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ABSTRAKT

Tato bakalafska prace zkouma vliv stresu na vykon vrcholovych sprinterti v priibéhu
celého procesu od tréninkové ptipravy az po samotny zavod. Vzhledem k tomu, Ze
v kratkych bézich nelze ptipadné zavahani na startu nijak napravit a atleti nesou veskerou
tihu zodpovédnosti za vysledek sami, jsou vyrazné zranitelnéjsi vici kognitivni tizkosti
a ¢eli enormnimu psychickému tlaku. Metodologicky je text koncipovan jako teoreticko-

piehledova studie zalozena na obsahové analyze sekundarni odborné literatury.

Z teoretickych vychodisek vyplyva, ze vliv zatéze na jedince neni vyhradné destruktivni,
ale fidi se hypotézou obracené¢ho U. Zatimco mirné nabuzeni (eustres) prokazatelné
zrychluje reakéni dobu a usnadiiuje motorickou exekuci, nadmérnd tenze zhorSuje
svalovou koordinaci a Casto usti v selhdni pod tlakem. K efektivni redukci napéti
bezprostfedné pred startem atleti vyuzivaji odvedeni pozornosti ¢i dechova cviceni,
pricemz z dlouhodobého hlediska se jako nejefektivnéjs$i obrana jevi mentélni trénink,
imaginace a kognitivni pferamovani fyziologickych projevli napéti. Zavér prace
zdiraziuje, ze psychické ptipravenost piedstavuje naprosto limitujici faktor pro celkovy
uspéch zavodnika, a apeluje na systematické zaclenovani mentalnich dovednosti do

kazdodenni sportovni pfipravy.

KLIiCOVA SLOVA

psychicka ptiprava; stres; mentdlni trénink; copingové strategie; selhani 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 UVOD

Sportovni vykon na vrcholové trovni je fascinujici mozaikou fyzickych dispozic, letitého
tréninku a precizni techniky. V disciplinach, jako je sprint, kde o vitézi a porazeném
rozhoduji pouhé tisiciny sekundy, se vSak do poptedi dostava dalsi, ¢asto rozhodujici
faktor — lidskd psychika. Zatimco svalovda hmota a technicky dril tvofi zakladni
predpoklady uspéchu, schopnost ovladnout vlastni mysl v okamziku nejvyssiho vypéti je

to, co odliSuje prumérné bézce od svétovych rekordmand.

V modernim sportu je stres vSudypifitomnym fenoménem. Pro vrcholového sprintera
nepiedstavuje stres pouze okamzik vysttelu ze startovni pistole. Je to dlouhodoby proces,
ktery za¢ind mésice pted vrcholem sezony, prolind se kazdodenni naro¢nou piipravou,
ocekavanim okoli, strachem ze zranéni i tlakem na neustalé zlepSovani osobnich rekordi.
Stres v tomto kontextu nemusime chépat jen jako negativni jev; v urc¢ité mife funguje jako
katalyzator, ktery pfipravuje télo k maximalni mobilizaci sil. Pokud vSak jeho mira
prekroc¢i inosnou hranici, stdva se z pomocnika destruktivnim faktorem, ktery mize vést

k chybam v technice, pfedCasnym startim nebo psychickému vyhoteni.

Praveé u sprinterskych disciplin je vliv psychického rozpoloZeni extrémné patrny. Na
rozdil od vytrvalostnich sportt, kde Ize drobné zavéhani v pribéhu zavodu korigovat,
sprint nepiipousti chybu. Jediny okamzik nesoustfedéni nebo ochromeni trémou znamena
konec nadéji na uspéch. Porozuméni tomu, jak stres ovlivituje télo a mysl sprintera, je

proto klicové nejen pro sportovce samotné, ale 1 pro jejich trenéry a realizacni tymy.

Vybér tohoto tématu pro mé pfitom neni nahodny, ale vychazi z mého osobniho z4jmu
a pfimé zkuSenosti. Sdm plsobim jako vrcholovy sprinter a s pfedzavodnim stresem,
trémou a negativnimi emocemi tésné pied startem se pravidelné potykam. Mnohokrat
jsem v praxi vidél, Ze 1 kdyz ma sportovec perfektné natrénovano, pti zavaznéjsi soutézi
ho mliZe vlastni psychika a extrémni tlak zradit. Toto téma jsem si tedy vybral primarné
proto, abych celé problematice do hloubky porozumél a tyto poznatky mi pomohly
k lepSim vykonim v mé dalsi sportovni kariéfe. Zaroven pevné vétfim, Ze toto ucelené

shrnuti mize pomoci k porozuméni 1 nékomu jinému.

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na hlubsi analyzu tohoto vztahu. Jejim hlavnim cilem

je zjistit a popsat, jaky konkrétni vliv ma stres na vybrané vrcholové sportovce
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v atletickych sprinterskych disciplinach. Prace nezkouma pouze kratky tisek samotného
zavodu, ale sleduje plisobeni stresovych faktort v celém procesu — od naro¢né tréninkové

piipravy az po specifické prostiedi vrcholnych atletickych mitinki.

Kromé popisu samotného vlivu stresu se prace vénuje také mechanismtim, které tito elitni
atleti vyuzivaji k jeho zvladani. Cilem je zmapovat strategie, diky kterym dokazi sprinteti
transformovat tlak do pozitivniho vykonu, a jakym zplsobem se s psychickou zatézi
vyrovnavaji v momentech, kdy se nedaii. Ziskané poznatky mohou slouzit jako vhled do
psychologie nejrychlejSich lidi planety a nabidnout inspiraci pro optimalizaci sportovni

pfipravy v oblasti mentalniho tréninku.

Z hlediska formatu je prace koncipovana jako teoreticka a piehledova (resersni) studie
zjistujici aktualni poznatky z literatury. V jeji soucasné podobé je jadro textu uspotradano
do jedné obsahlé kapitoly teoretickych vychodisek. Ta nejprve struéné charakterizuje
sportovni disciplinu sprintu. Néasledné prace pfechazi k obecnému teoretickému vymezeni
psychiky a stresu, véetné popisu stresorti a reakci organismu na zatéz. V zdvére¢nych
pasazich se pak text zaméfuje na to, jak uzkost specificky dopada na vykon sprintera
ajeho reakéni cas, pficemz detailné rozebird konkrétni copingové strategie, metody

regulace predstartovnich stavii a moznosti mentalniho tréninku.
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2 CILPRACE

Hlavnim cilem této prace je zjistit a popsat, jaky konkrétni vliv mé stres na vybrané
vrcholové sportovce v atletickych sprinterskych disciplindch, a to v celém procesu od

tréninkové piipravy az po samotny zavod.

