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ABSTRAKT 

Tato bakalářská práce zkoumá vliv stresu na výkon vrcholových sprinterů v průběhu 

celého procesu od tréninkové přípravy až po samotný závod. Vzhledem k tomu, že  

v krátkých bězích nelze případné zaváhání na startu nijak napravit a atleti nesou veškerou 

tíhu zodpovědnosti za výsledek sami, jsou výrazně zranitelnější vůči kognitivní úzkosti 

a čelí enormnímu psychickému tlaku. Metodologicky je text koncipován jako teoreticko-

přehledová studie založená na obsahové analýze sekundární odborné literatury. 

Z teoretických východisek vyplývá, že vliv zátěže na jedince není výhradně destruktivní, 

ale řídí se hypotézou obráceného U. Zatímco mírné nabuzení (eustres) prokazatelně 

zrychluje reakční dobu a usnadňuje motorickou exekuci, nadměrná tenze zhoršuje 

svalovou koordinaci a často ústí v selhání pod tlakem. K efektivní redukci napětí 

bezprostředně před startem atleti využívají odvedení pozornosti či dechová cvičení, 

přičemž z dlouhodobého hlediska se jako nejefektivnější obrana jeví mentální trénink, 

imaginace a kognitivní přerámování fyziologických projevů napětí. Závěr práce 

zdůrazňuje, že psychická připravenost představuje naprosto limitující faktor pro celkový 

úspěch závodníka, a apeluje na systematické začleňování mentálních dovedností do 

každodenní sportovní přípravy. 

 

KLÍČOVÁ SLOVA 

psychická příprava; stres; mentální trénink; copingové strategie; selhání pod tlakem; 

atletika 

 

  



 

 

ABSTRACT 

This bachelor's thesis examines the effect of stress on the performance of top sprinters 

throughout the entire process from training preparation to the race itself. Given that in 

short races, any hesitation at the start cannot be corrected in any way and athletes bear 

the entire burden of responsibility for the result themselves, they are significantly more 

vulnerable to cognitive anxiety and face enormous psychological pressure. 

Methodologically, the text is conceived as a theoretical-review study based on a content 

analysis of secondary professional literature. 

The theoretical basis suggests that the effect of stress on an individual is not exclusively 

destructive but follows the inverted U hypothesis. While mild arousal (eustress) 

demonstrably accelerates reaction time and facilitates motor execution, excessive tension 

impairs muscle coordination and often results in failure under pressure. To effectively 

reduce tension immediately before the start, athletes use distraction or breathing 

exercises, while in the long term, mental training, imagination and cognitive reframing of 

physiological manifestations of tension appear to be the most effective defense. The 

conclusion of the work emphasizes that psychological readiness is an absolutely limiting 

factor for the overall success of the athlete and appeals for the systematic integration of 

mental skills into everyday sports preparation. 

KEYWORDS 

psychological preparation; stress; mental training; coping strategies; failure under 

pressure; athletics
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1 ÚVOD 

Sportovní výkon na vrcholové úrovni je fascinující mozaikou fyzických dispozic, letitého 

tréninku a precizní techniky. V disciplínách, jako je sprint, kde o vítězi a poraženém 

rozhodují pouhé tisíciny sekundy, se však do popředí dostává další, často rozhodující 

faktor – lidská psychika. Zatímco svalová hmota a technický dril tvoří základní 

předpoklady úspěchu, schopnost ovládnout vlastní mysl v okamžiku nejvyššího vypětí je 

to, co odlišuje průměrné běžce od světových rekordmanů. 

V moderním sportu je stres všudypřítomným fenoménem. Pro vrcholového sprintera 

nepředstavuje stres pouze okamžik výstřelu ze startovní pistole. Je to dlouhodobý proces, 

který začíná měsíce před vrcholem sezóny, prolíná se každodenní náročnou přípravou, 

očekáváním okolí, strachem ze zranění i tlakem na neustálé zlepšování osobních rekordů. 

Stres v tomto kontextu nemusíme chápat jen jako negativní jev; v určité míře funguje jako 

katalyzátor, který připravuje tělo k maximální mobilizaci sil. Pokud však jeho míra 

překročí únosnou hranici, stává se z pomocníka destruktivním faktorem, který může vést 

k chybám v technice, předčasným startům nebo psychickému vyhoření. 

Právě u sprinterských disciplín je vliv psychického rozpoložení extrémně patrný. Na 

rozdíl od vytrvalostních sportů, kde lze drobné zaváhání v průběhu závodu korigovat, 

sprint nepřipouští chybu. Jediný okamžik nesoustředění nebo ochromení trémou znamená 

konec nadějí na úspěch. Porozumění tomu, jak stres ovlivňuje tělo a mysl sprintera, je 

proto klíčové nejen pro sportovce samotné, ale i pro jejich trenéry a realizační týmy. 

Výběr tohoto tématu pro mě přitom není náhodný, ale vychází z mého osobního zájmu 

a přímé zkušenosti. Sám působím jako vrcholový sprinter a s předzávodním stresem, 

trémou a negativními emocemi těsně před startem se pravidelně potýkám. Mnohokrát 

jsem v praxi viděl, že i když má sportovec perfektně natrénováno, při závažnější soutěži 

ho může vlastní psychika a extrémní tlak zradit. Toto téma jsem si tedy vybral primárně 

proto, abych celé problematice do hloubky porozuměl a tyto poznatky mi pomohly 

k lepším výkonům v mé další sportovní kariéře. Zároveň pevně věřím, že toto ucelené 

shrnutí může pomoci k porozumění i někomu jinému. 

Tato bakalářská práce se zaměřuje na hlubší analýzu tohoto vztahu. Jejím hlavním cílem 

je zjistit a popsat, jaký konkrétní vliv má stres na vybrané vrcholové sportovce 
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v atletických sprinterských disciplínách. Práce nezkoumá pouze krátký úsek samotného 

závodu, ale sleduje působení stresových faktorů v celém procesu – od náročné tréninkové 

přípravy až po specifické prostředí vrcholných atletických mítinků. 

Kromě popisu samotného vlivu stresu se práce věnuje také mechanismům, které tito elitní 

atleti využívají k jeho zvládání. Cílem je zmapovat strategie, díky kterým dokáží sprinteři 

transformovat tlak do pozitivního výkonu, a jakým způsobem se s psychickou zátěží 

vyrovnávají v momentech, kdy se nedaří. Získané poznatky mohou sloužit jako vhled do 

psychologie nejrychlejších lidí planety a nabídnout inspiraci pro optimalizaci sportovní 

přípravy v oblasti mentálního tréninku. 

Z hlediska formátu je práce koncipována jako teoretická a přehledová (rešeršní) studie 

zjišťující aktuální poznatky z literatury. V její současné podobě je jádro textu uspořádáno 

do jedné obsáhlé kapitoly teoretických východisek. Ta nejprve stručně charakterizuje 

sportovní disciplínu sprintu. Následně práce přechází k obecnému teoretickému vymezení 

psychiky a stresu, včetně popisu stresorů a reakcí organismu na zátěž. V závěrečných 

pasážích se pak text zaměřuje na to, jak úzkost specificky dopadá na výkon sprintera 

a jeho reakční čas, přičemž detailně rozebírá konkrétní copingové strategie, metody 

regulace předstartovních stavů a možnosti mentálního tréninku. 
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2 CÍL PRÁCE 

Hlavním cílem této práce je zjistit a popsat, jaký konkrétní vliv má stres na vybrané 

vrcholové sportovce v atletických sprinterských disciplínách, a to v celém procesu od 

tréninkové přípravy až po samotný závod. 

Dílčím cílem práce č. 1 je popsat specifické požadavky a nároky kladené na sportovce 

v rámci sportovní disciplíny sprintu. 

Dílčím cílem č. 2 je charakterizovat teoretické psychologické záležitosti související se 

stresem a regulací aktuálních předstartovních psychických stavů. 

Dílčím cílem č. 3 je zmapovat konkrétní strategie a mechanismy, které elitní atleti 

využívají k efektivnímu zvládání stresu. 

Dílčím cílem č. 4 je zjistit, jakým způsobem sprinteři transformují psychický tlak do 

pozitivního sportovního výkonu a jak se vyrovnávají s psychickou zátěží v momentech, 

kdy se nedaří. 

3 METODY PRÁCE 

Práce je koncipována jako čistě teoretická a přehledová (rešeršní) studie. Zvolenou 

metodou práce je zpracování přehledové studie textů a dostupné odborné literatury 

vztahující se k řešeným tématům. Cílem této metody je získat hlubší porozumění dané 

problematice, utřídit dosavadní poznatky o vlivu stresu, prostřednictvím rešerše a syntézy 

dostupných textových materiálů. 

Poznatky a data byla sbírána výhradně z různých sekundárních zdrojů, přičemž hlavními 

informačními prameny pro tuto práci byly: 

• Odborné knihy a publikace zaměřené na psychologii sportu, fyziologii člověka, 

teorii tréninku a zvládání zátěžových situací. 

• Odborné články a studie publikované v recenzovaných časopisech, které přinášejí 

konkrétní zjištění o vlivech úzkosti, stresorů a mentálních tréninků na výkonnost 

sportovců. 
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• Závěrečné vysokoškolské práce a diplomové práce, které se věnují podobné 

psychologické problematice u příbuzných individuálních sportů (např. u plavců), 

z nichž lze vyvodit analogické principy. 

• Elektronické a internetové zdroje, které zprostředkovávají přístup k aktuálním 

recenzovaným textům z databází. 

Sběr informací probíhal formou systematického prostudování dostupných textových 

materiálů a neustálého vyhodnocování jejich relevance pro téma sprinterských disciplín. 

U analyzovaných studií byl kladen hlavní důraz na identifikaci jádra výzkumu – tedy na 

zjištění, k jakým závěrům autoři došli, za jakých podmínek byl výzkum realizován a jak 

se tyto poznatky přímo dotýkají předstartovních stavů atletů. 

Informace byly z textů vybírány tak, aby vytvořily ucelený přehled a sloužily jako 

podklad pro vyvození závěrů a praktických doporučení.  



14 

 

4 TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

4.1 Psychologická typologie sportu 

Psychologická typologie sportů je způsob klasifikace sportovních odvětví, který je 

neseskupuje podle tradičních vnějších znaků (jako je prostředí, čas, nebo to, zda jde 

o týmový či individuální sport), ale podle příbuznosti jejich psychologických nároků na 

sportovce. Zavádí tak do třídění psychologická kritéria, jako je například nutnost 

vyrovnat se se strachem u adrenalinových sportů (Slepička, 2006). 

Slepička a kol. (2006) klasifikuje psychologické typologie sportovních činností do 

následujících čtyř kategorií. 

• Sporty senzomotorické Vyžadují výbornou koordinaci pohybů v závislosti na 

rychlém a přesném vnímání. Dělí se na sporty s jemnou koordinací „oko – ruka“ 

(např. střelectví zaměřené na přesné míření a spouštění) a sporty esteticko-

koordinační, kde se hodnotí umělecký dojem a ladnost provedení (gymnastika, 

krasobruslení, skoky do vody či akrobatické lyžování). 

• Sporty funkčně-mobilizační Jsou založeny na vysokých nárocích na mobilizaci 

energetických funkcí sportovce. Tato mobilizace může být krátkodobá 

a jednorázová, projevující se koncentrovaným výdejem energie (atletické skoky, 

hody, vrhy, vzpírání), nebo dlouhodobá u vytrvalostních sportů (dlouhé běhy, 

cyklistika, dálkové plavání), kde je pro výkon nezbytná především silná vůle. 

• Sporty anticipační (heuristické) Jejich psychologickou podstatou je předvídání 

(anticipace) následných dějů a tvořivé řešení situací. V individuálních sportech 

(tenis, box, zápas) jde o to předvídat činnost soupeře a takticky na ni reagovat. 

V kolektivních hrách se navíc přidává nutnost týmové součinnosti, která vyžaduje 

hráčskou inteligenci, herní tvořivost a využití skupinové dynamiky. 

