
vyborné jidlo. MozZna jde o jakysi zpusob vyjadreni toho, Ze kdyZz se Zenam nedafi
(,,4. skupiné), tak si uvédomi, Ze nejde o jejich zaméstnani a v podstaté si nelspéch bez

problému vykompenzuji odménou.

V dalSich subtestech u Zen jsme signifikantni rozdily ani zdsadni odchylky od

normy nezaznamenali.

V poslednich analyzach byli porovnavani vidy vsichni muZi a Zeny mezi sebou.
Ukazalo se nam nékolik signifikanci i odchylek od normy. V ramci sekundarnich skért
existuji signifikance v celkovych negativnich strategiich a strategiich POZ 1 Strategie
prehodnoceni a devalvace (vyznacuji se zejména snahou o prehodnoceni zdvaznosti
stresoru a tim snaze sniZit proZivani stresu). Zeny vykazuji vétsi pouzivani téch méné
vhodnych negativnich strategii a zaroven pouzivani méné strategii POZ 1. Tyto zjisténi

nas nijak zasadné neprekvapily, protoze koresponduji s populacni normou muz(i a Zen.
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V rdmci jednotlivych subtest(l se signifikace objevila u strategie Podhodnoceni. U
muzl je skére vyssSi nez u Zen. Zjisténi vSak opét koresponduje s populacni normou.
Zajimavé ale je, Ze skéry jak u muzd, tak u Zen jsou v porovnani s normou vyssi. Znamena
to tedy, Ze nasi sportovci si subjektivné mysli, Ze stres zvladaji [épe neZ ostatni. Opét to
pravdépodobné néjaky zplsobem souvisi scharakterem samotného sportovce.
Pomérné velky rozdil v porovnani s normou je také u subtestu odmitani viny, kdy je
v obou pfipadech (u muzl i Zen) skor nizsi — sportovci tedy vinu spiSe neodmitaji a
prisuzuji sami sobé. Zjisténi odpovida i subtestu sebeobvifovani, kdy je naopak skér

oproti normé v obou pfipadech vétsi. MlizZeme tedy fict, Ze sportovci pfisuzuji zatéze

spiSe sami sobé a nasledné se vice sami sebe obvinuji.

Signifikantni rozdil se také objevil u subtestu Potfeba socidlni opory, kdy Zeny
vykazuji vyssi skory dle testu tak vyZzaduji v zatéZzové situaci vétsi socialni kontakt a
oporu. Zjisténi vSak znovu koresponduji s normou. Oproti normé jsou vsak skoéry u
sportovcl nizsi a obecné tedy vykazuji mensi socidlni oporu, nez béina populace.
Pravdépodobné znovu souvisi s uréitymi osobnostnimi charakteristikami sportovce.
Rozdily v dalSich subtestech celkovych negativnich strategii opét koresponduji
s populaéni normou. U subtestll Perseverace a Rezignace se pak stejné jako u muzu
setkdvame s nizSimi skéry, nez ma populace. Tento poznatek povazujeme za velmi

zajimavy a opét ndm ukazuje celkovy obrdzek nastaveni a urcitého charakteru

sportovce.

V ramci pfesahu do praxe vidime nas vyzkum jako zakladni stavebni kamen pro
dalsi zjistovani. Navrhem dalsiho vyzkumu je jednoznacné kvalitativni vyzkum, ktery by
strategie zvladani stresu vice objasnil v jasnéjsi aplikaci na sportovni vykon. Nas dotaznik

je totiz spiSe dotaznikem obecnym.