Dil¢im cilem prace €. 1 je popsat specifické pozadavky a naroky kladené na sportovce

v ramci sportovni discipliny sprintu.

Dil¢im cilem €. 2 je charakterizovat teoretické psychologické zalezitosti souvisejici se

stresem a regulaci aktualnich ptedstartovnich psychickych stavi.

Dil¢im cilem ¢. 3 je zmapovat konkrétni strategie a mechanismy, které elitni atleti

vyuzivaji k efektivnimu zvladani stresu.

Dilé¢im cilem €. 4 je zjistit, jakym zplsobem sprintefi transformuji psychicky tlak do
pozitivniho sportovniho vykonu a jak se vyrovndvaji s psychickou zatézi v momentech,

kdy se nedafi.

3 METODY PRACE

Prace je koncipovéana jako Cisté teoreticka a ptehledova (reSer$ni) studie. Zvolenou
metodou prace je zpracovani piehledové studie textd a dostupné odborné literatury
vztahujici se k feSenym tématim. Cilem této metody je ziskat hlubsi porozuméni dané
problematice, utfidit dosavadni poznatky o vlivu stresu, prostfednictvim reSerSe a syntézy

dostupnych textovych materiald.

Poznatky a data byla sbirana vyhradné z riznych sekundéarnich zdrojt, pficemz hlavnimi

informacnimi prameny pro tuto praci byly:

e Odborné knihy a publikace zaméfené na psychologii sportu, fyziologii ¢lovéka,

teorii tréninku a zvladani zat€zovych situaci.

e Odborné ¢lanky a studie publikované v recenzovanych ¢asopisech, které prinaseji
konkrétni zjiSténi o vlivech uzkosti, stresori a mentélnich tréninkl na vykonnost

sportovc.
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e Zavérené vysokoskolské prace a diplomové prace, které se vénuji podobné
psychologické problematice u ptibuznych individudlnich sportii (napf. u plavct),

z nichz Ize vyvodit analogické principy.

o Elektronické a internetové zdroje, které zprostfedkovavaji piistup k aktudlnim

recenzovanym textim z databazi.

Sbér informaci probihal formou systematického prostudovani dostupnych textovych
materiall a neustalého vyhodnocovéni jejich relevance pro téma sprinterskych disciplin.
U analyzovanych studii byl kladen hlavni dlraz na identifikaci jadra vyzkumu — tedy na
zjisténi, k jakym zavérim autoti dosli, za jakych podminek byl vyzkum realizovan a jak

se tyto poznatky pfimo dotykaji predstartovnich stavi atlett.

Informace byly z textli vybirdny tak, aby vytvofily uceleny piehled a slouzily jako

podklad pro vyvozeni zavért a praktickych doporuceni.
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4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.1

Psychologicka typologie sportu

Psychologickd typologie sporti je zplisob klasifikace sportovnich odvétvi, ktery je

neseskupuje podle tradicnich vnéjSich znaki (jako je prostfedi, Cas, nebo to, zda jde

o tymovy ¢i individualni sport), ale podle ptibuznosti jejich psychologickych néarokii na

sportovce. Zavadi tak do tfidéni psychologicka kritéria, jako je naptiklad nutnost

vyrovnat se se strachem u adrenalinovych sportt (Slepicka, 2006).

Slepicka a kol. (2006) klasifikuje psychologické typologie sportovnich ¢innosti do

nasledujicich ¢tyt kategorii.

Sporty senzomotorické VyZaduji vybornou koordinaci pohybil v zavislosti na
rychlém a pfesném vnimani. DéEli se na sporty s jemnou koordinaci ,,0ko — ruka‘
(napt. stielectvi zaméfené na presné mifeni a spousténi) a sporty esteticko-
koordinac¢ni, kde se hodnoti umélecky dojem a ladnost provedeni (gymnastika,

krasobrusleni, skoky do vody ¢i akrobatické lyzovani).

Sporty funkéné-mobiliza¢ni Jsou zaloZeny na vysokych néarocich na mobilizaci
energetickych funkci sportovce. Tato mobilizace muize byt kratkodoba
a jednordzova, projevujici se koncentrovanym vydejem energie (atletické skoky,
hody, vrhy, vzpirani), nebo dlouhodoba u vytrvalostnich sportii (dlouhé béhy,

cyklistika, dalkové plavani), kde je pro vykon nezbytnd predevsim silné vile.

Sporty anticipacni (heuristické) Jejich psychologickou podstatou je predvidani
(anticipace) naslednych déji a tvorivé feSeni situaci. V individudlnich sportech
(tenis, box, zapas) jde o to predvidat ¢innost soupefe a takticky na ni reagovat.
V kolektivnich hrach se navic pfidavéa nutnost tymové soucinnosti, kterd vyzaduje

hrac¢skou inteligenci, herni tvofivost a vyuziti skupinové dynamiky.

Sporty s technickym zatizenim (technické ¢i rizikové) Do sportovniho vykonu se
zde piimo promité troven ovladaného technického zatizeni. Spadaji sem vSechny
motoristické (,,benzinové®), jachtatské, paraSutistické 1 sjezdové discipliny (na
lyZich, snowboardech, bobech, kolech ¢i lodich). Tato Sirokd paleta sportii se

velmi Casto prekryva s oblasti adrenalinovych sportt (Slepicka, 2006).
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4.2 Charakteristika sprintu

Kratké hladké béhy na vzdalenost 60 m, 100 m a 200 m jsou z hlediska biomechaniky
klasifikovany jako cyklicka télesna cvi¢eni provadéna s maximalni intenzitou usili.
Primarnim cilem atleta je absolvovani stanovené trati v co nejkrat§im casovém tseku, coz

klade vysoké naroky na rychlostni schopnosti a technickou uroven provedeni (Millerova,

2002).

Dostal (1985) definuje sprinty na 100 m a 200 m jako kratkodoby fyzicky vykon
maximalni intenzity. Z fyziologického hlediska je energetické kryti tohoto vykonu
zajiStovano dominantné anaerobni cestou, pfi niz v organismu vznikd znac¢ny kyslikovy
dluh. AZ 90-99 % celkové spotieby kysliku je doddno dodate¢né, tedy aZ po provedeni
samotného vykonu ,,na dluh®. Z tohoto diivodu je pro sprintera nezbytnym somatickym
predpokladem vyssi podil rychle se stahujicich (tzv. bledych) svalovych vlaken, jez jsou

optimaln¢ uzptisobena pro anaerobni ¢innost.