• Sporty s technickým zařízením (technické či rizikové) Do sportovního výkonu se 

zde přímo promítá úroveň ovládaného technického zařízení. Spadají sem všechny 

motoristické („benzínové“), jachtařské, parašutistické i sjezdové disciplíny (na 

lyžích, snowboardech, bobech, kolech či lodích). Tato široká paleta sportů se 

velmi často překrývá s oblastí adrenalinových sportů (Slepička, 2006). 
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4.2 Charakteristika sprintu 

Krátké hladké běhy na vzdálenost 60 m, 100 m a 200 m jsou z hlediska biomechaniky 

klasifikovány jako cyklická tělesná cvičení prováděná s maximální intenzitou úsilí. 

Primárním cílem atleta je absolvování stanovené trati v co nejkratším časovém úseku, což 

klade vysoké nároky na rychlostní schopnosti a technickou úroveň provedení (Millerová, 

2002). 

Dostál (1985) definuje sprinty na 100 m a 200 m jako krátkodobý fyzický výkon 

maximální intenzity. Z fyziologického hlediska je energetické krytí tohoto výkonu 

zajišťováno dominantně anaerobní cestou, při níž v organismu vzniká značný kyslíkový 

dluh. Až 90–99 % celkové spotřeby kyslíku je dodáno dodatečně, tedy až po provedení 

samotného výkonu „na dluh“. Z tohoto důvodu je pro sprintera nezbytným somatickým 

předpokladem vyšší podíl rychle se stahujících (tzv. bledých) svalových vláken, jež jsou 

optimálně uzpůsobena pro anaerobní činnost. 

Podle Jürgena Schiffera (2010) byl sprint až do 60. let 20. století vnímán především jako 

přirozený talent, se kterým se člověk musí zkrátka narodit, o čemž svědčí i tehdejší 

přesvědčení, že schopnost sprintovat buď máte, nebo nemáte. Dnes je však tento pohled 

již překonán a na sprint se nahlíží jako na vysoce komplexní technickou dovednost, kterou 

je nutné se systematicky učit a zdokonalovat. 

Z fyziologického hlediska je primárním zdrojem energie pro běhy trvající do 15 sekund 

(jako je hladká stovka) systém ATP-PC (adenosintrifosfát-kreatinfosfát). Aerobní 

(kyslíkový) systém se na samotném výkonu prakticky nepodílí a svou roli plní až při 

následné regeneraci organismu po závodě. 

Výsledná maximální rychlost běhu je dána optimálním a vysoce zautomatizovaným 

poměrem mezi délkou a frekvencí kroku. Zatímco délka kroku je určena primárně silou 

(výkonem) vyvinutou během fáze opory neboli odrazu od země, frekvence kroků je přímo 

závislá na bezchybném fungování centrální nervové soustavy. Nervosvalový systém 

(neuromuskulární aparát) musí být schopen extrémně rychle a koordinovaně rekrutovat 

motorické jednotky k dosažení vysoké frekvence svalových stahů. Právě v tomto bodě 

leží těžiště psychologické zranitelnosti sprintera – pokud úzkost a distres naruší 

fungování centrální nervové soustavy, tato křehká neuromuskulární souhra se rozpadá 

a vede ke zhoršené pohybové koordinaci a svalovému třesu. 
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Z biomechanického hlediska vyžaduje moderní sprinterská technika (označovaná autory 

např. jako „sprint lift“) od těla naprostou preciznost. Závodník běží s téměř vzpřímeným 

držením těla, udržuje vysoko zvednutá kolena a provádí velmi aktivní, takzvaný 

„drápavý“ (clawing) pohyb chodidla směrem k dráze. Zcela nejkritičtějším momentem 

celého pohybu je fáze opory (kontakt nohy se zemí), která musí být co nejkratší. Atlet při 

ní musí synchronizovat rychlost své nohy s rychlostí ubíhajícího povrchu, aby 

minimalizoval negativní (brzdné) síly a naopak maximalizoval síly dopředné, Jakákoliv 

svalová tenze vyvolaná předstartovním stresem tento mikropohyb naruší a závodník 

začne podvědomě ztrácet plynulost pohybu. 

Z hlediska celkového průběhu lze na základě analýz sprinterský závod rozdělit do čtyř 

základních fází: 

• Reakční doba: Čistě reflexní úsek definovaný jako čas mezi výstřelem ze startovní 

pistole a začátkem svalové reakce. 

• Akcelerace: Schopnost neustále zvyšovat rychlost ze startovních bloků až 

k dosažení maximální rychlosti. Podle odborníků jde o parametr, který má na 

celkový výsledek sprinterské soutěže absolutně největší vliv. Kritická je zde 

zejména fáze tzv. „pick-up“ akcelerace (typicky v úseku mezi 30. a 60. metrem 

trati), která reprezentuje přechod k maximální rychlosti a odděluje absolutní 

světovou špičku od průměrných běžců. 

• Fáze maximální rychlosti: Spočívá ve velmi rychlém opakování 

zautomatizovaných neurofyziologických akcí a reakcí. 

• Fáze klesající rychlosti (rychlostní vytrvalost): Závěrečný úsek závodu, kde 

závodník vlivem metabolické či nervosvalové únavy zpomaluje. 

Z výše uvedeného rozboru vyplývá, že elitní sprint zdaleka není pouhým uplatněním 

hrubé fyzické síly. Jedná se o technicky a neurologicky natolik extrémně jemnou činnost, 

že pokud sportovec nezvládne svůj předstartovní stres a jeho centrální nervová soustava 

není uvolněná, nemá šanci stoprocentně prodat svůj fyzický a tréninkový potenciál. 

Veškeré intervence proto musí směřovat k tomu, aby byl závodník schopen před startem 

minimalizovat nadměrnou tenzi a transformovat ji v produktivní mobilizační pohotovost. 
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4.3 Stres 

4.3.1 Vymezení pojmu stres 

Ačkoliv je pojem stres v současné společnosti hojně frekventovaný, jeho přesné vymezení 

se liší v závislosti na zkoumající vědní disciplíně. Sjednocujícím prvkem různých definic 

je podle Bartůňkové (2010) vždy ohrožení či narušení integrity. Z pohledu fyziky je stres 

chápán jako mechanické působení sil vedoucí k deformaci tělesa, zatímco biochemie jej 

definuje jako narušení buněčné integrity (například oxidační stres). Pro fyziologii 

představuje stres soubor zakódovaných reakcí organismu na změny narušující jeho 

normální chod. V psychologickém kontextu, který je pro tuto práci stěžejní, je stres 

vnímán jako stav vědomého i nevědomého ohrožení integrity, ve kterém jedinec reaguje 

úzkostí a napětím. 

Pro hlubší pochopení psychologické podstaty tohoto fenoménu je nezbytné odlišit stres 

od obecnějšího pojmu „zátěž“. Paulík (2017) upozorňuje, že zátěž představuje sumu 

veškerých nároků kladených na člověka. Stres je pak možné chápat jako specifický, 

neoptimální případ této zátěže. Jedná se o stav, kdy dochází k výraznému nepoměru mezi 

požadavky, jimž je jedinec vystaven (tzv. expozičními faktory), a jeho reálnou kapacitou 

tyto nároky zvládnout (dispozičními faktory). Stresový stav tedy nastává ve chvíli, kdy 

míra zátěže přesáhne únosnou mez z hlediska aktuálních adaptačních možností 

organismu. Podněty, které tuto odolnost výrazně přesahují – nebo ji naopak v případě 

extrémní monotonie vůbec nevyužívají – se označují jako stresory. 

Klíčovým aspektem při vymezování stresu je role subjektivního hodnocení. To, zda se 

potenciální stresor promění ve skutečný stres, nezávisí pouze na objektivních 

vlastnostech dané situace, ale především na její interpretaci samotným jedincem. Jak 

uvádí R. S. Lazarus (in Paulík, 2017), nedílnou součástí zátěže a stresu je percepce 

a kognitivní zhodnocení míry ohrožení. Člověk může jako vysoce náročnou hodnotit 

i situaci, která je objektivně relativně neškodná, pokud subjektivně vnímá, že nemá 

dostatek zdrojů k jejímu zvládnutí. 

Na principu nerovnováhy mezi vnějšími nároky a vnitřní kapacitou staví také definice, 

kterou předložil McGrath. Ten vymezuje stres jako „podstatnou nerovnováhu mezi 

fyzickými a psychologickými požadavky na jedince a jeho schopností na ně reagovat, 

a to za podmínek, kdy selhání v naplnění těchto požadavků má závažné důsledky“ 

(McGrath, 1971). 
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McGrath (1971) na stres nenahlíží jako na izolovaný a statický stav, ale definuje jej jako 

dynamický a cyklický proces. Tento proces je iniciován reálnými požadavky prostředí, 

které jsou jedincem subjektivně zhodnoceny. Pokud je detekován nepoměr mezi nároky 

a schopnostmi (vnímané ohrožení), proces plynule přechází do fáze stresové reakce 

a následných behaviorálních důsledků. Tyto důsledky pak zpětně formují nové požadavky 

prostředí, čímž se cyklus stresu uzavírá a případně dále eskaluje. 

Ačkoliv jsou tělesné projevy nedílnou součástí stresové reakce, starší teoretické modely 

(např. James-Langeova teorie), které tvrdily, že samotná emoce je pouhým vnímáním 

těchto periferních fyziologických změn, byly vyvráceny. Ukazuje se totiž, že reakce 

vnitřních orgánů jsou příliš pomalé a relativně necitlivé na to, aby samy o sobě dokázaly 

vyvolat okamžitý nástup úzkosti či stresu. Samotné viscerální a fyziologické změny (jako 

je např. zrychlený tep) jsou navíc natolik uniformní, že probíhají velmi podobně u zcela 

odlišných stavů – ať už se jedná o prožitek strachu, vzteku, nebo dokonce o stavy 

nesouvisející s emocemi, jako je zimnice či horečka. Umělé navození těchto tělesných 

změn, například injekční aplikací adrenalinu, sice může u sportovců vyvolat pocit silného 

fyzického nabuzení před závodem, bez adekvátního psychického podnětu se však 

skutečná emoce nedostaví (Cannon, 1987). 

Křivohlavý (1994) shrnuje, že se většinou stresu rozumí jako vnitřní stav člověka, který 

je buď přímo něčím ohrožován, nebo očekává ohrožení, a přitom se domnívá, že jeho 

obrana proti těmto nepříznivým vlivům není dostatečná. 

4.3.2 Druhy stresu 

V odborné literatuře je stres obvykle klasifikován na dvě základní formy: pozitivně 

působící eustres a negativně vnímaný distres. Eustres, případně mírná zátěž označovaná 

jako „prestres“, hraje v adaptaci organismu klíčovou roli, neboť přiměřená expozice 

stresorům zvyšuje celkovou rezistenci jedince vůči budoucím zátěžovým situacím. 

Naproti tomu distres představuje pro organismus neadekvátní zátěž. V současné 

terminologii se pro tento stav, který vede k rozvoji patologických změn a somatickému 

poškození, využívá termín alostatický stres. Z hlediska homeostázy je přitom nežádoucí 

jak úplná absence stresových podnětů, tak i jejich nadměrná intenzita či chronické trvání 

(Bartůňková, 2010). 

Dle Hartla (2004) představuje distres specifickou formu zátěže, kterou jedinec 

subjektivně vnímá jako nezvladatelnou. Klíčovým prvkem tohoto stavu je pocit ztráty 
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kontroly nad sebou samým i nad vnější situací. Tato psychická dysbalance je doprovázena 

silnými afektivními stavy, zejména úzkostí a pocity beznaděje. Významným 

behaviorálním důsledkem distresu je pak tendence k vyhýbavému chování, kdy se subjekt 

snaží eliminovat kontakt s podněty, které tuto negativní reakci vyvolaly. 

Druhý přístup k vymezení eustresu formuloval Richard Lazarus ve svém transakčním 

modelu stresu. V tomto pojetí je eustres chápán jako pozitivní výsledek kognitivního 

hodnocení stresové situace. Jedná se o takový typ stresu, který je spojen s příznivými 

emocemi a zároveň nevede k narušení tělesného zdraví, případně může být doprovázen 

jeho zachováním či posílením. Naproti tomu distres představuje intenzivní, negativně 

prožívanou formu stresu, která je spojena s nepříznivými emocemi a může mít negativní 

dopady na fyzický stav jedince (Kupriyanov & Zhdanov, 2014). 