Diky vyzkumUm by nasledné bylo moZné navrhnout konkrétni vhodné zpUsoby
strategii zvladani stresu, které by aplikovali samotni konkrétni sportovci v béhu na lyzich

a potencialné by tak zvedli nejen svUj vykon, ale i celkovou kvalitu Zivota.
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10 Zavery

Cilem prace bylo zmapovat, analyzovat a zjistit rozdily v pouZivanych strategiich
zvladani stresu u vrcholovych sportovcid. Na vyzkumu participovala cCeska Spicka
v béZzeckém lyZovani. Probandi byli rozdéleni podle pohlavi a dale do ¢tyr definovanych
skupin, které jsme dale porovndvali. V naSem vyzkumu bylo celkem 63 probandd.
Statistickd vyznamnost byla ovéfovana na hladiné vyznamnosti a=0,05. NiZze uvadime
pouze vsechny zjisténé signifikantni vysledky. Dalsi vyznamnéjsi rozdily uvadime ve

vysledkové ¢dsti a nasledné je diskutujeme v diskuzi.

V réamci odpovédi na vyzkumné otazky uvadime zaveéry nize:

e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyzich u jednotlivych

skupin sportovcl v rdmci vykonosti a druhu discipliny?
Zavéry:

- reprezentacni druzstvo muzi vykazuje vyssi skory v rdmci subtestu Potfeba
socialni opory, nez ,4. skupina® muz,

- reprezentacni druZstvo juniorek vykazuje vyssi skory v ramci sekundarni
hodnoty POZ 2 (strategie odklonu), nez reprezentacni druzstvo Zen,

- 4. skupina“ Zen vykazuje wvysSi skéry vramci subtestu Nahradni

uspokojeni, nez reprezentacni druzstvo Zen.

e Existuji rozdily ve strategiich zvladani stresu v béhu na lyZzich u jednotlivych

skupin sportovcli v rdmci pohlavi?
Zaveéry:

- skupina Zen vykazuje vySSi skory vramci sekundarni hodnoty NEG
(negativni celkem), nez skupina muz,

- skupina muzd vykazuje vyssi skéry v ramci sekundarni hodnoty POZ 1
(strategie pfehodnoceni a devalvace), nez skupina Zen,

- skupina muza vykazuje vyssi skory v ramci subtestu Podhodnoceni, nez

skupina Zen,
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Prace

vrcholovém

skupina Zzen vykazuje vyssi skory v ramci subtestu Potfeba socidlni opory,
nez skupina muzd,

skupina Zen vykazuje vy$3i skory v rdmci subtestu Unikova tendence, ne?
skupina muzd,

skupina Zen vykazuje vyssi skory v rdmci subtestu Rezignace, nez skupina

muzu.

7 s

pfinesla dalsi, detailnéjsi poznatky o strategiich zvladani stresu ve

sportu, v béhu na lyzich. Zaroven si velmi cenime nasich ziskanych dat,

jelikoZ jsme pracovali s unikatni a téZko dostupnou skupinou probandu. Nas vyzkum by

rovnéZz mohl byt dalSim stfipkem do mozaiky v rdmci podrobnéjsiho zmapovani této

problematiky. V ramci dalSich vyzkumd bychom mohli pokracovat formou kvalitativniho

designu.
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Souhrn

V této praci se zabyvame problematikou strategii zvladani stresu ve vrcholovém
sportu —v béhu na lyZich. V ramci vyzkumného Setfeni pak mapujeme a analyzujeme

pouzivané strategie zvladani stresu v u jednotlivych skupin ¢eskych bézct na lyzich.

V teoretické ¢asti popisujeme béh na lyzich obecné, jeho historii a systém zavod(
v CR. Rozebirdme problematiku stresu, popisujeme stresové faktory a psychické a
fyziologické reakce na stres. Nasleduje samostatnd kapitola vénujici se strategiim
zvladani stresu. Ddle uvadime zakladni informace o psychologii sportu a snazime se
uvést Ctenare do problematiky sportovni psychologie rozborem slozek sportovniho
vykonu. Teoretickou €ast zakoncujeme sloucenim problematiky stresu a sportu, kde

poznatky komplexné propojujeme.