Podle Jiirgena Schiffera (2010) byl sprint az do 60. let 20. stoleti vnimén piedevsim jako
prirozeny talent, se kterym se ¢lovék musi zkratka narodit, o ¢emz svédci 1 tehdejsi
presvédceni, ze schopnost sprintovat bud’ mate, nebo nemate. Dnes je vSak tento pohled
jiz ptekondn a na sprint se nahliZi jako na vysoce komplexni technickou dovednost, kterou

je nutné se systematicky ucit a zdokonalovat.

Z fyziologického hlediska je primarnim zdrojem energie pro béhy trvajici do 15 sekund
(jako je hladkd stovka) systém ATP-PC (adenosintrifosfat-kreatinfosfat). Aerobni
(kyslikovy) systém se na samotném vykonu prakticky nepodili a svou roli plni az pfi

nasledné regeneraci organismu po zavodé.

Vyslednd maximalni rychlost béhu je dana optimalnim a vysoce zautomatizovanym
pomérem mezi délkou a frekvenci kroku. Zatimco délka kroku je urena primarné silou
(vykonem) vyvinutou béhem faze opory neboli odrazu od zemé, frekvence kroki je ptimo
zavisla na bezchybném fungovani centralni nervové soustavy. Nervosvalovy systém
(neuromuskulédrni aparat) musi byt schopen extrémné rychle a koordinované rekrutovat
motorické jednotky k dosaZzeni vysoké frekvence svalovych stahli. Pravé v tomto bodé
fungovani centralni nervové soustavy, tato kiehkd neuromuskularni souhra se rozpada

a vede ke zhorSené pohybové koordinaci a svalovému tiesu.
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Z biomechanického hlediska vyZzaduje moderni sprinterské technika (oznacovana autory
napf. jako ,,sprint lift) od t€la naprostou preciznost. Zavodnik bézi s téméf vzpiimenym
drzenim téla, udrzuje vysoko zvednutd kolena a provadi velmi aktivni, takzvany
»drapavy“ (clawing) pohyb chodidla smérem k draze. Zcela nejkriti¢téjSim momentem
celého pohybu je faze opory (kontakt nohy se zemi), kterd musi byt co nejkratsi. Atlet pti
ni musi synchronizovat rychlost své nohy s rychlosti ubihajiciho povrchu, aby
minimalizoval negativni (brzdné) sily a naopak maximalizoval sily doptedné¢, Jakakoliv
svalova tenze vyvolana predstartovnim stresem tento mikropohyb narusi a zadvodnik

zacne podvédome ztracet plynulost pohybu.

Z hlediska celkového pribchu Ize na zdklad¢ analyz sprintersky zavod rozdélit do Etyt

zakladnich fazi:

e Reakéni doba: Cisté reflexni Gsek definovany jako €as mezi vystielem ze startovni

pistole a zaCatkem svalové reakce.

e Akcelerace: Schopnost neustdle zvySovat rychlost ze startovnich bloki az
k dosaZzeni maximalni rychlosti. Podle odbornikli jde o parametr, ktery ma na
celkovy vysledek sprinterské soutéZe absolutné nejvétsi vliv. Kritickd je zde
zejména faze tzv. ,,pick-up akcelerace (typicky v useku mezi 30. a 60. metrem
trati), ktera reprezentuje prechod k maximalni rychlosti a oddé€luje absolutni

svétovou Spicku od primérnych bézct.

e Faze maximalni rychlosti: Spo€ivda ve velmi rychlém opakovani

zautomatizovanych neurofyziologickych akci a reakci.

o Faze klesajici rychlosti (rychlostni vytrvalost): Zavéreny usek zavodu, kde

zavodnik vlivem metabolické ¢i nervosvalové tinavy zpomaluje.

Z vySe uvedeného rozboru vyplyva, ze elitni sprint zdaleka neni pouhym uplatnénim
hrubé fyzické sily. Jedna se o technicky a neurologicky natolik extrémn¢ jemnou ¢innost,
ze pokud sportovec nezvladne sviij piedstartovni stres a jeho centralni nervova soustava
neni uvolnéna, nema Sanci stoprocentné prodat svij fyzicky a tréninkovy potencial.
Vesker¢ intervence proto musi smétovat k tomu, aby byl zdvodnik schopen pted startem

minimalizovat nadmérnou tenzi a transformovat ji v produktivni mobiliza¢ni pohotovost.
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4.3 Stres

4.3.1 Vymezeni pojmu stres

Ackoliv je pojem stres v soucasné spolecnosti hojn¢ frekventovany, jeho piesné vymezeni
se lisi v zavislosti na zkoumajici védni disciplin€. Sjednocujicim prvkem rtiznych definic
je podle Barttiikové (2010) vzdy ohrozeni ¢i naruSeni integrity. Z pohledu fyziky je stres
chédpan jako mechanické plisobeni sil vedouci k deformaci télesa, zatimco biochemie jej
definuje jako naruseni bunécné integrity (napiiklad oxidac¢ni stres). Pro fyziologii
predstavuje stres soubor zakodovanych reakci organismu na zmény narusujici jeho
normalni chod. V psychologickém kontextu, ktery je pro tuto praci stézejni, je stres
vniman jako stav védomého i nevédomého ohrozeni integrity, ve kterém jedinec reaguje

uzkosti a napétim.

Pro hlubsi pochopeni psychologické podstaty tohoto fenoménu je nezbytné odlisit stres
od obecngjsiho pojmu ,,zatéz*“. Paulik (2017) upozoriuje, ze zatéz predstavuje sumu
veskerych narokt kladenych na €loveéka. Stres je pak mozné chéapat jako specificky,
neoptimalni pfipad této zatéze. Jedna se o stav, kdy dochazi k vyraznému nepoméru mezi
pozadavky, jimZ je jedinec vystaven (tzv. expozi¢nimi faktory), a jeho redlnou kapacitou
tyto naroky zvladnout (dispozi¢nimi faktory). Stresovy stav tedy nastava ve chvili, kdy
mira zat€ze presdhne unosnou mez z hlediska aktudlnich adapta¢nich moZnosti

organismu. Podnéty, které tuto odolnost vyrazné piesahuji — nebo ji naopak v ptipadé

extrémni monotonie vliibec nevyuZivaji — se oznacuji jako stresory.

Klicovym aspektem pii vymezovani stresu je role subjektivniho hodnoceni. To, zda se
potencidlni stresor proméni ve skuteCny stres, nezavisi pouze na objektivnich
vlastnostech dané situace, ale pfedevSim na jeji interpretaci samotnym jedincem. Jak
uvadi R. S. Lazarus (in Paulik, 2017), nedilnou soucasti zatéZe a stresu je percepce
a kognitivni zhodnoceni miry ohrozeni. Clovék miZze jako vysoce naro¢nou hodnotit
1 situaci, kterd je objektivné relativné neSkodnd, pokud subjektivné vnima, Ze nema

dostatek zdrojt k jejimu zvladnuti.