Křivohlavý (1994) kromě eustresu a distresu, rozděluje ještě na hyperstres a hypostres. 

Hyperstres je stres, který přesahuje lidské adaptability. Hypostres je mírnější stres, na 

který se dokážeme adaptovat, takže nepřesáhl hranici nezvladatelnosti. Avšak kumulací 

s dlouhodobým působením může dojít ke zvratu. 

 

Obrázek 1: Základní rozměry stresu (Křivohlavý, 1994) 

Podle Bartůňkové (2010) rozlišujeme stres ještě podle délky jeho trvání na akutní 

a chronický, přičemž akutní forma (trvající minuty až hodiny) mobilizuje organismus 

k přežití skrze aktivaci sympatoadrenální osy (SAS) a osy hypotalamus–hypofýza–

nadledviny (HHN), což vede k vybuzení kardiorespiratorního či pohybového systému při 

současném útlumu trávení a reprodukce. Naproti tomu chronický stres, přetrvávající 

týdny až roky, zapojuje dlouhodobější mechanismy zprostředkované serotoninem 
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v limbickém systému a projevuje se strukturálními změnami, jako je hypertrofie 

nadledvinek či atrofie brzlíku spojená s oslabením imunity, a zároveň negativně ovlivňuje 

růstové i sexuální funkce u obou pohlaví. Specifická situace pak nastává ve stáří, kdy jsou 

hladiny stresových hormonů zvýšené i v klidovém stavu a při zátěži vykazují prudší 

nárůst než u mladých jedinců, ovšem citlivost receptorů na tyto hormony je již přirozeně 

snížena. 

4.3.3 Charakteristika a klasifikace stresorů 

Stresory jsou definovány jako faktory vnějšího či vnitřního prostředí, které vyvolávají 

stav stresu a přímo korelují se zvýšením hladiny (ACTH) v organismu. Jejich intenzita 

vykazuje značnou variabilitu – od drobných denních nepříjemností (např. kapající 

kohoutek) až po katastrofické události zasahující celou populaci (např. zemětřesení). Pro 

výsledný dopad na zdraví jedince je rozhodující nejen objektivní intenzita stresoru, ale 

především jeho kognitivní interpretace a míra akceptace daným subjektem (Bartůňková, 

2010). 

Podle Křivohlavého (1994) je „stresor“ negativně působící vliv na člověka. „Stresorem 

může být materiální faktor – například nedostatek potravy či tekutin. Stresorem může být 

i extrémní změna barometrického tlaku. Může jím být sociální faktor – třeba působení 

jednoho člověka na druhého (například působení protivných, agresivních, netaktních, 

hrubých, neurvalých lidí). Stresorem může být i nedostatek času, situace osamění či 

naopak nedostatek místa. 

Významným faktorem, který u individuálních sportovců funguje jako silný stresor, je 

samotná povaha jejich motivace a stanovování cílů. Sprinteři se ve srovnání 

s kolektivními sportovci mnohem častěji orientují na přísně výkonnostní cíle, jelikož 

jejich úspěch je absolutně a objektivně měřitelný pomocí dosažených časů. Tato neustálá 

snaha o překonávání osobních i cizích maxim a tlak na naprostou dokonalost sice mohou 

zvyšovat koncentraci, ale zároveň generují obrovskou psychickou tenzi. Nadměrné 

upnutí se na konkrétní výsledný čas navíc může sportovce připravit o vnitřní radost ze 

samotného pohybu a tréninku, což před důležitým startem jen umocňuje vnímání stresu 

(Pluhar a kol., 2019). 

Na základě jejich povahy Bartůňková (2010) stresory klasifikuje do následujících 

kategorií: 
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• Fyzikální stresory: Zahrnují nepříznivé vlivy prostředí, jako je extrémní teplo 

nebo chlad, hluk, vibrace, záření, vysoký tlak či účinky elektrického proudu. 

(Bartůňková) 

• Chemické stresory: Patří sem toxické látky, alkohol, infekční agens a stavy 

narušující chemickou stabilitu vnitřního prostředí, jako je hypoglykémie nebo 

nerovnováha minerálů (např. hypo- a hyperkalcémie). (Bartůňková) 

• Biologické stresory: Jsou spojeny s fyziologickými potřebami a patologickými 

stavy, zahrnují hlad, žízeň, bolest a stavy po traumatech, popáleninách či 

operacích. (Bartůňková) 

• Psychosociální stresory: Představují pro moderního člověka nejčastější zátěž. 

Patří sem úzkost a strach plynoucí ze sociálních situací (zkoušky, veřejná 

vystoupení), obavy ze zdravotních komplikací (inkontinence, hospitalizace), 

strach ze sexuální nedostatečnosti či existenciální úzkost ze smrti (Bartůňková, 

2010). 

Paulík (2017) stresory rozděluje podle možného vzniku: 

• Reálné: Aktuální faktory, které přímo narušují životní pohodu. 

• Potenciální: Okolnosti, které vyvolají stres až při překročení únosné míry 

(intenzita, trvání, kumulace). Příkladem je hluk, nepříznivé klima nebo zahlcení 

úkoly v časové tísni. 

Maxa (2025) rozděluje stresory na: 

• Fyzické, mezi které řadí: horko, chlad, hluk, špatné pracovní podmínky, oheň, 

doprava, násilnosti, vlastní choroba. 

• Sociální, politické a ekonomické, kam zařazuje: nezaměstnanost, inflaci, ceny 

bydlení, daně, kriminalita, znečištění, technické změny. 

• Rodinné, kam zahrnuje: rozdílné hodnoty, žárlivost, nemoc v rodině, úmrtní 

v rodině, finanční problémy, rozdílný životní styl. 

• Práce a kariéry, zde přiřazuje: sledované termíny, obtížnou komunikaci, cestovní 

dobu, vyrušování, konkurenci, boj o moc, vzdělání. 
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• Mezilidského prostředí, zde mezi stresory řadí: rozdílné hodnoty, povinnosti, 

čekací dobu, špatné služby, kuřák/nekuřák, řidičské návyky, sociální očekávání. 

Křivohlavý (1994), poukazuje na to, že podobně jako u stresu, tak i u stresorů můžou být 

nalezeny speciální termíny pro tzv. malé a velké stresory: 

• Ministresory: Jde o mírné, nenápadné vlivy. Nejsou hned ničivé, ale mají tendenci 

se nastřádat. Příkladem je dlouhodobý nedostatek citové blízkosti, který člověka 

postupně dovede k vnitřní úzkosti. 

• Makrostresory: Zásadní události s drtivým dopadem. Jsou to extrémně zatěžující 

vlivy, které působí destruktivně na psychiku i život. 

Obvyklé stresory podle Hoška (Slepička, 2006) jsou také: 

• Napětí a očekávání (předstartovní stavy, riskování). 

• Náročnost programu (náročné úkoly, boj s překážkami, odpor protivníka, veliká 

námaha, frustrace, málo času, diváci). 

• Porážka, potupa, ostuda, křivda, zesměšnění. 

• Zranění, nemoc, nominační procedura, ztráta formy, deficit financí, distanc, 

diskvalifikace. 

4.3.4 Reakce organizmu na stres 

Stresovou reakci lze z biologického hlediska definovat jako fylogeneticky zakódovanou 

neurohumorální a metabolicko-funkční přípravu organismu na situaci vyžadující „boj, 

nebo útěk“. Tato reakce představuje výraznou odchylku od bazálního stavu, při níž 

dochází k dočasnému narušení integrity organismu za účelem jeho ochrany. V situacích, 

kdy jsou běžné homeostatické procesy nedostačující, dochází k mobilizaci silnějších 

obranných a kompenzačních mechanismů. Hranice mezi běžným udržováním 

homeostázy a stresovou reakcí však není v odborné literatuře vždy jednoznačně 

vymezena (Bartůňková, 2010). 

Ústřední roli v iniciaci této reakce hraje hypothalamus, který aktivuje dva klíčové 

systémy (Bartůňková, 2010): 

• Sympatický nervový systém: Zajišťuje bezprostřední aktivaci dřeně nadledvinek 

a uvolnění adrenalinu a noradrenalinu do krevního oběhu. 
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• Adrenokortikální systém: Hypothalamus stimuluje hypofýzu k produkci 

adrenokortikotropního hormonu (ACTH), jenž následně vyvolává v kůře 

nadledvinek sekreci kortizolu a dalších přibližně 30 hormonů nezbytných pro 

adaptaci na zátěž. 

Během situací vyvolávajících silné vzrušení či stres se v organismu aktivuje sympatický 

oddíl autonomní nervové soustavy, který zpravidla reaguje jako jeden ucelený 

integrovaný celek. Tato difuzní aktivace spouští celou řadu automatických fyziologických 

změn, které mají za cíl připravit tělo na zátěž – patří mezi ně především zrychlení srdeční 

frekvence, zvýšení krevního cukru, zablokování činnosti trávicího traktu, rozšíření zornic 

nebo vyplavení adrenalinu. Právě adrenalin vyloučený do krevního řečiště působí v přímé 

součinnosti se sympatickými nervovými impulsy a spolehlivě tyto plošné tělesné reakce 

umocňuje. Tyto mechanismy tvoří základní fyziologický podklad pro tělesné nabuzení 

sprintera před výkonem (Cannon, 1987). 

Maxa (2025) klasifikuje stresovou odezvu na základě jejího dopadu na organismus 

a psychiku jedince do dvou základních kategorií: 

• Negativní stresová odezva: Nastává v situacích, kdy intenzita či délka trvání 

stresoru přesahuje adaptační kapacity jedince. Klíčovou roli zde hraje subjektivní 

vnímání zátěže a aktuální psychofyzický stav. Pokud člověk vyhodnotí situaci 

jako ohrožující a nezvladatelnou, dochází k selhání adaptačních mechanismů, což 

vede k dysfunkčnímu chování a pocitům rezignace. 

• Pozitivní stresová odezva: Představuje konstruktivní formu zátěže, která má na 

jedince mobilizující účinek. Tento typ reakce je spojen se zvýšenou bdělostí, 

excitací organismu a posílením fyzických i kognitivních schopností. Eustres 

funguje jako motivační faktor, který jedince stimuluje k překonávání překážek, 

dosahování stanovených cílů a zvyšuje jeho odolnost i sebekontrolu. 

Atkinson a kol. (2003) se zaměřuje spíše na běžné emoční reakce na stres, které rozděluje 

na psychické a fyziologické: 

Psychické reakce: 

• Úzkost, zde jí popisuje jako: Nejčastější reakcí na stresor. Je to nepříjemná emoce, 

která je charakterizována pojmy jako „starost“, „obava“, „napětí“, „strach“. 
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• Vztek a agrese, zde to můžeme chápat jako: Vztek je emocionální reakce na stres 

a frustraci vyvolanou překážkou při dosahování cíle. Agrese je pak následné 

chování motivované snahou poškodit buď přímý zdroj této frustrace, nebo 

náhradní, dostupnější objekt. 

• Apatie a deprese, je zde vysvětlená jako opak agrese: Apatie a deprese jsou pasivní 

formy reakce na stres, které vznikají v důsledku „naučené bezmocnosti“, kdy 

jedinec po zkušenosti s neovlivnitelnými událostmi zcela rezignuje. Tento stav 

vede k vnitřnímu stažení a ztrátě snahy o změnu, a to i v situacích, kde by aktivní 

řešení bylo objektivně možné. 

• Oslabení kognitivních funkcí, se dá popsat jako: Silný stres ochromuje logiku 

a soustředění, protože mozek zahltí emoce a dotěrné negativní myšlenky. 

Výsledkem je duševní nepružnost, která člověku v krizi brání vidět jasná 

alternativní řešení a vede k neefektivnímu jednání. 

Fyziologické reakce 

• Útok nebo útěk, představuje: univerzální stav pohotovosti, kterým tělo mobilizuje 

veškerou energii pro zvládnutí bezprostředního ohrožení. Bez ohledu na typ 

hrozby se organismus fyziologicky nastavuje na okamžitou fyzickou akci 

nezbytnou pro přežití. 