V praktické ¢asti se zabyvame jiz samotnym vyzkumnym Setfenim. Cilem prace
je zjistit rozdily a analyzovat strategie zvladani stresu u definovanych skupin dle
vykonosti a pohlavi. Vyzkumu se zucastnilo celkem 63 vrcholovych sportovcl. V ramci
Ceské republiky jsme pracovali s naprostou $pi¢kou bézch na lyZich. V nasem souboru je
mnoho pravidelnych Ucastnikd svétovych poharu, mistrovstvi svéta i olympidd. Spousty
nasich proband( ma z téchto akci dokonce i medaile a mlizZeme tedy podotknout, Ze
Castecné pracujeme i se Spickou svétovou. Zaroven nemame zadnou informaci, ani jsme
nenasli jiné studie, které by s nasim vyzkumnym vzorkem provedli studii podobného

rozsahu.

Sportovce jsme rozdélili do skupin podle vykonosti na ctyfi skupiny:
Reprezentacni druZstvo muzl/Zen, Reprezentacni druZstvo junior(/juniorek, Dalkovi
béZci a ,4. skupina“ muzl / Zen. Vyzkumny nastrojem byl dotaznik SVF 78 zjistujici

pouzivané strategie zvladani stresu.

Zjisténé rozdily jsme objevili jak mezi celou skupinou muzi a Zen, tak

nejcastéji mezi skupinou reprezentaénich druzstev a slabsi vykonnostni skupinou.

Jako hlavni pfinos této prace je povaZovano c¢astec¢né podrobnéjsi objasnéni
problematiky strategii zvladani stresu v béhu na lyzich. Diky tomu mame zakladni

stavebni kdmen pro dalsi vyzkum z této oblasti, jehoz vystupem by mohl byt komplexni
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program pro praci se stresem aplikovany na konkrétni skupinu lyZara nebo lyzare jako

jedince.
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Summary

In this paper we address the issue of coping strategies in competitive sport - cross-
country skiing. As part of the research we map and analyse used coping strategies

among the various groups of Czech cross-country skiers.

The theoretical part describes the cross-country skiing in general, its history and
its system of races in the Czech Republic. We discuss the issue of stress, stress factors
and describe the psychological and physiological response to stress. Following a
separate chapter devoted to strategies for coping with stress. The following is basic
information about the psychology of sport and we are trying to introduce readers to the
subject of sports psychology, sports performance analysis components. The theoretical
part is ended by merging the issues of stress and sport where knowledge

comprehensively interconnects.

In the practical part, we deal with a research survey. The aim is to detect and
analyse the differences in coping strategies for defined groups according to performance
and gender. The research involved a total of 63 top athletes. We have worked with top
cross-country skiers in the Czech Republic. In our group there are many regular
participants of the World Cup, World Championships and Olympics games. Lots of our
research participants also have medals from that event and we can point out that we
particularly working with the top world athletes. At the same time, we have no
information, nor we have found other studies conducted our research sample, about a

study of similar magnitude.

Sportsmen were divided into groups according to performance data into four
groups: the national team men's / women's national team junior / junior, long-distance
skiers and "4. group "of men / women. The research instrument was a questionnaire

SVF 78 ascertaining used coping strategies.

Observed differences we discovered between the whole group of men and women

and mostly between a group of national team and the weaker performance group.

As the main contribution of this work is considered partially detailed clarification

of issues coping strategies in cross country skiing. This gives us a basic building block for

79



future research in this field, whose output would be a comprehensive program for

working stress applied to a specific group of skiers and skiers as individuals.
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Pfiloha 1: Uvodni dopis pro respondenty

Dotaznik - Diplomova prace - Dékuju
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Priloha 2: Statisticka data — Kruskal-WallistGv test — muzi

Vystupy z programu Statistica, ¢ast 1/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; POZ (Data SVF - Lyzafi - druha_varka - k
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisv test: H ( 3, N=42)=2,018438 p =,5686

Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.