Na principu nerovnovahy mezi vnéj$imi naroky a vnitini kapacitou stavi také definice,
kterou ptedlozil McGrath. Ten vymezuje stres jako ,,podstatnou nerovnovédhu mezi
fyzickymi a psychologickymi poZadavky na jedince a jeho schopnosti na né reagovat,
ato za podminek, kdy selhani v naplnéni téchto pozadavkli ma zdvazné duasledky*

(McGrath, 1971).
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McGrath (1971) na stres nenahlizi jako na izolovany a staticky stav, ale definuje jej jako
dynamicky a cyklicky proces. Tento proces je iniciovan redlnymi pozadavky prostiedi,
které jsou jedincem subjektivné zhodnoceny. Pokud je detekovan nepomér mezi naroky
a schopnostmi (vnimané ohrozeni), proces plynule piechazi do faze stresové reakce
a naslednych behavioralnich disledki. Tyto dasledky pak zpétné formuji nové pozadavky

prostedi, ¢imz se cyklus stresu uzavira a ptipadné dale eskaluje.

Ackoliv jsou télesné projevy nedilnou soucasti stresové reakce, starsi teoretické modely
(napf. James-Langeova teorie), které tvrdily, ze samotna emoce je pouhym vniméanim
téchto perifernich fyziologickych zmén, byly vyvraceny. Ukazuje se totiz, ze reakce
vnitinich organt jsou pfili§ pomalé a relativné necitlivé na to, aby samy o sobé dokézaly
vyvolat okamZity nastup tizkosti ¢i stresu. Samotné visceralni a fyziologické zmény (jako
je napft. zrychleny tep) jsou navic natolik uniformni, Ze probihaji velmi podobn¢ u zcela
odlisnych stavli — at’ uz se jednd o prozitek strachu, vzteku, nebo dokonce o stavy
nesouvisejici s emocemi, jako je zimnice ¢i horecka. Umélé navozeni téchto télesnych
zmeén, napiiklad injek¢ni aplikaci adrenalinu, sice mize u sportovcii vyvolat pocit silného
fyzického nabuzeni pfed zadvodem, bez adekvatniho psychického podnétu se vSak

skute¢na emoce nedostavi (Cannon, 1987).

Kiivohlavy (1994) shrnuje, Ze se vétSinou stresu rozumi jako vnitini stav ¢lovéka, ktery
je bud’ pfimo né€cim ohroZovan, nebo ocekdva ohroZeni, a pfitom se domniva, Ze jeho

obrana proti témto nepfiznivym vliviim neni dostatec¢na.

4.3.2 Druhy stresu

V odborné literatuie je stres obvykle klasifikovan na dvé zékladni formy: pozitivné
pusobici eustres a negativné vnimany distres. Eustres, pfipadn€ mirna z4téZ oznacovana
jako ,,prestres®, hraje v adaptaci organismu kli¢ovou roli, nebot’ pfiméfend expozice
stresoriim zvysuje celkovou rezistenci jedince vic¢i budoucim zatéZzovym situacim.
Naproti tomu distres pfedstavuje pro organismus neadekvatni zatéz. V soucasné
terminologii se pro tento stav, ktery vede k rozvoji patologickych zmén a somatickému
poskozeni, vyuZziva termin alostaticky stres. Z hlediska homeostazy je pfitom neZadouci
jak tiplna absence stresovych podnéti, tak i jejich nadmérna intenzita ¢i chronické trvani

(Bartinkova, 2010).

Dle Hartla (2004) pfedstavuje distres specifickou formu zatéZe, kterou jedinec

subjektivné vnima jako nezvladatelnou. Klicovym prvkem tohoto stavu je pocit ztraty
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kontroly nad sebou samym i nad vné;jsi situaci. Tato psychicka dysbalance je doprovazena
silnymi afektivnimi stavy, zejména tUzkosti a pocity beznadéje. Vyznamnym
behavioralnim disledkem distresu je pak tendence k vyhybavému chovani, kdy se subjekt

snazi eliminovat kontakt s podnéty, které tuto negativni reakci vyvolaly.

Druhy ptistup k vymezeni eustresu formuloval Richard Lazarus ve svém transakénim
modelu stresu. V tomto pojeti je eustres chapan jako pozitivni vysledek kognitivniho
hodnoceni stresové situace. Jedna se o takovy typ stresu, ktery je spojen s piiznivymi
emocemi a zaroven nevede k naruseni télesné¢ho zdravi, piipadné mize byt doprovazen
jeho zachovanim ¢i posilenim. Naproti tomu distres pfedstavuje intenzivni, negativné
prozivanou formu stresu, kterd je spojena s nepfiznivymi emocemi a miize mit negativni

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

Kiivohlavy (1994) kromé eustresu a distresu, rozd€luje jeSté na hyperstres a hypostres.
Hyperstres je stres, ktery pfesahuje lidské adaptability. Hypostres je mirngjsi stres, na
ktery se dokaZzeme adaptovat, takze neptesahl hranici nezvladatelnosti. Av§ak kumulaci

s dlouhodobym pisobenim muize dojit ke zvratu.

HYPERSTRES

A .
velky

DISTRES EUSTRES

maly

HYPOSTRES

Obrézek 1: Zdkladni rozméry stresu (Kfivohlavy, 1994)
Podle Bartinkové (2010) rozliSujeme stres jest¢ podle délky jeho trvani na akutni
a chronicky, pfi¢emz akutni forma (trvajici minuty az hodiny) mobilizuje organismus
k preziti skrze aktivaci sympatoadrenalni osy (SAS) a osy hypotalamus—hypofyza—
nadledviny (HHN), coz vede k vybuzeni kardiorespiratorniho ¢i pohybového systému pii
souCasném utlumu traveni a reprodukce. Naproti tomu chronicky stres, pfetrvavajici

tydny az roky, zapojuje dlouhodobé¢j$i mechanismy zprostfedkované serotoninem
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v limbickém systému a projevuje se strukturdlnimi zménami, jako je hypertrofie
nadledvinek ¢i atrofie brzliku spojend s oslabenim imunity, a zaroven negativné ovliviiuje
rustoveé 1 sexualni funkce u obou pohlavi. Specificka situace pak nastava ve staii, kdy jsou
hladiny stresovych hormont zvysené 1 v klidovém stavu a pii zatézi vykazuji prudsi
nartst nez u mladych jedinct, ovSem citlivost receptorti na tyto hormony je jiz pfirozené

snizena.