• Stres a odolnost, je chápáno, že občasný stres může mít i prospěšný vliv: Občasné 

vystavení stresu následované zotavením může být pro tělo prospěšné, protože 

buduje jeho celkovou fyziologickou odolnost. Tento proces vytváří takzvanou 

stresovou toleranci, díky které organismus v budoucnu lépe a efektivněji zvládá 

zátěžové situace. 

V publikaci vydané Světovou zdravotnickou organizaci se uvádí tři rozdělení působení 

stresu, jak píše (Křivohlavý, 1994): 

Fyziologické příznaky stresu 

1. Bušení srdce (palpitace) – vnímání zrychlené, nepravidelné a silnější činnosti 

srdce. 

2. Bolest a sevření za hrudní kostí. 

3. Nechutenství a plynatost v břišní (abdominální) oblasti. 

4. Křečovité, svírající bolesti v dolní části břicha a průjem. 

5. Časté nucení k močení. 
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6. Sexuální impotence a (nebo) nedostatek sexuální touhy. 

7. Změny v menstruačním cyklu. 

8. Bodavé, řezavé a palčivé pocity v rukou a nohou. 

9. Svalové napětí v krční oblasti a v dolní části páteře, často spojené s bolestmi  

v těchto částech těla. 

10. Úporné bolesti hlavy – často začínající v krční oblasti a rozšiřující se vpřed 

směrem od temene hlavy k čelu. 

11. Migréna – záchvatová bolest jedné poloviny hlavy. 

12. Exantém – vyrážka v obličeji. 

13. Nepříjemné pocity v krku (jako bychom měli v krku knedlík). 

14. Dvojité vidění a obtížné soustředění pohledu očí na jeden bod (tzv. fokusace). 

Emocionální – citové příznaky stresu 

1. Prudké a výrazně rychlé změny nálady (od radosti ke smutku a naopak). 

2. Nadměrné trápení se s věcmi, které zdaleka nejsou tak důležité. 

3. Neschopnost projevit emocionální náklonnosti, sympatizování (sympateia – 

spolucítění) s druhými lidmi. 

4. Nadměrné starosti o vlastní zdravotní stav a fyzický vzhled. 

5. Nadměrné snění a stažení se ze sociálního styku, omezení kontaktu s druhými 

lidmi. 

6. Nadměrné pocity únavy a obtíže při soustředění pozornosti. 

7. Zvýšená podrážděnost, popudlivost (iritabilita) a úzkostnost (anxiozita). 

Behaviorální příznaky stresu – chování a jednání lidí ve stresu 

1. Nerozhodnost a do značné míry i nerozumné nářky („bědunky a bědunkové“). 

2. Zvýšená absence, nemocnost, pomalé uzdravování po nemoci, nehodách 

a úrazech. 

3. Sklon ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému řízení auta. 

4. Zhoršená kvalita práce, snaha vyhnout se úkolům, výmluvy, vyhýbání se 

odpovědnosti a častější podvádění. 

5. Zvýšené množství vykouřených cigaret za den. 

6. Zvýšená konzumace alkoholických nápojů. 

7. Větší závislost na drogách, zvýšené množství tablet na uklidnění a léků na spaní. 

8. Ztráta chuti k jídlu nebo naopak přejídání. 

9. Změněný denní životní rytmus – problémy s usínáním, dlouhé noční bdění a pak 

pozdní vstávání s pocitem velké únavy. 
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10. Snížené množství vykonané práce a zvýšená nekvalitnost práce 

4.4 Stres ve sportovním výkonu 

4.4.1 Předstartovní stresy 

Před začátkem samotného závodu sportovci procházejí specifickými předstartovními 

stavy, které nastupují v momentě, kdy si plně uvědomí svou participaci v důležitém klání. 

Z hlediska míry nabuzení (aktivační úrovně) se tyto stavy dělí na několik typů. Pokud je 

nabuzení extrémně vysoké a má negativní směr, hovoříme o tzv. startovní horečce neboli 

aversivní trémě, která sportovce svazuje. V případě pozitivního směru se toto přemrštěné 

nabuzení projevuje jako „přehřátí“, tedy přehnané vzrušení, neklid a překotné pohyby. 

Opačným extrémem je naopak startovní apatie, která se vyznačuje lhostejností, ochablostí 

a celkovým útlumem. Pro dosažení maximálního sportovního výkonu (např. ve sprintu) 

je ideální stav tzv. mobilizační pohotovosti. Jedná se o optimálně zvýšenou aktivační 

úroveň pozitivního směru, která se projevuje zdravým sebevědomím a odhodláním uspět 

(Slepička a kol, 2006). 

Obavy spojené s blížícím se závodem často vedou u sportovců ke vzniku předstartovních 

úzkostí. Klíčovým faktorem, který dokáže sportovce chránit před negativními dopady 

těchto stresujících a rušivých myšlenek během samotného výkonu, je sebedůvěra. Právě 

víra ve vlastní schopnosti a přesvědčení, že dokážou dosáhnout stanovených cílů, 

představuje jeden ze zásadních rozdílů mezi velmi úspěšnými (vrcholovými) sportovci 

a těmi méně úspěšnými. Bylo prokázáno, že vysoká míra sebedůvěry působí na sportovce 

v přímém kontrastu vůči kognitivní úzkosti a má na dosažení úspěchu prokazatelně 

pozitivní vliv (Dallas a kol., 2019). 

Slepička a kol. (2006) popisuje, že před začátkem závodu sportovci často čelí zvýšené 

úzkosti, která do značné míry pramení z nakumulovaných obav z nedosažení vytyčených 

sportovních cílů. Samotný výsledek je totiž před startem nejistý, což přirozeně generuje 

obavy, které se stávají pevnou součástí předstartovních stavů. Intenzita této úzkosti se 

navíc výrazně zvyšuje pod vlivem vnějších stresorů, mezi které patří například nadměrné 

očekávání veřejnosti nebo velký tlak ze strany velmi náročného trenéra. 

4.4.2 Vztah mezi mírou nabuzení a výkonem 

Z článku od Dallase a kol. (2019), se dá pochopit, že vztah mezi fyziologickým 

nabuzením (arousal) a samotným sportovním výkonem velmi dobře popisuje tzv. 
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hypotéza obráceného U (známá též jako Yerkes-Dodsonův zákon). Tento teoretický 

model poukazuje na to, že závislost mezi těmito dvěma veličinami není lineární, nýbrž 

má křivkový charakter. To znamená, že k nejnižší úrovni výkonu dochází ve chvílích, kdy 

je míra nabuzení sportovce buď příliš nízká, nebo naopak extrémně vysoká. Extrémně 

vysoká či naopak nízká míra somatické úzkosti a nabuzení může mít na výkon vysloveně 

destruktivní vliv. K dosažení optimálního a maximálního výkonu je proto zapotřebí 

střední (přiměřené) úrovně nabuzení. Kromě této hypotézy vysvětlují vztah nabuzení 

a výkonu i další koncepty, jako je například model katastrofy či zóny optimálního 

fungování.  

 

Obrázek 2: Význam intenzity stresorů pro organismus (Bartůňková, 2010)  

Hypotéza obráceného U (Yerkes-Dodsonův zákon) 

Skutečným centrem, které dodává vnímaným situacím emoční a stresové zabarvení, jsou 

subkortikální oblasti mozku, z nichž dominantní roli hraje talamus. Při konfrontaci se 

stresorem (např. vizuálním vnímáním soupeřů či prostředí stadionu) směřují nervové 

impulsy do mozkové kůry, ale zároveň aktivují talamická centra, která jsou v případě 

uvolnění připravena na okamžitý a intenzivní výboj. Právě procesy probíhající v talamu, 

které fungují na principu jednoduchých automatismů, stojí za impulzivní stránkou 

chování a vysvětlují ony pohlcující pocity silného emočního vzrušení a úzkosti, při 

kterých má jedinec dojem, že je ovládán vnější silou. Pocit stresu tak primárně nevzniká 

zpětnou vazbou z těla, nýbrž přímo aktivací těchto nervových struktur (Cannon, 1987). 

Určitá míra psychického napětí a rostoucí úzkosti nemusí být pro sportovní výkon nutně 

škodlivá; zpočátku naopak vede ke zvýšení celkové aktivity organismu, což je pro podání 
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dobrého výkonu žádoucí. Tento pozitivní vliv má však své limity. Pokud úroveň úzkosti 

překročí určitou prahovou hodnotu, která je u každého sportovce vysoce individuální, 

mění se původně prospěšná aktivace v neurotickou reakci. V tomto bodě dochází ke 

zlomu a sportovcova výkonnost začíná v důsledku přílišného nabuzení klesat (Slepička 

a kol., 2006). 

Na tuto výraznou individualitu prahové hodnoty úzkosti upozorňuje i Wrisberg (1994), 

z jehož poznatků vyplývá, že vztah mezi nabuzením a výkonem není univerzální, nýbrž 

je determinován komplexní interakcí několika klíčových faktorů. K pochopení těchto 

individuálních rozdílů je podle něj v první řadě nutné odlišovat úzkost jako trvalý 

osobnostní rys (trait anxiety) od úzkosti jako aktuálního stavu (state anxiety). Výzkumy 

ukazují, že sportovci s nízkou mírou rysové úzkostnosti typicky dosahují lepších výkonů, 

pokud se jejich aktuální stavová úzkost zvýší nad jejich obvyklý normál. Naopak jedinci, 

kteří se vyznačují vysokou úzkostností jako trvalým rysem, podávají optimální výkon při 

nižších až středních hladinách aktuální úzkosti. 

Zlom, při kterém nabuzení přestává být prospěšné a stává se pro výkon destruktivním, je 

dále úzce spjat se složitostí a charakterem samotného motorického úkolu. U sportovních 

činností vyžadujících zapojení hrubé motoriky, maximální sílu nebo rychlost (jako je 

například sprint nebo vzpírání) může vyšší úroveň somatického nabuzení výkonu přímo 

prospívat. Oproti tomu u komplexních úkolů náročných na jemnou motoriku, přesnost, 

koordinaci a složité rozhodování (např. golfové patování, střelba či trestné hody 

v basketbalu) je pro dosažení optimálního výkonu vyžadována mnohem nižší míra 

nabuzení. 

Důležitým zjištěním je rovněž skutečnost, že samotná úzkost působí na sportovce ve více 

dimenzích, přičemž každá z nich ovlivňuje výkon odlišně. Zatímco kognitivní úzkost 

(projevující se obavami a negativními myšlenkami) má k výkonu zpravidla negativní 

lineární vztah, somatická úzkost (zahrnující fyziologické projevy těla) kopíruje spíše tvar 

obrácené U-křivky. 

Zároveň se ukazuje, že schopnost pracovat s vlastním nabuzením roste se zkušenostmi 

a výkonnostní úrovní sportovce. Úspěšní a zkušení závodníci (například olympijští 

kvalifikanti) vykazují vyšší schopnost lépe regulovat své emoce, disponují větším 

sebevědomím a předzávodní úzkost dokážou interpretovat pozitivněji. Aby sportovci 

udrželi své nabuzení v optimální zóně a zabránili propadu výkonnosti, mohou úspěšně 
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aplikovat různé strategie mentální přípravy, jako jsou vizuomotorické nácviky, relaxační 

techniky či metody cíleného zaměření pozornosti (Wrisberg, 1994). 

4.4.3 Úzkost ve sportu 

Ve sportovní psychologii je nezbytné jasně odlišovat pojmy úzkost a strach. Zatímco 

strach je zpravidla vázán na konkrétní, jasně definovatelný objekt nebo hrozbu, úzkost 

představuje spíše difúzní, neurčitý pocit ohrožení, který sportovec často nedokáže 

racionálně popsat. Úzkost je z tohoto důvodu považována za hůře uchopitelný jev a větší 

problém, který je doprovázen specifickou somatickou odezvou a celkovou nejistotou 

(Slepička a kol., 2006). 