POZ platnych poradi Poradi

1 1 12 305,5000 25,45833

2 2 3 52,0000, 17,33333

3 3 11 233,0000, 21,18182

4 4 16 312,5000 19,53125
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; NEG (Data SVF - Lyzafi - druha_varka -
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=42) =7143290 p =,8698

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

NEG platnych poradi Poradi

1 1 12 249,0000 20,75000

2 2 3 80,5000 26,83333

3 3 11 243,0000 22,09091

4 4 16/ 330,5000/ 20,65625
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ_1 (Data SVF - Lyzafi - d
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=42)=1,378379 p =,7106

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

POZ 1 platnych poradi Poradi

1 1 12/ 291,5000 24,29167

2 2 3 48,0000  16,00000

3 3 11  238,0000 21,63636

4 4 16  325,5000 20,34375
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ_2 (Data SVF - Lyzafi -
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisv test: H ( 3, N=42) =,9520097 p =,8129

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

POZ 2 platnych poradi Poradi

1 1 12 292,5000 24,37500

2 2 3 58,0000, 19,33333

3 3 11 223,5000 20,31818

4 4 16  329,0000 20,56250
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; POZ_3 (Data SVF - Lyzafi - dn
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H (3, N=42) =,7860245 p =,8528

Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.

POZ 3 platnych poradi Poradi

1 1 12, 288,0000 24,00000

2 2 3 56,5000 18,83333

3 3 11 232,5000 21,13636

4 4 16 326,0000 20,37500




Vystupy z programu Statistica, ¢ast 2/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 1 POD (Data SVF - Lyzafi - druha

Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina

Kruskal-Wallisv test: H ( 3, N=42)=4230612 p =,9354

Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.
1POD platnych poradi Poradi
1 1 12 252,0000 21,00000
2 2 3 53,0000, 17,66667
3 3 11 249,0000, 22,63636
4 4 16 349,0000 21,81250
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 2 ODM.V (Data SVF - Lyzaf
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=42)=2,879164 p =,4106
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
20DM.V platnych poradi Poradi
1 1 12 314,0000 26,16667
2 2 3 56,0000, 18,66667
3 3 11 236,5000 21,50000
4 4 16/ 296,5000/ 18,53125
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 3 ODKL (Data SVF - Lyzafi - ¢
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=42)=4,750832 p =,1910
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
3 ODKL platnych poradi Pofadi
1 1 12, 335,5000 27,95833
2 2 3 53,5000, 17,83333
3 3 11 212,0000 19,27273
4 4 16  302,0000 18,87500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na poft.; 4. NAHR.U (Data SVF - L
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=42)=,1025766 p =,9915
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
4. NAHR.U platnych poradi Poradi
1 1 12 255,0000 21,25000
2 2 3 59,0000, 19,66667
3 3 11 236,5000 21,50000
4 4 16 352,5000 22,03125
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 5 KONT.S (Data SVF - Lyz
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=42)=3710613 p =,9462
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prim.
5 KONT.S platnych poradi Poradi
1 1 12, 240,5000 20,04167
2 2 3 63,5000 21,16667
3 3 11 2545000 23,13636
4 4 16, 344,5000 21,53125




Vystupy z programu Statistica, ¢ast 3/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 6 KONT.R (Data SVF - LyZafi - ¢
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H (3, N=42)=2,182637 p =,5354
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prim.
6 KONT.R platnych poradi Poradi
1 1 12, 289,5000 24,12500
2 2 3 39,0000  13,00000
3 3 11 246,0000 22,36364
4 4 16 328,5000  20,53125
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 7 POZSEBE (Data SVF - LyZafi -
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H (3, N=42)=1,515181 p =,6788
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prim.
7 POZSEBE platnych poradi Poradi
1 1 12, 300,5000 25,04167
2 2 3 66,5000 22,16667
3 3 11 217,0000 19,72727
4 4 16 319,00000 19,93750
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 8 POT.SOC.OP (Data S
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=42) =5,264572 p =,1534
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
8 POT.SOC.OP platnych poradi Pofadi
1 1 12 335,0000 27,91667
2 2 3 64,5000, 21,50000
3 3 11 227,0000 20,63636
4 4 16 276,5000 17,28125
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pot.; 9 VYHYB (Data SVF -1
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=42)=1,730611 p =,6302
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
9 VYHYB platnych poradi Poradi
1 1 12 269,5000 22,45833
2 2 3 88,5000  29,50000
3 3 11 229,5000 20,86364
4 4 16 315,5000 19,71875
Kruskal-Waliisova ANOVA zaloz. na pot.; 10 UNIK. TEND (Data
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=42) =2,460855 p =,4824
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
10 UNIKTEND platnych poradi Poradi
1 1 12 277,5000 23,12500
2 2 3 89,5000 29,83333
3 3 11 236,5000 21,50000
4 4 16 299,5000 18,71875