4.3.3 Charakteristika a klasifikace stresori

Stresory jsou definovany jako faktory vnéjsiho ¢i vnitiniho prostiedi, které vyvolavaji
stav stresu a ptfimo koreluji se zvySenim hladiny (ACTH) v organismu. Jejich intenzita
vykazuje znacnou variabilitu — od drobnych dennich nepiijemnosti (napt. kapajici
kohoutek) az po katastrofické udalosti zasahujici celou populaci (napt. zemétreseni). Pro
vysledny dopad na zdravi jedince je rozhodujici nejen objektivni intenzita stresoru, ale

pfedevsim jeho kognitivni interpretace a mira akceptace danym subjektem (Bartiinkova,

2010).

Podle Ktivohlavého (1994) je ,,stresor* negativné pusobici vliv na ¢lovéka. ,,Stresorem
muze byt materialni faktor — naptiklad nedostatek potravy ¢i tekutin. Stresorem muiZe byt
1 extrémni zména barometrického tlaku. Maze jim byt socialni faktor — tfeba piisobeni
jednoho ¢loveéka na druhého (naptiiklad pisobeni protivnych, agresivnich, netaktnich,
hrubych, neurvalych lidi). Stresorem miize byt i nedostatek Casu, situace osaméni ¢i

naopak nedostatek mista.

Vyznamnym faktorem, ktery u individuélnich sportovcti funguje jako silny stresor, je
samotnd povaha jejich motivace a stanovovani cili. Sprintefi se ve srovnani
s kolektivnimi sportovci mnohem castéji orientuji na piisné vykonnostni cile, jelikoz
jejich uspéch je absolutné a objektivné métitelny pomoci dosazenych ¢ast. Tato neustala
snaha o prekonavani osobnich 1 cizich maxim a tlak na naprostou dokonalost sice mohou
zvySovat koncentraci, ale zaroven generuji obrovskou psychickou tenzi. Nadmérné
upnuti se na konkrétni vysledny ¢as navic miize sportovce pfipravit o vnitini radost ze
samotného pohybu a tréninku, coz pied diillezitym startem jen umocniuje vnimani stresu

(Pluhar a kol., 2019).

Na ziklad¢ jejich povahy Bartiiikova (2010) stresory klasifikuje do nésledujicich

kategorii:
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o Fyzikdlni stresory: Zahrnuji nepfiznivé vlivy prostiedi, jako je extrémni teplo
nebo chlad, hluk, vibrace, zafeni, vysoky tlak ¢i ucinky elektrického proudu.

(Bartinkova)

e Chemické stresory: Patii sem toxické latky, alkohol, infekéni agens a stavy
narusujici chemickou stabilitu vnitiniho prostfedi, jako je hypoglykémie nebo

nerovnovaha mineralll (napf. hypo- a hyperkalcémie). (Bartiiikova)

e Biologické stresory: Jsou spojeny s fyziologickymi potfebami a patologickymi
stavy, zahrnuji hlad, Zzizen, bolest a stavy po traumatech, popaleninach ci

operacich. (Bartinkova)

e Psychosocidlni stresory: Pfedstavuji pro moderniho ¢lovéka nejCastéjsi zatéz.
Patii sem uzkost a strach plynouci ze socialnich situaci (zkousSky, vefejna
vystoupeni), obavy ze zdravotnich komplikaci (inkontinence, hospitalizace),
strach ze sexudlni nedostatecnosti ¢i existencialni uzkost ze smrti (Bartinkova,

2010).
Paulik (2017) stresory rozdéluje podle mozného vzniku:

e Realné: Aktualni faktory, které pfimo narusuji Zivotni pohodu.
e Potencialni: Okolnosti, které vyvolaji stres az pifi prekroeni unosné miry
(intenzita, trvani, kumulace). Pfikladem je hluk, nepfiznivé klima nebo zahlceni

ukoly v ¢asové tisni.
Maxa (2025) rozdé€luje stresory na:

e Fyzické, mezi které fadi: horko, chlad, hluk, Spatné pracovni podminky, ohen,

doprava, nasilnosti, vlastni choroba.

e Socidlni, politické a ekonomické, kam zafazuje: nezaméstnanost, inflaci, ceny

bydleni, dang, kriminalita, znecisténi, technické zmény.

e Rodinné, kam zahrnuje: rozdilné hodnoty, zérlivost, nemoc v roding, umrtni

v roding, finan¢ni problémy, rozdilny zivotni styl.

o Préace a kariéry, zde pfifazuje: sledované terminy, obtiznou komunikaci, cestovni

dobu, vyrusovani, konkurenci, boj o moc, vzdélani.
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Mezilidského prostiedi, zde mezi stresory fadi: rozdilné hodnoty, povinnosti,

¢ekaci dobu, Spatné sluzby, kuiak/nekutak, fidicské navyky, socidlni ocekavani.

Kiivohlavy (1994), poukazuje na to, Ze podobné¢ jako u stresu, tak i u stresort mizou byt

nalezeny specialni terminy pro tzv. malé a velké stresory:

Ministresory: Jde o mirné, nenapadné vlivy. Nejsou hned ni¢ivé, ale maji tendenci
se nastfadat. Prikladem je dlouhodoby nedostatek citové blizkosti, ktery ¢loveka
postupné dovede k vnitini tizkosti.

Makrostresory: Zasadni udélosti s drtivym dopadem. Jsou to extrémné zatézujici

vlivy, které piisobi destruktivné na psychiku i zivot.

Obvyklé stresory podle Hoska (Slepicka, 2006) jsou takeé:

4.3.4

Napéti a ocekavani (predstartovni stavy, riskovani).

Néroc¢nost programu (naro¢né ukoly, boj s ptekazkami, odpor protivnika, velika
namaha, frustrace, malo Casu, divaci).

Porazka, potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni.

Zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrata formy, deficit financi, distanc,

diskvalifikace.

Reakce organizmu na stres

Stresovou reakci 1ze z biologického hlediska definovat jako fylogeneticky zakddovanou

neurohumoralni a metabolicko-funkéni pfipravu organismu na situaci vyzadujici ,,boj,

nebo uték®. Tato reakce predstavuje vyraznou odchylku od bazalniho stavu, pii niz

dochazi k docasnému naruSeni integrity organismu za ucelem jeho ochrany. V situacich,

kdy jsou bézné homeostatické procesy nedostacujici, dochazi k mobilizaci siln&jSich

obrannych a kompenzacnich mechanismii. Hranice mezi béznym udrzovanim

homeostazy a stresovou reakci vSak neni v odborné literatufe vZdy jednoznacné

vymezena (Bartinkova, 2010).