Dallas a kol. (2019) ve svém článku říká, že: Úzkost ve sportovním kontextu představuje 

negativní emoční stav, který bývá provázen pocity neklidu, nervozity a celkového 

diskomfortu. Odborníci ji z hlediska vlivu na sportovce nejčastěji rozdělují na dvě hlavní 

složky: kognitivní a somatickou. Kognitivní úzkost je spojena především s mentální 

stránkou – pramení z negativních očekávání jedince ohledně vlastního výkonu a strachu 

z případného neúspěchu. Naopak somatická úzkost představuje přímou fyziologickou 

reakci organizmu a je důsledkem aktivace autonomního nervového systému. Během 

náročných situací se tato úzkost neustále proměňuje a kolísá přímo úměrně tomu, jak moc 

sportovec vnímá danou situaci jako ohrožující. 

Výzkumy zaměřené na duševní zdraví sportovců poukazují na skutečnost, že zástupci 

individuálních sportů (mezi které se řadí i atletický sprint) vykazují signifikantně vyšší 

míru úzkostí a depresivních stavů ve srovnání s týmovými hráči. Zatímco týmové sporty 

poskytují sociální oporu a pocit sounáležitosti, který působí jako ochranný faktor proti 

stresu, atleti v individuálních disciplínách se často potýkají s tlakem mnohem izolovaněji. 

Tato zvýšená zranitelnost je dána specifiky individuálního tréninku a soutěžení, kde 

veškerá tíha zodpovědnosti za přípravu a finální výsledek leží pouze na jednom jediném 

jedinci (Pluhar a kol., 2019). 

Vzhledem k této zvýšené zranitelnosti a prokazatelnému výskytu úzkosti u sportovců je 

klíčové porozumět tomu, jaký má tento negativní stav reálný dopad na sportovní výkon, 

a jaké mentální techniky lze využít k jeho regulaci. Právě tímto vztahem se zabýval 

výzkum analyzující vliv sportovní úzkosti a sportovní imaginace na celkovou výkonnost 

sportovců od (Akbar a kol., 2022). 
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Tato studie, realizovaná na vzorku 200 sportovců, potvrdila vysokou míru rozšíření 

úzkostných stavů ve sportovním prostředí. Zjištění ukázala, že celých 70 % (140) 

dotazovaných jedinců vykazovalo symptomy úzkosti, což jasně koresponduje s výše 

zmíněnými teoretickými předpoklady o vysoké psychické zátěži kladené na sportovce. 

Výsledky regresní analýzy navíc jednoznačně prokázaly, že sportovní úzkost přímo 

a negativně predikuje sportovní výkonnost. Z dat vyplynulo, že samotná úzkost 

vysvětluje 10 % celkového rozptylu ve sportovním výkonu, což z ní činí statisticky 

významnou bariéru pro dosahování optimálních výsledků. 

Jako zásadní ochranný faktor a nástroj pro zvládání této kognitivní a somatické zátěže 

byla ve výzkumu identifikována sportovní imaginace, definovaná jako mentální simulace 

reálných situací bez jejich přímého fyzického prožívání. Ta byla naopak shledána jako 

vysoce pozitivní prediktor sportovního výkonu, který vysvětloval celých 45 % rozptylu 

ve výkonnosti. Výzkum doložil, že úspěšnější sportovci zapojují techniky mentální 

imaginace mnohem častěji a efektivněji než jejich méně úspěšní kolegové. Zavedení 

imaginace do tréninku nejenže pozitivně stimuluje samotný výkon, ale především 

pomáhá budovat psychickou odolnost a prokazatelně chrání sportovce před škodlivými 

vedlejšími účinky kompetitivní úzkosti. Větší využívání imaginace tak funguje jako 

účinná copingová strategie (strategie zvládání stresu), která může sportovcům pomoci 

lépe snášet izolovaný tlak a snížit celkovou hladinu úzkosti během náročných situací 

(Akbar a kol., 2022). 

4.5 Specificky dopad stresu na výkon sprintera 

4.5.1 Vliv na reakční čas a startovní proceduru 

Předmětem zkoumání v rámci předložených zdrojů (Apoorvagiri & Aaganada, 2013) byl 

vliv mentálního stresu na reakční dobu člověka a analýza možností, jak pomocí reakční 

doby kvantifikovat míru stresu. Studie se zaměřila na to, jak dlouhodobá a náročná 

kognitivní činnost – často spojená s nedostatkem spánku nebo vysokým pracovním 

vytížením v rizikových profesích (např. řidiči, piloti, zdravotníci) – ovlivňuje psycho-

fyziologický stav jedince, jeho pozornost a výkonnost. Výzkum rovněž analyzoval celou 

řadu proměnných, které do tohoto procesu vstupují, jako jsou typ a intenzita stimulů 

(zrakové vs. sluchové), celková úroveň nabuzení (arousal), věk jedince, pohlaví 

a metodiky hodnocení stresu, které oscilují mezi subjektivním sebehodnocením 

a behaviorálním výkonnostním měřením.  
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Hlavním zjištěním je skutečnost, že mentální distres (negativní stres) prokazatelně vede 

k prodloužení reakční doby, snížení pozornosti a celkovému zhoršení kognitivní 

výkonnosti. Analýza dostupné literatury a realizovaných experimentů přinesla následující 

konkrétní výsledky: 

• Vliv typu podnětu na reakční dobu: Výzkumy jednoznačně potvrdily, že reakce 

na zvukové podněty je prokazatelně rychlejší (v průměru 140–160 ms) než reakce 

na podněty zrakové (180–200 ms). Tento jev je způsoben kratší dobou přenosu 

sluchového vzruchu do mozku. 

• Vliv úrovně nabuzení (arousal): Existuje nelineární vztah mezi stresem 

a výkonem. Reakční doba dosahuje nejlepších hodnot při střední úrovni nabuzení 

a výrazně se zhoršuje, pokud je jedinec buď příliš relaxovaný, nebo naopak 

vysoce napjatý. Zatímco mírný stres (tzv. eustres) může vést ke zlepšení výkonu, 

distres způsobený přetížením výkon znatelně degraduje. 

• Vliv věku a pohlaví: Dosažené výsledky ukazují, že reakční doba se přirozeně 

zkracuje od dětství zhruba do věku necelých 30 let, načež se začíná s narůstajícím 

věkem opět pomalu prodlužovat. Většina citovaných studií rovněž konstatuje, že 

muži mají obecně rychlejší reakční dobu než ženy (vizuální i sluchovou), ačkoli 

ženy bývají v určitých typech úkolů prokazatelně přesnější. Zjištěný rozdíl navíc 

spočívá primárně v době potřebné pro zpracování podnětu před samotnou 

svalovou kontrakcí. 

Závěrem studie konstatuje zásadní zjištění, že ačkoliv se reakční doba s rostoucím 

distresem prodlužuje, samotné měření reakční doby nelze použít jako jediný a spolehlivý 

nástroj pro hodnocení mentálního stresu. Hlavním důvodem je skutečnost, že reakční 

dobu ovlivňuje příliš velké množství závislých proměnných (věk, pohlaví) a jedinci si ji 

mohou do značné míry zlepšit pouhým tréninkem a praxí. 

Výsledkem je tak doporučení pro praxi: pro efektivní, objektivní a přesné posouzení míry 

stresu je nezbytné vytvořit komplexní přístup, který kombinuje behaviorální měření 

reakční doby s přesnými fyziologickými signály, jako jsou variabilita srdeční frekvence 

(HRV), variabilita tepové frekvence (PRV) či data z elektroencefalogramu (EEG). Pouze 

tato multikriteriální diagnostika může spolehlivě pomoci předcházet nemocem spojeným 

se stresem a krizovým situacím ( Apoorvagiri & Aaganada, 2013). 
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Obrázek 3:Změna úrovně stresu a výkonu v závislosti na čase (Apoorvagiri & Aaganada, 2013). 

Jak ale ukázala studie od Shieldse a kol. (2019), ne všechen stres má negativní dopad na 

rychlost reakce. Předmětem zkoumání studie byl vliv mírného akutního stresu na 

selektivní pozornost a její dílčí procesy, kterými jsou kontrolovaná pozornost, 

automatická aktivace pozornosti, rozhodování a motorické schopnosti. Ačkoliv předchozí 

výzkumy jasně prokázaly, že středně silný až silný stres výkon v úlohách vyžadujících 

selektivní pozornost zhoršuje, vliv mírného stresu, se kterým se lidé v běžném životě 

setkávají nejčastěji, nebyl v této souvislosti dosud zkoumán. Cílem výzkumu tak bylo na 

procesní úrovni zjistit, jakým způsobem mírný stres ovlivňuje kognitivní a motorické 

složky podílející se na celkovém výkonu v úlohách zaměřených na pozornost. 

Výzkumu se zúčastnilo 107 probandů, kteří byli náhodně rozděleni do experimentální 

skupiny vystavené mírnému akutnímu stresu a do kontrolní skupiny. Jako mírný stresor 

byl využit tzv. test chladového presoru (ponoření ruky do ledové vody), který byl zmírněn 

přítomností prvků sociální podpory. Pro měření selektivní pozornosti byly využity dvě 

varianty tzv. Eriksenova úkolu s rušivými podněty (flanker task). První varianta byla 

analyzována pomocí pokročilého výpočetního kognitivního modelování, které umožňuje 

izolovat jednotlivé dílčí procesy (např. pozornost či motoriku). Druhá varianta využívala 

software MouseTracker, který kontinuálně sledoval pohyby myši probandů, aby bylo 
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možné zmapovat, jak se konflikt mezi odpověďmi vyvíjí v čase. Ke kontrole účinnosti 

stresoru byla měřena hladina kortizolu ve slinách a úroveň negativního afektu. 

Výsledky výzkumu: 

• Ověření stresové manipulace: Mírný stresor byl úspěšný, neboť u experimentální 

skupiny došlo k malému, ale signifikantnímu nárůstu hladiny kortizolu (méně než 

1,5násobnému, což odpovídá definici mírného stresu) a ke zvýšení negativního 

afektu ve srovnání s kontrolní skupinou. 

• Vliv na rychlost a přesnost: Výsledky z obou kognitivních úloh ukázaly, že mírný 

akutní stres významně zkrátil reakční dobu (tj. zrychlil odpovědi probandů), aniž 

by přitom jakkoliv narušil přesnost (chybovost) nebo schopnost kontroly 

interference (schopnost ignorovat rušivé informace). 

• Identifikace mechanismu (procesní úroveň): Pomocí výpočetního modelování 

a analýzy pohybů myši bylo zjištěno, že zrychlení reakčního času nebylo 

způsobeno zlepšením samotné pozornosti, ale výhradně rychlejším provedením 

motorické akce (tedy zkrácením času potřebného na fyzické vykonání zvoleného 

pohybu). Stres nijak neovlivnil ostatní rozhodovací procesy, automatickou ani 

kontrolovanou pozornost, či případné kompromisy mezi rychlostí a přesností. 

• Role kortizolu: Zajímavým a neočekávaným zjištěním bylo, že ačkoliv se hladina 

kortizolu po stresovém podnětu zvýšila, tyto endokrinní změny nijak 

nekorelovaly s žádným z pozorovaných behaviorálních efektů (tedy ani se 

zrychlením reakcí). 

Výsledky výzkumu vyvracejí zjednodušenou představu, že stres vždy zhoršuje selektivní 

pozornost zúžením vnímání na úkor kontroly. Závěry ukazují, že mírný akutní stres 

naopak zlepšuje rychlost reakce, a to prostřednictvím facilitace exekuce motorických 

akcí. Tyto poznatky mají zásadní dopad na teorie zkoumající vztah stresu a kognice, 

neboť zdůrazňují nezbytnost zohledňovat při interpretaci kognitivních úloh také 

motorické procesy a poukazují na nutnost jasně rozlišovat mezi účinky mírného a silného 

stresu (Shields a kol., 2019). 
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Obrázek 4:Doba odezvy podle pokusu a podmínky. Účastníci ve stresové situaci reagovali na začátku úkolu rychleji 

než účastníci v kontrolní situaci, ale na konci úkolu se skupiny statisticky shodovaly (Shields et al., 2019). 