Vystupy z programu Statistica, ¢ast 4/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 11 PERSEV (Data SVF - Lyzafi - drt
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallis(v test: H ( 3, N=42) =5254442 p =9133
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
11 PERSEV platnych pofadi Poiadi
1 1 12 234,5000 19,54167
2 2 3 71,5000  23,83333
3 3 11 249,5000 22,68182
4 4 16 347,5000 21,71875
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 12 REZIGN (Data SVF - Lyzafi - dr
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisdv test: H( 3, N=42) =2,507331 p =,4740
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
12 REZIGN platnych poradi Poradi
1 1 12, 274,0000 22,83333
2 2 3 83,0000, 27,66667
3 3 11 258,0000 23,45455
4 4 16 288,0000 18,00000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 13 SEBEOBVI(Data SVF - Ly
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H( 3, N=42) =1,967631 p =,5792
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prim.
13 SEBEOBVI platnych poradi Poradi
1 1 12 213,0000 17,75000
2 2 3 75,0000, 25,00000
3 3 11 233,5000 21,22727
4 4 16 381,5000 23,84375




Pfiloha 3: Statisticka data — Kruskal-Wallistv test — Zzeny

Vystupy z programu Statistica, ¢ast 1/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ (Data SVF - Lyzafi - druha_vart
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H( 3, N=21) =3,246415 p =,3552

Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.

POz platnych poradi Poradi

5 5 7 63,00000 9,00000

6 6 4 63,00000 15,75000

7 7 6 60,00000 10,00000

8 8 4 45,00000 11,25000
Kruskal-‘Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; NEG (Data SVF - Lyzafi - druha_vark
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H( 3, N=21)=2,319023 p =,5089

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

NEG platnych poradi Poradi

5 5 7 60,50000 8,64286

6 6 4 58,00000 14,50000

7 7 6 66,50000 11,08333

8 8 4 46,00000 11,50000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ_1 (Data SVF - Lyzafi - druha_wv
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=21) =2,746816 p =,4323

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

POZ_ 1 platnych poradi Poradi

5 5 7 62,00000 8,85714

6 6 4 61,00000 15,25000

7 7 6 65,50000 10,91667

8 8 4 42,50000 10,62500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ_2 (Data SVF - Lyzafi - druha_vart
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=21)=5,588542 p =,1334

Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.

POZ 2 platnych poradi Poradi

5 5 7 51,50000 7,35714

6 6 4 60,00000 15,00000

7 7 6 61,00000 10,16667

8 8 4 58,50000 14,62500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; POZ_3 (Data SVF - Lyzafi - druha_
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisv test: H ( 3, N=21)=,7104681 p =,8707

Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.