Ustiedni roli v iniciaci této reakce hraje hypothalamus, ktery aktivuje dva kli¢ové

systémy (Bartinkova, 2010):

Sympaticky nervovy systém: Zajistuje bezprostfedni aktivaci dfen¢ nadledvinek

a uvolnéni adrenalinu a noradrenalinu do krevniho obéhu.
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e Adrenokortikdlni systém: Hypothalamus stimuluje hypofyzu k produkci
adrenokortikotropniho hormonu (ACTH), jenz nasledné vyvolava v kuie
nadledvinek sekreci kortizolu a dalSich pfiblizné 30 hormont nezbytnych pro

adaptaci na zatéz.

Béhem situaci vyvolavajicich silné vzruseni ¢i stres se v organismu aktivuje sympaticky
oddil autonomni nervové soustavy, ktery zpravidla reaguje jako jeden uceleny
integrovany celek. Tato difuzni aktivace spousti celou fadu automatickych fyziologickych
zmén, které maji za cil pfipravit télo na zatéz — patii mezi n¢ predevsim zrychleni srdecni
frekvence, zvySeni krevniho cukru, zablokovani ¢innosti traviciho traktu, rozsifeni zornic
nebo vyplaveni adrenalinu. Pravé adrenalin vylouceny do krevniho fecisté ptsobi v pfimé
soucinnosti se sympatickymi nervovymi impulsy a spolehlivé tyto plosné télesné reakce
umociiuje. Tyto mechanismy tvoii zékladni fyziologicky podklad pro télesné nabuzeni

sprintera pied vykonem (Cannon, 1987).

Maxa (2025) klasifikuje stresovou odezvu na zakladé jejiho dopadu na organismus

a psychiku jedince do dvou zékladnich kategorii:

o Negativni stresova odezva: Nastdva v situacich, kdy intenzita ¢i délka trvani
stresoru piesahuje adaptacni kapacity jedince. Klicovou roli zde hraje subjektivni
vnimani zatéze a aktudlni psychofyzicky stav. Pokud ¢lovék vyhodnoti situaci
jako ohrozujici a nezvladatelnou, dochézi k selhani adapta¢nich mechanismi, coz

vede k dysfunkénimu chovani a pocitlim rezignace.

e Pozitivni stresova odezva: Pfedstavuje konstruktivni formu zatéze, kterd ma na
jedince mobilizujici ucinek. Tento typ reakce je spojen se zvySenou bdélosti,
excitaci organismu a posilenim fyzickych i1 kognitivnich schopnosti. Eustres
funguje jako motivacni faktor, ktery jedince stimuluje k prekonavani piekazek,

dosahovani stanovenych cilti a zvySuje jeho odolnost 1 sebekontrolu.

Atkinson a kol. (2003) se zamé&tuje spiSe na bézné emocni reakce na stres, které rozdéluje

na psychické a fyziologické:
Psychické reakce:

e Uzkost, zde ji popisuje jako: NejCastejsi reakei na stresor. Je to nepiijemnd emoce,

ktera je charakterizovana pojmy jako ,,starost, ,,obava®, ,napéti, ,,strach®.
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Vztek a agrese, zde to miizeme chapat jako: Vztek je emociondlni reakce na stres
a frustraci vyvolanou ptekazkou pii dosahovani cile. Agrese je pak nasledné
chovani motivované snahou poskodit bud pfimy zdroj této frustrace, nebo
nahradni, dostupnéjsi objekt.

Apatie a deprese, je zde vysvétlena jako opak agrese: Apatie a deprese jsou pasivni
formy reakce na stres, které vznikaji v dusledku ,,nauc¢ené bezmocnosti®, kdy
jedinec po zkuSenosti s neovlivnitelnymi udalostmi zcela rezignuje. Tento stav
vede k vnitinimu stazeni a ztraté snahy o zménu, a to i v situacich, kde by aktivni
feSeni bylo objektivné mozné.

Oslabeni kognitivnich funkci, se da popsat jako: Silny stres ochromuje logiku
a soustfedéni, protoze mozek zahlti emoce a dotérné negativni myslenky.
Vysledkem je duSevni nepruznost, kterd Clovéku v krizi brani vidét jasna

alternativni feSeni a vede k neefektivnimu jednéni.

Fyziologické reakce

Utok nebo 1iték, piedstavuje: univerzalni stav pohotovosti, kterym télo mobilizuje
veSkerou energii pro zvladnuti bezprostiedniho ohroZeni. Bez ohledu na typ
hrozby se organismus fyziologicky nastavuje na okamzitou fyzickou akci
nezbytnou pro pieziti.

Stres a odolnost, je chapano, Ze obCasny stres miize mit i prospesny vliv: Obcasné
vystaveni stresu ndsledované zotavenim miiZze byt pro télo prospésné, protoze
buduje jeho celkovou fyziologickou odolnost. Tento proces vytvaii takzvanou
stresovou toleranci, diky které organismus v budoucnu Iépe a efektivnéji zvlada

zatézoveé situace.

V publikaci vydané Svétovou zdravotnickou organizaci se uvadi tfi rozdéleni pisobeni

stresu, jak piSe (Kfivohlavy, 1994):

Fyziologické ptiznaky stresu

l.

U

Buseni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti
srdce.

Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v bfisni (abdominalni) oblasti.

Kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem.

Casté nuceni k moceni.
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e

10.

11.
12.
13.
14.

Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexuélni touhy.

Zmény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patetfe, Casto spojené s bolestmi
v téchto ¢astech téla.

Uporné bolesti hlavy — &asto zadinajici v kréni oblasti a rozifujici se vpied
smérem od temene hlavy k celu.

Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

Exantém — vyrdzka v obliceji.

Nepftijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

Dvojité vidéni a obtizné soustifedéni pohledu o¢i na jeden bod (tzv. fokusace).

Emociondlni — citové pfiznaky stresu

l.
2.
3.

6.
7.

Prudkeé a vyrazné rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak).
Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité.

Neschopnost projevit emociondlni naklonnosti, sympatizovani (sympateia —
spoluciténi) s druhymi lidmi.

Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a stazeni se ze socidlniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmeérné pocity tinavy a obtiZe pii soustfedéni pozornosti.

Zvysena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a Gzkostnost (anxiozita).

Behavioralni pfiznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu

1.
2.

L 0 N

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky (,,bédunky a bédunkové®).
ZvySend absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach
a urazech.

Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti a ¢astéjsi podvadeéni.

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napojt.

Vétsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na spani.
Ztréata chuti k jidlu nebo naopak piejidani.

Zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usindnim, dlouhé no¢ni bdéni a pak

pozdni vstavani s pocitem velké unavy.
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10. SniZzené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace

4.4 Stres ve sportovnim vykonu

4.4.1 Predstartovni stresy

Pted zacatkem samotného zdvodu sportovci prochazeji specifickymi ptfedstartovnimi
stavy, které nastupuji v moment¢, kdy si plné uvédomi svou participaci v dtlezitém klani.
Z hlediska miry nabuzeni (aktiva¢ni irovn¢) se tyto stavy déli na nékolik typt. Pokud je
nabuzeni extrémné vysoké a ma negativni smér, hovotime o tzv. startovni horecce neboli
aversivni trém¢, kterd sportovce svazuje. V piipad¢€ pozitivniho sméru se toto premrsténé
nabuzeni projevuje jako ,,piehrati”, tedy prehnané vzruseni, neklid a piekotné pohyby.
Opaénym extrémem je naopak startovni apatie, kterd se vyznacuje lhostejnosti, ochablosti
a celkovym utlumem. Pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu (napft. ve sprintu)
je idedlni stav tzv. mobiliza¢ni pohotovosti. Jednd se o optimalné zvySenou aktivacni
urovein pozitivniho sméru, ktera se projevuje zdravym sebevédomim a odhodlanim uspét

(Slepicka a kol, 2006).

Obavy spojené s blizicim se zdvodem ¢asto vedou u sportovct ke vzniku piedstartovnich
uzkosti. Klicovym faktorem, ktery dokaze sportovce chranit pted negativnimi dopady
téchto stresujicich a rusivych myslenek béhem samotného vykonu, je sebedtvéra. Pravé
vira ve vlastni schopnosti a pfesvédCeni, Ze dokaZou dosdhnout stanovenych cild,
pfedstavuje jeden ze zésadnich rozdili mezi velmi uspéSnymi (vrcholovymi) sportovci
a témi mén¢ uspéSnymi. Bylo prokédzano, ze vysoka mira sebedtvéry ptisobi na sportovce
v pfimém kontrastu vic¢i kognitivni Uzkosti a ma na dosazeni Gspéchu prokazatelné

pozitivni vliv (Dallas a kol., 2019).

Slepicka a kol. (2006) popisuje, ze pred zacatkem zavodu sportovcei Casto Celi zvySené
uzkosti, ktera do zna¢né miry prameni z nakumulovanych obav z nedosazeni vytycenych
sportovnich cilii. Samotny vysledek je totiz pted startem nejisty, coz pfirozen¢ generuje
obavy, které se stdvaji pevnou soucésti pfedstartovnich stavi. Intenzita této tzkosti se
navic vyrazné€ zvysuje pod vlivem vnéjSich stresorli, mezi které patii naptiklad nadmérné

ocekavani vetejnosti nebo velky tlak ze strany velmi naroného trenéra.

4.4.2 Vztah mezi mirou nabuzeni a vykonem
Z ¢lanku od Dallase a kol. (2019), se da pochopit, Ze vztah mezi fyziologickym

nabuzenim (arousal) a samotnym sportovnim vykonem velmi dobfe popisuje tzv.
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hypotéza obraceného U (zndma téZz jako Yerkes-Dodsoniv zikon). Tento teoreticky
model poukazuje na to, ze zavislost mezi témito dvéma veli¢inami neni linedrni, nybrz
ma kiivkovy charakter. To znamena, Ze k nejnizsi tirovni vykonu dochdzi ve chvilich, kdy
je mira nabuzeni sportovce bud’ pfili§ nizkd, nebo naopak extrémné vysoka. Extrémné
vysoka ¢i naopak nizka mira somatické uzkosti a nabuzeni miize mit na vykon vyslovené
destruktivni vliv. K dosazeni optimalniho a maximalniho vykonu je proto zapotiebi
sttedni (pfimétené) urovné nabuzeni. Kromé této hypotézy vysvétluji vztah nabuzeni
avykonu i dalsi koncepty, jako je napiiklad model katastrofy ¢i zony optimalniho

fungovani.

vykonnost

vysoka e T

nizka

pFilis nizka optimalni pFilis vysoka

hladina stresu, Gzkosti a vzruseni

Obrazek 2: Vyznam intenzity stresorii pro organismus (Bartinkova, 2010)
Hypotéza obraceného U (Yerkes-Dodsoniiv zdakon)

Skute¢nym centrem, které dodava vnimanym situacim emocni a stresové zabarveni, jsou
subkortikalni oblasti mozku, z nichz dominantni roli hraje talamus. Pfi konfrontaci se
stresorem (napf. vizualnim vniménim soupeft ¢i prostifedi stadionu) sméfuji nervové
impulsy do mozkové kiry, ale zaroven aktivuji talamicka centra, ktera jsou v piipadé
uvolnéni pfipravena na okamzity a intenzivni vyboj. Pravé procesy probihajici v talamu,
které funguji na principu jednoduchych automatismi, stoji za impulzivni strankou
chovani a vysvétluji ony pohlcujici pocity silného emocniho vzruSeni a uzkosti, pii
kterych ma jedinec dojem, ze je ovladan vnéjsi silou. Pocit stresu tak primarné nevznika

zpétnou vazbou z téla, nybrz ptimo aktivaci téchto nervovych struktur (Cannon, 1987).

Urcitd mira psychického napéti a rostouci tizkosti nemusi byt pro sportovni vykon nutné

Skodliva; zpocatku naopak vede ke zvySeni celkové aktivity organismu, coz je pro podani
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dobrého vykonu zadouci. Tento pozitivni vliv ma vSak své limity. Pokud troven uzkosti
prekroci uréitou prahovou hodnotu, kterd je u kazdého sportovce vysoce individualni,
méni se puvodné prospésnd aktivace v neurotickou reakci. V tomto bod¢ dochazi ke
zlomu a sportovcova vykonnost zac¢ina v dasledku piiliSného nabuzeni klesat (Slepicka

a kol., 2006).

Na tuto vyraznou individualitu prahové hodnoty uzkosti upozoriuje i Wrisberg (1994),
z jehoz poznatkli vyplyva, Ze vztah mezi nabuzenim a vykonem neni univerzalni, nybrz
je determinovan komplexni interakci n€kolika kli¢ovych faktorti. K pochopeni téchto
individualnich rozdilti je podle n¢j v prvni fadé nutné odliSovat uzkost jako trvaly
osobnostni rys (trait anxiety) od uzkosti jako aktudlniho stavu (state anxiety). Vyzkumy
ukazuji, ze sportovci s nizkou mirou rysové tzkostnosti typicky dosahuji lepsich vykond,
pokud se jejich aktualni stavova izkost zvysi nad jejich obvykly normal. Naopak jedinci,
kteti se vyznacuji vysokou tizkostnosti jako trvalym rysem, podavaji optimalni vykon pii

niz8ich az stfednich hladinach aktualni tzkosti.