Studie od Mikneviciute a kol. (2023) měla za cíl prozkoumat vliv akutního 

psychosociálního stresu na kognitivní inhibici (tj. schopnost potlačit nebo ignorovat 

rušivé informace, které nejsou relevantní pro plnění aktuálního úkolu) u zdravých starších 

dospělých (ve věku 65–84 let) v porovnání s mladými dospělými (18–30 let). 

Zatímco předchozí výzkumy se v souvislosti se stresem zaměřovaly převážně na mladé 

dospělé nebo zkoumaly pouze tzv. odpověďovou inhibici (potlačení dominantní 

motorické reakce), vliv akutního stresu na kognitivní inhibici u starší populace 

představoval dosud neprobádanou oblast. K vyvolání akutního stresu byl v experimentu 

využit standardizovaný nástroj Trier Social Stress Test (TSST) a samotná kognitivní 

inhibice byla měřena pomocí kognitivního testu známého jako „flanker task“. 

Úspěšnost vyvolání stresu byla u obou věkových skupin spolehlivě potvrzena 

prostřednictvím fyziologických a subjektivních ukazatelů, konkrétně zvýšenou hladinou 

slinného kortizolu, vyšší srdeční frekvencí a vyšším subjektivním hodnocením 

prožívaného stresu. 

Analýza výkonu v kognitivním úkolu přinesla následující klíčová zjištění: 
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• Vliv na přesnost (Accuracy): Výsledky ukázaly, že stres celkově zhoršil přesnost 

plnění úkolu u obou věkových skupin, a to bez ohledu na to, zda se jednalo o první 

či druhé testování. 

• Vliv na reakční dobu (Reaction Time - RT): Zde se projevil signifikantní rozdíl 

mezi věkovými skupinami v závislosti na zácviku. U mladých dospělých stres 

reakční dobu nijak neovlivnil. Naopak u starších dospělých měl stres 

diferencovaný dopad: při prvním sezení (kdy byl úkol nový) stres jejich reakce 

zrychlil, avšak při druhém sezení (kdy již měli s úkolem zkušenost) způsobil jejich 

zpomalení. 

• Specifičnost vlivu na kognitivní inhibici: Přestože použitý úkol spolehlivě vyvolal 

tzv. cenu inhibice (účastníci byli pomalejší a méně přesní u složitějších, 

inkongruentních podnětů), nebylo zjištěno, že by stres s touto inhibiční složkou 

přímo interagoval. To znamená, že stres primárně nevyvolal specifické zhoršení 

schopnosti ignorovat rušivé elementy, ale měl spíše obecný vliv na exekuci 

odpovědí a celkovou rychlost reakce. 

Zjištěné výsledky vedou k závěru, že akutní psychosociální stres může paradoxně zlepšit 

rychlost reakce u starších dospělých při setkání s novým, dosud neznámým úkolem, 

nicméně u úkolů, které jsou již nacvičené, působí stres na rychlost reakce negativně. Tento 

obrat ve vlivu stresu je autory interpretován jako důsledek komplexní interakce mezi 

stresem a efektem učení (případně nácviku). Tyto poznatky mají významné implikace 

především pro klinickou praxi, kde dochází k opakovanému kognitivnímu testování 

starších osob ve stresujících podmínkách (Mikneviciute a kol., 2023). 

Vysoká míra strachu a úzkosti má přímý destruktivní dopad na fyziologii a motorické 

schopnosti sportovce. Psychicky náročné stavy narušují především senzomotorické 

funkce, což se navenek projevuje zhoršenou pohybovou koordinací, pasivitou a ztrátou 

plynulosti pohybu. Po fyziologické stránce vyvolává úzkost psychomotorický neklid, 

svalový třes a paradoxně i pocit celkové svalové ochablosti. Pro sprintera je obzvláště 

kritický negativní vliv úzkosti na svalový metabolismus, neboť nadměrný stres může vést 

ke zvýšené tvorbě kyseliny mléčné a narušení schopnosti svalů efektivně využívat kyslík 

a cukry (Slepička a kol, 2006). 
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4.5.2 Selhání pod tlakem „choking under pressure“ 

Specifickým rizikem pro sprintery je způsob, jakým mentálně zpracovávají případný 

neúspěch. Vzhledem k tomu, že výsledek závodu závisí výlučně na jejich vlastních 

dovednostech a fyzické přípravě, mají tito atleti tendenci k mnohem silnější vnitřní 

atribuci selhání. To v praxi znamená, že případnou prohru či špatný čas si berou mnohem 

více osobně, což může vést k intenzivním pocitům viny, studu a zklamání. Na rozdíl od 

kolektivních sportů, kde se zodpovědnost za špatný výkon často rozloží mezi více členů 

týmu, nese sprinter celou tíhu selhání sám, což při dlouhodobém působení tlaku výrazně 

zvyšuje riziko celkového zhroucení výkonu neboli „chokingu“ (Pluhar a kol., 2019). 

Na tento fenomén, a především na jeho závažné psychologické a behaviorální dopady, se 

ve svém nedávném výzkumu zaměřili Mesagno a kol (2024). Cílem jejich studie bylo 

zjistit frekvenci selhání pod tlakem a kvantifikovat prevalenci jeho následků u sportovců. 

Výzkumu se zúčastnilo 165 současných i bývalých sportovců různých výkonnostních 

úrovní, u kterých autoři zkoumali, jak často u nich k „chokingu“ dochází a jaké konkrétní 

dopady to má na jejich duševní zdraví a následné chování. 

Výsledky studie ukázaly, že selhání pod tlakem je mezi sportovci vysoce rozšířené; 

plných 77 % zúčastněných potvrdilo, že jej zažilo během posledního roku své sportovní 

aktivity. Dopady tohoto selhání na psychiku sportovců se ukázaly jako alarmující. 

Naprostá většina respondentů (91,3 %) uvedla, že v nich „choking“ vyvolal silné 

negativní pocity a emoce. U téměř 60 % sportovců toto selhání dokonce negativně 

ovlivnilo jejich vášeň a potěšení ze samotného sportu, přičemž téměř 40 % z nich uvedlo, 

že právě selhání pod tlakem jim zabránilo v dosažení vyšší soutěžní úrovně. 

Studie dále prokázala, že vrcholoví (tzv. high-performance) sportovci nesou tyto situace 

výrazně hůře než sportovci na nižších úrovních. Právě u nich, kde je tlak na výsledek 

i sportovní identita nejsilnější, byla zaznamenána vyšší míra depresivních stavů 

a tendence k maladaptivnímu chování. Přibližně 16,5 % z celkového vzorku se 

uchylovalo k rizikovým strategiím zvládání stresu spojeného se selháním, a to nejčastěji 

k nadměrné konzumaci alkoholu či užívání nelegálních látek. Dopady „chokingu“ vedly 

navíc u téměř čtvrtiny respondentů (24,4 %) k dočasnému přerušení sportovní kariéry 

a u 13,4 % dokonce k jejímu úplnému ukončení. V extrémních případech vyvolal tento 

tlak u 7,1 % sportovců až sebevražedné myšlenky. Navzdory těmto závažným zjištěním 

však autoři upozorňují, že odbornou psychologickou pomoc vyhledalo pouze 13,4 % 
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zasažených atletů. Výsledky tak jasně podtrhují devastující vliv selhání pod tlakem na 

duševní zdraví sportovců a zdůrazňují nutnost včasné psychologické intervence 

(Mesagno a kol., 2024). 

4.6 Copingové strategie a psychická příprava 

Folkman a kol. (1986) charakterizuje coping jako „behaviorální, kognitivní nebo sociální 

odpovědi související s úsilím osoby eliminovat, zvládat či tolerovat vnitřní nebo vnější 

tlaky a tenze pocházející z interakce osobnosti a prostředí“. 

Coping, neboli zvládání distresu, je primárně definován svým účelem odstranit, snížit či 

odvést mimo očekávaný škodlivý vliv nadlimitní zátěže. Významným aspektem tohoto 

procesu je tzv. anticipatory coping (předjímání), jež zahrnuje přípravné procesy 

probíhající ještě před samotným vznikem těžké životní situace. Jedinec tak metaforicky 

„bojuje s drakem“ dříve, než se s ním reálně potká, a komplexně se kognitivně, 

emocionálně i volně připravuje na budoucí střet. Tato včasná příprava spočívá zejména 

ve volbě vhodných strategií, budování zdrojů sil, plánování efektivních aktivit a nácviku 

postupů, které prokazatelně zvyšují jedincovu celkovou odolnost a šanci na úspěšné 

zvládnutí budoucích těžkostí (Macák, 1987). 

Studie od Secadese a kol. (2016) popisuje tři hlavní dimenze copingu. coping zaměřený 

na úkol, coping zaměřený na emoce a coping zaměřený na rozptýlení. 

Coping zaměřený na úkol (task-oriented coping), je strategie, která směřuje zdroje 

seberegulace přímo ke konkrétnímu úkolu. Zahrnuje faktory jako logická analýza úsilí, 

hledání podpory, relaxaci a mentální připravenost a kontrolu myšlenek. 

Coping zaměřený na emoce (emotion-oriented coping) naopak odvádí zdroje 

seberegulace od řešení situace a zaměřuje se na prožívání, sem řadíme rezignaci nebo 

ventilaci nepříjemných emocí. 

Poslední dimenzí je coping zaměřený na rozptýlení (distraction-oriented coping), ten 

podpobně jako coping zaměřený na emoce odvádí pozornost od stresové situcae. Patří 

sem mentální rozptýlení a stažení se (Secades a kol., 2016).   

 



38 

 

4.6.1 Metody regulace předstartovních stavů 

Významným zdrojem předstartovních stresů a kognitivní úzkosti před důležitými akcemi 

(např. mistrovstvím světa či olympijskými hrami) bývá pro sportovce proces nominace. 

Pokud jsou nominační kritéria nejasná, sportovci vnímají nespravedlnost, nebo je 

nominace oznámena až těsně před startem, prokazatelně to narušuje jejich motivaci, 

koncentraci a vyvolává silnou nervozitu. Extrémní tlak vyvolává také příliš dlouhý 

nominační proces. Pokud jsou atleti nuceni účastnit se velkého množství kontrolních 

a kvalifikačních závodů v krátkém časovém úseku, reálně hrozí, že u nich dojde 

k předčasnému vyladění formy, fyzickému vyčerpání nebo dokonce ke zranění ještě před 

samotným vrcholem sezóny (Woodman & Hardy, 2001). 

Pokud sprinter pociťuje před startem příliš vysokou úroveň napětí a obav, je klíčové 

využít techniky k redukci této nadměrné aktivace. Vysoce efektivní metodou je odvedení 

pozornosti od stresujících podnětů, k čemuž primárně slouží kvalitní rozcvičení. 

Rozcvičení totiž neslouží pouze k fyzické přípravě svalů, ale fyziologickou cestou 

efektivně odbourává psychické napětí. Výborným nástrojem pro uvolnění psychického 

tlaku je také humor a smích, jež pomáhají ventilovat přebytečnou nervozitu. Ze 

somatických (tělesných) technik je velmi účinná cílená práce s dechem – pro snížení 

aktivace se doporučuje technika energického, krátkého nádechu, na který navazuje 

protáhlý, zpomalovaný hluboký výdech. Naopak k nabuzení při startovní apatii pomáhají 

techniky, kdy se prodlužuje doba nádechu a výdech je rychlý a energický (Slepička a kol, 

2006). 

4.6.2 Metody regulace a mechanismy zvládání stresu 

Regulace stresu vyžaduje pochopení vztahu mezi racionální mozkovou kůrou 

a impulzivním talamem. Mozková kůra má schopnost tlumit a ovládat tělesné projevy 

ovladatelné vůlí, ale nedokáže plně potlačit aktivitu samotných subkortikálních center. 

Pokud se sportovec snaží svůj předstartovní stres či strach pouze násilně potlačit, dochází 

k vnitřnímu konfliktu. Zatímco navenek může působit klidně (vlivem kortikálního 

útlumu), uvnitř talamu nadále přetrvává fyziologický emoční zmatek, který může 

v důsledku této inhibice nabrat i na větší intenzitě. Tato paralýza a intenzivní pocit vnitřní 

tenze obvykle prudce opadá až ve chvíli, kdy dojde k uvolnění kortikální kontroly 

a zahájení samotné svalové akce (např. vyběhnutí z bloků), čímž se obě nervová řízení 

sjednotí ve společném cíli (Cannon, 1987). 
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Bartůňková (2010) mechanismy zvládání stresu (coping) dělí na pasivní a aktivní formy. 