POZ 3 platnych poradi Poradi

5 5 7 81,00000 11,57143

6 6 4 50,50000 12,62500

7 7 6 62,50000 10,41667

8 8 4 37,00000 9,25000




Vystupy z programu Statistica, ¢ast 2/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 1 POD (Data SVF - Lyzafi - druha_vé
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallis(v test: H ( 3, N=21) =,5842094 p =,9000
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prim.
1POD platnych poradi Poradi
5 5 7 73,50000 10,50000
6 6 4 51,50000 12,87500
7 7 6 67,00000 11,16667
8 8 4 39,00000 9,75000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 2 ODM.V (Data SVF - LyZafi - druhd_varka - k
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H (3, N=21) =3,682519 p =,2979
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
2 0DMV platnych poradi Poradi
5 5 7/ 54,50000 7,78571
6 6 4 57,50000 14,37500
7 7 6  65,50000 10,91667
8 8 4 53,50000 13,37500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 3 ODKL (Data SVF - Lyzafi - druha_varka - komy
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisiv test: H( 3, N=21) =2,628483 p =,4525
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
3 ODKL platnych pofadi Pofadi
5 5 7 57,50000 8,21429
6 6 4 53,50000 13,37500
7 7 6  66,50000 11,08333
8 8 4 53,50000 13,37500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na por.; 4. NAHR.U (Data SVF - Lyzafi - druha_varka
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
KruskalWallisdv test: H( 3, N=21) =6,365273 p =,0951
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
4. NAHR.U platnych poradi Poradi
5 5 7 51,00000 7,28571
6 6 4 57,00000 14,25000
7 7 6 59,50000 9,91667
8 8 4 63,50000 15,87500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 5 KONT.S (Data SVF - LyZafi - druha
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H (3, N=21)=9727869 p =,8078
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
5 KONT.S platnych poradi Poradi
5 5 7/ 76,00000 10,85714
6 6 4 40,00000 10,00000
7 7 6 77,50000 12,91667
8 8 4 37,50000 9,37500




Vystupy z programu Statistica, ¢ast 3/4:

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 6 KONT.R (Data SVF - LyzZafi - druha_
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisdv test: H ( 3, N=21) =3,669252 p =,2995
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.
6 KONT.R platnych poradi Poradi
5 5 7 71,50000 10,21429
6 6 4 63,00000 15,75000
7 7 6 65,50000 10,91667
8 8 4 31,00000 7,75000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 7 POZ.SEBE (Data SVF - Lyzafi - drut
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H (3, N=21)=2,979267 p =,3948
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
7 POZSEBE platnych poradi Poradi
5 5 7 93,50000 13,35714
6 6 4 51,50000 12,87500
7 7 6 49,50000 8,25000
8 8 4/ 36,50000 9,12500
Kruskal-\Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 8 POT.SOC.OP (Data SVF - Lyzafi - druha_\
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H( 3, N=21)=1,160578 p =,7625
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
8 POT.SOC.OP platnych poradi Pofadi
5 5 7 83,00000 11,85714
6 6 4  52,50000 13,12500
7 7 6 57,50000 9,58333
8 8 4 38,00000 9,50000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na por.; 9 VYHYB (Data SVF - Lyzafi - druna_varka - komplet_
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallisv test: H ( 3, N=21)=2,053157 p =,5614
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
9 VYHYB platnych poradi Poradi
5 5 7 65,50000 9,35714
6 6 4 36,00000 9,00000
7 7 6 81,00000 13,50000
8 8 4 48,50000 12,12500
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pot.; 10 UNIK.TEND (Data SVF - Lyzafi - dr
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=21)=2,305223 p =,5115
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prdm.
10 UNIK.TEND platnych poradi Poradi
5 5 7 58,00000 8,28571
6 6 4 53,50000 13,37500
7 7 6 68,50000 11,41667
8 8 4 51,00000 12,75000
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Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 11 PERSEV (Data SVF - Lyzafi - druha_
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H ( 3, N=21) =4,285481 p =,2322
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.
11 PERSEV platnych poradi Poradi
5 5 7 67,50000 9,64286
6 6 4 66,50000 16,62500
7 7 6 54,00000 9,00000
8 8 4 43,00000 10,75000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloZ. na pof.; 12 REZIGN (Data SVF - Lyzafi - druh
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-WallisGv test: H ( 3, N=21) =2,562001 p =,4642
Zavisla: Kaod Pocet Soucet Prdm.
12 REZIGN platnych poradi Poradi
5 5 7 60,50000 8,64286
6 6 4 45,00000 11,25000
7 7 6 66,50000 11,08333
8 8 4/ 59,00000 14,75000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; 13 SEBEOBVI(Data SVF - Lyz
Nezavisla (grupovaci) proménna : Skupina
Kruskal-Wallistv test: H ( 3, N=21) =2,146750 p =,5425
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
13 SEBEOBVI platnych poradi Pofadi
5 5 7 60,50000 8,64286
6 6 4 52,50000 13,12500
7 7 6 77,50000 12,91667
8 8 4 40,50000 10,12500
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