Volba konkrétní strategie je často determinována osobnostními rysy jedince a povahou 

stresoru. 

• 1. Pasivní strategie (únikové mechanismy) 

Tyto techniky jsou charakteristické snahou o vyhnutí se konfrontaci se zdrojem stresu. 

Přestože mohou krátkodobě snižovat míru úzkosti, z dlouhodobého hlediska bývají 

neefektivní, neboť neřeší příčinu problému. 

• Popření a rezignace: Jedná se o obranný mechanismus, kdy jedinec odmítá uznat 

existenci zátěžové situace (tzv. pštrosí politika). Tato strategie poskytuje dočasnou 

emoční úlevu, ale znemožňuje konstruktivní řešení. 

• Regrese: Projevuje se návratem k vývojově nižším, infantilním vzorcům chování. 

Slouží jako ochrana před nadměrnými nároky reality, které jedinec vnímá jako 

nezvladatelné. 

• Izolace a sociální stažení: Únik do samoty omezuje interakci s okolím, což vede 

k postupnému oslabování sociální adaptace a snižování kompetencí pro řešení 

budoucích krizových situací. 

• Denní snění (autistické myšlení): Časté zejména u adolescentů. Představuje 

kognitivní únik z neuspokojivé reality do světa fantazie, kde jsou stresory 

eliminovány nebo symbolicky překonány. 

• Únik do nemoci (somatizace): Podvědomá snaha o získání péče a pozornosti nebo 

o vyhnutí se odpovědnosti. Je nezbytné striktně rozlišovat mezi vědomou simulací 

a nezáměrnou hypochondrií či psychogenně podmíněnými potížemi. 

• 2. Aktivní strategie a obranné mechanismy 

Aktivní přístup zahrnuje mobilizaci energie k překonání překážky nebo ke snížení 

vnitřního napětí společensky akceptovatelným způsobem. 

• Agrese a její transformace: Agrese představuje primární reakci na frustraci. 

Zatímco v nekontrolované formě je společensky destruktivní, v transformované 

podobě může být vnímána jako proaktivita či rozhodnost. Vhodným kanálem pro 

uvolnění nahromaděné agresivity je například sportovní aktivita. 



40 

 

• Upoutávání pozornosti: Snaha o zvýšení vlastní sociální hodnoty a sebevědomí 

prostřednictvím specifických projevů v chování, diskuzi či sebeprezentaci. 

• Identifikace: Proces ztotožnění se s uznávanou autoritou nebo fiktivním vzorem, 

což pomáhá posilovat ego a zvládat pocity vlastní nedostatečnosti. 

• Kompenzace: Mechanismus nahrazování nedostatku v jedné oblasti vyniknutím 

v oblasti jiné. Pozitivní kompenzace (např. handicapovaný sportovec) vede 

k úspěšné integraci, zatímco negativní forma může vyústit v nadměrnou 

ambicióznost (např. napoleonský komplex). 

• Sublimace: Považuje se za nejzralejší obranný mechanismus. Spočívá 

v nevědomém převedení společensky neakceptovatelných impulzů do tvůrčích, 

sportovních či profesních aktivit, které jsou společností oceňovány. 

4.6.3 Mentální trénink 

Co je mentální trénink. 

Podle Štěrbové a kol. (2022) je mentální trénink „Individualizovaný program, který 

kombinuje několik psychologický metod za účelem zlepšení psychických dovedností 

a sportovního výkonu. Mentální trénink je tedy součástí psychologické složky tréninku 

a působí na psychické faktory ovlivňující výkon. 

Teoretická východiska a praktické postupy mentálního tréninku mají své kořeny 

v tradičních psychologických disciplínách. Podle Weinberga (2019) se jedná o adaptaci 

metod, jako jsou behaviorální a kognitivní terapie, případně jejich syntéza v podobě 

kognitivně-behaviorálního přístupu, jenž staví na ovlivňování chování skrze změnu 

myšlenkových vzorců. Nedílnou součást tvoří také techniky systematické desenzibilizace 

pro eliminaci stresu, dechová cvičení či proces stanovování cílů. Jak doplňuje a reflektuje 

i novější literatura od Štěrbové a kol. (2022), smyslem aplikace těchto postupů ve sportu 

je paralelní rozvoj výkonnostního potenciálu a psychické stability sportovce. 

Z pohledu sportovní psychologie je nezbytné si uvědomit, že kognitivní ani somatická 

úzkost nemusí mít na výkon vždy nutně jen negativní (zhoršující) dopad. Velmi efektivní 

součástí mentálního tréninku a psychologické přípravy mohou být kognitivní techniky, 

v rámci kterých se sportovci učí přehodnocovat fyziologické a psychické příznaky stresu. 

Pokud si je závodník dokáže vnitřně interpretovat nikoliv jako hrozbu nebo komplikaci, 

ale naopak jako výzvu a mechanismus, kterým se tělo připravuje na maximální výkon, 
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stává se tento stres naopak pomocníkem (tzv. facilitátorem). Tyto techniky přerámování 

tak mohou být mnohdy stejně účinné, jako snahy o pouhou redukci intenzity stresových 

příznaků pomocí různých relaxačních metod (Tod a kol, 2012). 

Jednou ze základních technik mentálního tréninku a zvládání stresu je správné 

stanovování cílů. Ačkoliv odborná literatura jasně prokazuje pozitivní vliv vhodně 

zvolených cílů na sportovní přípravu, v praxi se často ukazuje, že mnoho trenérů tyto 

psychologické nástroje neumí efektivně využívat. Namísto systematické práce s cíli často 

jen předkládají sportovcům kalendář závodů nebo na ně vyvíjejí tlak prostřednictvím 

nerealistických týmových očekávání. Pokud sportovci postrádají jasné osobní cíle nebo 

jsou konfrontováni s nereálnými požadavky vedení, zvyšuje se u nich pocit napětí. Proto 

je pro mentální přípravu klíčové, aby si závodník vytvářel strukturu cílů raději za pomoci 

sportovního psychologa (Slepička a kol, 2006). 

Slepička (2006) říká, že k regulaci psychického stavu před výkonem lze s úspěchem 

využít tzv. ideomotorický trénink, při kterém si závodník ve svých představách detailně 

přehrává požadovanou sportovní činnost. 

Jak již bylo zmíněno, kognitivní a somatická úzkost nemusí mít na výkon vždy nutně jen 

negativní dopad, pokud sportovec dokáže fyziologické projevy stresu kognitivně 

přerámovat a přijmout je jako výzvu. Na tento princip úzce navazuje moderní 

psychologický přístup známý jako Terapie přijetí a odhodlání (ACT – Acceptance and 

Commitment Therapy). 

Podle Daniela Birrera (2022), šéfa oddělení sportovní psychologie ve Švýcarském 

federálním institutu sportu, nestaví model ACT na boji proti nepříjemným myšlenkám 

a emocím či na snaze se jim vyhnout. Řešením je naopak budování mentální 

a psychologické flexibility. Tento přístup je postaven na šesti základních osách, které lze 

vysoce efektivně aplikovat do mentální přípravy vrcholových atletů: 

• 1. Kontakt s přítomným okamžikem: Lidská mysl má tendenci neustále unikat do 

budoucnosti (obavy z výsledku) či do minulosti (předchozí selhání). Pro sportovce 

je však klíčové soustředit se výhradně na přítomnou situaci. Tuto schopnost je 

nutné pravidelně trénovat, neboť nervy fungují podobně jako svaly a vyžadují 

trénink. Pro sprintera to znamená schopnost plné koncentrace na přítomný 

moment například při čekání ve startovních blocích. 
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• 2. Kontext sebe sama (Self as context): Závodník se učí oddělit sebe samého od 

své mysli a pozorovat své stavy zvenčí. To mu umožňuje lépe pochopit interakci 

mezi svou myslí a svým tělem a určit, co v danou chvíli přesně potřebuje. 

• 3. Přijetí (Acceptance): Jedná se o klíčovou fázi, kdy sportovec předstartovní stres 

neodhání, ale plně ho přijme v přítomném okamžiku. Birrer to ilustruje na 

výpovědi olympijské vítězky z Tokia 2021, která před svým vrcholným výkonem 

cítila bušení srdce a třes těla, měla chuť utéct, ale uvědomila si, že tento moment 

musí zkrátka „vydržet“ a přijmout ho, protože nic jiného nelze dělat. 

• 4. Kognitivní defúze: Spočívá v pochopení, že naše myšlenky nejsou 

nezpochybnitelná fakta, ale pouze produkt procesu našeho uvažování. Defúze učí 

sportovce vytvořit si odstup od vlastních negativních myšlenek, nenechat se jimi 

unést a místo toho se vrátit k plnění aktuálního úkolu. 

• 5. Hodnoty: Sportovec si musí ujasnit, co je pro něj v kariéře a životě skutečně 

důležité. Tyto hodnoty pak fungují jako pomyslný kompas (či maják), který mu 

pomáhá udržet směr i v obdobích, kdy se nedaří nebo čelí zranění. 

• 6. Odhodlaná akce: Samotné uvědomění si hodnot není dostačující; sportovec 

musí vyvinout aktivní kroky a procesy (např. time management, práce se záměry), 

aby se k těmto hodnotám a cílům reálně přiblížil. 

Využití ACT se v současném vrcholovém sportu stává velmi preferovaným nástrojem pro 

zvládání extrémního tlaku a nejistoty. Její vysokou účinnost potvrdila nedávná praxe 

z příprav na olympijské hry v Tokiu, kde tuto terapii úspěšně aplikoval například švédský 

psycholog Göran Kenttä pro zvýšení flexibility elitních plavců, nizozemská klinická 

psycholožka Eefje Raedts u paralympijských sportovců či psycholožka amerického týmu 

Sara Mitchell k budování adaptibility a řešení úzkostí reprezentantů USA. Pro sprinterské 

disciplíny tak ACT představuje vysoce relevantní nástroj, jak transformovat paralyzující 

úzkost a riziko selhání do stavu koncentrované a přijaté mobilizační pohotovosti. 

4.6.4 Rutiny a rituály 

Slepička a kol. (2006) popisuje, že pro navození optimálního startovního stavu mají velký 

význam také různé předstartovní rituály, jako jsou například týmové či individuální 

pokřiky. Výrazný mobilizační, ale i tonizující vliv může mít také vhodně zvolená hudba, 
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kterou sportovec poslouchá před závodem a která dokáže organismus dle potřeby buď 

zklidnit, nebo naopak nabudit. 

Ačkoliv stávající literatura často zmiňuje rutiny a rituály především jako nástroj pro 

bezprostřední navození optimálního startovního stavu, moderní poznatky ze sportovní 

psychologie ukazují, že jejich význam je mnohem širší. Slouží totiž jako základní 

psychologická kotva a ochranný mechanismus proti stresu a nečekaným změnám. 

Podle zjištění švédské psycholožky Caroliny Lundqvist (2022), která zkoumala dopady 

pandemie COVID-19 na elitní sportovce, představovala snaha o udržení běžných denních 

a tréninkových rutin jednu z nejúčinnějších strategií, jak si sportovci chránili své duševní 

zdraví v obdobích extrémní nejistoty. Dodržování pevných postupů umožňuje 

sportovcům soustředit se na ty parametry výkonu a života, které mají plně pod kontrolou, 

čímž se efektivně snižuje míra kognitivní úzkosti. 

Zcela zásadní roli v tomto ohledu hrají regenerační a spánkové rutiny. Výzkumnice 

Mathilde Poignard (2022) zdůrazňuje, že ačkoliv jsou tyto rutiny pro regeneraci klíčové, 

atleti je v praxi často nedodržují, a proto je nutné vytvářet jim přesné personalizované 

protokoly. Konkrétním příkladem z praxe je paralympijská sportovkyně a výzkumnice 

Hannah MacDougall, která k podpoře imunitního systému, snížení úzkosti a udržení 

maximální kognitivní výkonnosti využívá velmi striktní spánkovou rutinu nastavenou 

přesně od 21:00 do 5:00. Naopak narušení těchto cyklů vlivem přísných opatření či 

časového posunu má na psychiku sportovce výrazně negativní a stresující dopad, jak 

potvrdila nizozemská psycholožka Eefje Raedts na hrách v Tokiu. 

Kromě fyzických předzávodních postupů klade dnes moderní psychologie důraz i na 

systematické budování mentálních rutin. Zkušenosti psycholožky amerického 

olympijského týmu Sary Mitchell (2022) navíc upozorňují na jeden kritický faktor: pro 

úspěšného sportovce není důležité pouze pevnou přípravnou rutinu mít, ale disponovat 

i dostatečnou psychologickou flexibilitou (adaptabilitou). To znamená, že pokud 

například dojde k posunutí startu, zranění nebo jiné krizové situaci, musí být závodník 

schopen svou předstartovní rutinu sám aktivně měnit a přizpůsobit novým podmínkám, 

aniž by propadl panice. 

4.6.5 Role trenéra a sportovního psychologa 

V rámci komplexní sportovní přípravy je nezbytné vnímat roli psychologa jako expertní 

podporu, nikoliv jako náhradu za metodickou činnost trenéra. Psycholog disponuje 
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kompetencemi k řešení specifických psychických bariér či hlubší regulaci 

předstartovních stavů, avšak jeho intervence by měla být vždy iniciována na základě 

podnětů trenéra. Úzká kooperace mezi těmito subjekty je klíčová, neboť psycholog 

postrádá specifickou sportovní kvalifikaci a kontinuální vhled do tréninkového procesu, 

které jsou nezbytné pro plnohodnotné zastřešení sportovní přípravy jako celku (Dovalil 

& Marvanová, 2012). 

Trenér má na psychické rozpoložení sportovce zcela zásadní vliv. Neadekvátní podpora 

při zraněních, nekonzistentní styl vedení nebo dokonce otevřené konflikty a třenice mezi 

jednotlivými členy trenérského týmu se mohou snadno přenést na samotné atlety, čímž 

narušují jejich předzávodní koncentraci a zvyšují úroveň pociťovaného stresu. Role 

sportovního psychologa by proto v moderním sportovním prostředí neměla spočívat 

pouze v individuálním nácviku psychologických dovedností se samotným sportovcem. 

Je žádoucí, aby psycholog pracoval na širší organizační úrovni – například formou 

workshopů s trenéry a manažery. Cílem těchto intervencí je edukovat realizační tým 

v citlivých tématech (reakce na zranění, adekvátní stanovování cílů) a budovat efektivní 

komunikační strategie napříč celým týmem, což ve výsledku snižuje organizační stres 

závodníků (Woodman & Hardy, 2001). 

Výzkumy zaměřené na duševní zdraví sportovců poukazují na skutečnost, že zástupci 

individuálních sportů (mezi které se řadí i atletický sprint) vykazují signifikantně vyšší 

míru úzkostí a depresivních stavů ve srovnání s týmovými hráči. Zatímco týmové sporty 

poskytují sociální oporu a pocit sounáležitosti, který působí jako ochranný faktor proti 

stresu, atleti v individuálních disciplínách se často potýkají s tlakem mnohem izolovaněji. 

Tato zvýšená zranitelnost je dána specifiky individuálního tréninku a soutěžení, kde 

veškerá tíha zodpovědnosti za přípravu a finální výsledek leží pouze na jednom jediném 

jedinci (Pluhar a kol., 2019). 

Při překonávání předstartovního strachu a psychických bloků hraje nezastupitelnou roli 

trenér a jeho přirozená autorita. Vypjaté chvíle si často žádají specifický přístup; velmi 

účinnou strategií se ukazuje být tzv. sugestivní přemlouvání. Tato metoda nespoléhá na 

chladnou racionální argumentaci, kterou sportovec ve stresu hůře vnímá, ale využívá 

spíše citově podloženou víru a emotivní tlak, díky němuž dokáže závodník načerpat 

sebedůvěru přímo od svého trenéra (Slepička a kol, 2006).  
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Jak již bylo zdůrazněno, každodenní komunikace a přístup trenéra mají na psychiku 

sprintera obrovský vliv. Aby trenéři nezůstávali pouze u fyzického a technického rozvoje, 

ale aktivně budovali i psychickou odolnost svých svěřenců, začíná se ve vrcholovém 

sportu úspěšně uplatňovat tzv. přístup 5C (The 5Cs approach). Tento program, který 

zpopularizoval profesor psychologie sportu Chris Harwood (2022), byl původně navržen 

pro fotbalové prostředí (např. případová studie v Leicester City FC), avšak pro svou 

efektivitu se rychle rozšířil i do dalších sportovních odvětví. Jeho hlavním cílem je 

vytvořit tréninkovou kulturu a prostředí, kde si jsou všichni aktéři plně vědomi 

psychologické dimenze sportovního výkonu. 

Model 5C systematicky podporuje rozvoj klíčových psychosociálních dovedností 

nezbytných pro hru a výkon. Patří mezi ně především interpersonální dovednosti, 

pozornost (koncentrace), motivace, řízení emocí, leadership a dovednosti spojené 

s osobností. Pro sprinterské disciplíny je z tohoto výčtu kritická zejména schopnost udržet 

pozornost, pracovat s vnitřní motivací a efektivně regulovat emoce pod extrémním 

předstartovním tlakem. Zavedení programu 5C do praxe znamená celkový odklon od 

pouhého taktického a fyzického podmiňování. 

Jak model 5C funguje v trenérské praxi: 

• Záměrnost a stanovování cílů: Rámec 5C vyžaduje od trenérů velkou míru 

záměrnosti. Trenér si musí předem určit, na jakou psychologickou oblast se 

v daném tréninku zaměří. V praxi to znamená, že aplikuje principy 5C přímo do 

předzápasových cílů, které jsou následně po utkání či výkonu společně 

analyzovány. 

• Osobní vzor (modelování): Zásadním a zcela klíčovým prvkem tohoto přístupu 

je, že samotní trenéři musí principy 5C ztělesňovat a modelovat vlastním 

chováním. To znamená, že musí jít sportovcům příkladem ve své vlastní 

schopnosti koncentrace, sebekontroly a ve způsobu, jakým komunikují nejen 

s atlety, ale i s náhradníky a svými asistenty. 

• Specifické výzvy: Realizační tým (často ve spolupráci s psychologem) do 

tréninku záměrně zařazuje různé výzvy a mikrosituace, které mají za cíl posílit 

silné stránky sportovců a budovat jejich sebedůvěru. 
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• Psychosociální zpětná vazba: Program je nastaven tak, aby všichni sportovci 

dostávali strukturovanou psychosociální zpětnou vazbu ke svým zkušenostem, 

a to vždy s ohledem na jejich věk (odlišně u dětí a odlišně u dospělých závodníků). 

Do celého procesu mohou být dokonce zapojeni i rodiče, kteří pomáhají 

identifikovat očekávané psychosociální chování. 

Aplikace modelu 5C tak navíc výrazně posiluje vztah, reciprocitu a důvěru mezi trenéry 

a sportovními psychology. Psycholog zde nefunguje pouze jako externí hasič problémů, 

ale jako konzultant, který s trenérem vytváří společný jazyk a pomáhá mu integrovat 

psychologický trénink přímo do každodenní rutiny. Trenéři tak na sebe přebírají mnohem 

větší zodpovědnost za psychologický aspekt výkonu, což vede k vytvoření bezpečného 

prostředí, ve kterém mohou atleti psychicky růst a lépe čelit nezdarům (Birrer, 2022).  
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5 ZÁVĚR 

Tato bakalářská práce si kladla za cíl na základě obsahové analýzy odborné literatury 

zmapovat vliv stresu na výkon vrcholových sprinterů a popsat mechanismy jeho zvládání. 

Z provedené rešerše jednoznačně vyplývá, že ačkoliv je atletický sprint primárně vnímán 

skrze fyzické předpoklady, psychická připravenost je pro úspěch naprosto limitujícím 

faktorem. Protože sprint patří mezi funkčně mobilizační sporty s extrémně krátkou dobou 

trvání, případné zaváhání na startu vlivem trémy či stresu již nelze v průběhu závodu 

nijak napravit. Sprinteři jakožto zástupci individuálních sportů navíc nesou veškerou tíhu 

zodpovědnosti za výsledek převážně sami, což je činí mnohem zranitelnějšími vůči 

kognitivní úzkosti ve srovnání s představiteli sportů kolektivních. 

Při zkoumání vlivu stresu z literatury vyplynulo, že jeho působení na výkon není vždy 

jen destruktivní, ale řídí se tzv. hypotézou obráceného U. Mírný akutní stres a dosažení 

optimální zóny nabuzení (tzv. eustres) dokonce prokazatelně zrychlují reakční dobu 

a usnadňují tělu rychlou motorickou exekuci pohybu, aniž by zhoršily pozornost. Jakmile 

však vnímaná zátěž překročí individuální prahovou hodnotu a přejde v silný distres, 

projevuje se zhoršenou svalovou koordinací, prodloužením reakční doby a v extrémních 

případech až selháním pod tlakem neboli fenoménem „choking under pressure“. Tyto 

silné stavy mají mnohdy dlouhodobé negativní dopady na duševní zdraví atletů a nezřídka 

vedou až k přerušení sportovní kariéry. 

Z hlediska regulace předstartovních stavů nabízí dostupná literatura a sportovní 

psychologie celou řadu konkrétních copingových strategií. Krátkodobě lze nadměrné 

napětí těsně před závodem efektivně redukovat pomocí odvedení pozornosti při 

rozcvičování, zapojením humoru, poslechem hudby či aplikací speciálních dechových 

cvičení pro zklidnění. Z dlouhodobého hlediska se jako vysoce efektivní ochranný 

mechanismus ukázala metoda sportovní imaginace (mentální vizualizace výkonu), která 

dokáže signifikantně chránit jedince před negativními dopady kompetitivní úzkosti. 

Úspěšní závodníci se nesnaží stres v těle pouze potlačovat silou, neboť to vede 

k vnitřnímu konfliktu a tenzi, ale díky kognitivnímu přerámování se učí vnímat tyto 

fyziologické signály jako prospěšnou přípravu organismu na podání maximálního 

výkonu. 

Z těchto vyvozených teoretických poznatků plynou jasná doporučení pro sportovní praxi. 

Vzhledem k vysokému výskytu úzkosti mezi vrcholovými atlety je nezbytné, aby byli 
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sportovci o existenci těchto zátěžových stavů včas edukováni a dokázali s nimi pracovat. 

Nácvik mentálních dovedností a imaginace by měl být systematicky zařazován do 

běžného tréninkového procesu jako rovnocenná součást přípravy. Klíčovou oporou je 

v tomto ohledu realizační tým a zejména hlavní trenér, který by měl být schopen svěřenci 

pomoci například formou sugestivního přemlouvání a poskytnout mu adekvátní emoční 

podporu. Dále je zásadním doporučením, aby sportovci ve vrcholové přípravě měli 

snadný přístup ke spolupráci se sportovním psychologem, který dokáže individuálně 

diagnostikovat psychické bloky dříve, než dojde ke sportovnímu vyhoření či selhání pod 

tlakem. 

Pro mě osobně jakožto aktivního sprintera, který se na vrcholové úrovni neustále setkává 

s tlakem okolí, napětím ze závodů a vysokými nároky na vlastní výkonnost, představuje 

zpracování této rešerše velký praktický přínos. Shromážděná data z odborných textů mi 

exaktně potvrdila, že vysoká míra úzkosti před závodem je v izolovaném prostředí 

individuálních sportů zcela přirozená a potýká se s ní drtivá většina atletů. Utřídění této 

psychologické problematiky mi tak vedle teoretických znalostí poskytlo i množství 

aplikovatelných návodů, jak vědoměji ovládat své emoce a jak efektivněji integrovat 

copingové strategie do své vlastní přípravy tak, aby mě předstartovní stres v budoucnu 

nelimitoval, ale pomáhal mi k lepším výkonům.  
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