Zlom, pti kterém nabuzeni prestava byt prospésné a stava se pro vykon destruktivnim, je
dale uzce spjat se slozitosti a charakterem samotného motorického ukolu. U sportovnich
¢innosti vyZadujicich zapojeni hrubé motoriky, maximalni silu nebo rychlost (jako je
napiiklad sprint nebo vzpirani) miiZze vyssi Groven somatického nabuzeni vykonu piimo
prospivat. Oproti tomu u komplexnich ukold narocnych na jemnou motoriku, pfesnost,
koordinaci a slozit¢ rozhodovani (napt. golfové patovani, stfelba Ci trestné hody
v basketbalu) je pro dosazeni optimélniho vykonu vyZadovdna mnohem niZz§i mira

nabuzeni.

Dtlezitym zjisténim je rovnéZ skute¢nost, Ze samotna uzkost pisobi na sportovce ve vice
dimenzich, pficemz kazd4 z nich ovliviiuje vykon odlisn€. Zatimco kognitivni vizkost
(projevujici se obavami a negativnimi mySlenkami) ma k vykonu zpravidla negativni
linedrni vztah, somaticka uzkost (zahrnujici fyziologické projevy téla) kopiruje spise tvar

obracené U-kiivky.

Zaroven se ukazuje, ze schopnost pracovat s vlastnim nabuzenim roste se zkuSenostmi
a vykonnostni urovni sportovce. Usp&sni a zkuSeni zévodnici (napiiklad olympijsti
kvalifikanti) vykazuji vyS$$i schopnost 1épe regulovat své emoce, disponuji vétSim
sebevédomim a predzavodni uzkost dokdZou interpretovat pozitivnéji. Aby sportovci

udrzeli své nabuzeni v optimalni zon€ a zabranili propadu vykonnosti, mohou uspésné
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aplikovat rizné strategie mentalni ptipravy, jako jsou vizuomotorické nacviky, relaxacni

techniky ¢i metody cileného zaméfeni pozornosti (Wrisberg, 1994).

4.4.3 Uzkost ve sportu

Ve sportovni psychologii je nezbytné jasn¢ odliSovat pojmy tzkost a strach. Zatimco
strach je zpravidla vazan na konkrétni, jasn¢ definovatelny objekt nebo hrozbu, izkost
predstavuje spise difuzni, neurCity pocit ohrozeni, ktery sportovec casto nedokaze
racionalné popsat. Uzkost je z tohoto ditvodu povazovana za hiife uchopitelny jev a vétsi
problém, ktery je doprovazen specifickou somatickou odezvou a celkovou nejistotou

(Slepicka a kol., 2006).

Dallas a kol. (2019) ve svém ¢lanku tika, ze: Uzkost ve sportovnim kontextu piedstavuje
negativni emocni stav, ktery byva provazen pocity neklidu, nervozity a celkového
diskomfortu. Odbornici ji z hlediska vlivu na sportovce nej¢astéji rozdéluji na dveé hlavni
slozky: kognitivni a somatickou. Kognitivni uzkost je spojena pfedev§im s mentalni
strankou — prameni z negativnich o¢ekéavani jedince ohledné vlastniho vykonu a strachu
z ptipadného neuspéchu. Naopak somatickd uzkost predstavuje ptimou fyziologickou
reakci organizmu a je disledkem aktivace autonomniho nervového systému. Béhem
narocnych situaci se tato tizkost neustale proménuje a kolisa pfimo umérn¢ tomu, jak moc

sportovec vnima danou situaci jako ohrozujici.

Vyzkumy zaméfené na duSevni zdravi sportovcl poukazuji na skuteCnost, Ze zastupci
individudlnich sport (mezi které se fadi i atleticky sprint) vykazuji signifikantné vyssi
miru Uzkosti a depresivnich stavli ve srovnani s tymovymi hrac¢i. Zatimco tymové sporty
poskytuji socidlni oporu a pocit sounalezitosti, ktery piisobi jako ochranny faktor proti
stresu, atleti v individudlnich disciplinach se ¢asto potykaji s tlakem mnohem izolovanéji.
Tato zvySend zranitelnost je dana specifiky individudlniho tréninku a soutéZeni, kde
veSkerd titha zodpovédnosti za ptipravu a finalni vysledek lezi pouze na jednom jediném

jedinci (Pluhar a kol., 2019).

Vzhledem k této zvySené zranitelnosti a prokazatelnému vyskytu uzkosti u sportovcti je
kli¢ové porozumét tomu, jaky ma tento negativni stav redlny dopad na sportovni vykon,
a jaké mentalni techniky lze vyuzit k jeho regulaci. Pravé timto vztahem se zabyval
vyzkum analyzujici vliv sportovni izkosti a sportovni imaginace na celkovou vykonnost

sportovct od (Akbar a kol., 2022).
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Tato studie, realizovand na vzorku 200 sportovcl, potvrdila vysokou miru rozsifeni
uzkostnych stavii ve sportovnim prostiedi. Zjisténi ukazala, ze celych 70 % (140)
dotazovanych jedincii vykazovalo symptomy uzkosti, coz jasné koresponduje s vyse
zminénymi teoretickymi pfedpoklady o vysoké psychické zatézi kladené na sportovce.
Vysledky regresni analyzy navic jednoznacné prokazaly, ze sportovni tzkost piimo
anegativn¢ predikuje sportovni vykonnost. Z dat vyplynulo, ze samotna uzkost
vysvétluje 10 % celkového rozptylu ve sportovnim vykonu, coz z ni €ini statisticky

vyznamnou bariéru pro dosahovani optimalnich vysledkii.

Jako zésadni ochranny faktor a nastroj pro zvladéani této kognitivni a somatické zatéze
byla ve vyzkumu identifikovana sportovni imaginace, definovana jako mentéalni simulace
realnych situaci bez jejich pfimého fyzického prozivani. Ta byla naopak shled4na jako
vysoce pozitivni prediktor sportovniho vykonu, ktery vysvétloval celych 45 % rozptylu
ve vykonnosti. Vyzkum dolozil, Ze Uspé$néj$i sportovei zapojuji techniky mentélni
imaginace mnohem castéji a efektivnéji nez jejich méné Uspésni kolegové. Zavedeni
imaginace do tréninku nejenze pozitivné stimuluje samotny vykon, ale pfedev§im
pomaha budovat psychickou odolnost a prokazatelné chrani sportovce pied skodlivymi
vedlejSimi ucinky kompetitivni uzkosti. VEtSi vyuzivani imaginace tak funguje jako
ucinnéd copingova strategie (strategie zvladani stresu), ktera mizZe sportovcim pomoci
Iépe snaset izolovany tlak a snizit celkovou hladinu uzkosti béhem nérocnych situaci

(Akbar a kol., 2022).

4.5 Specificky dopad stresu na vykon sprintera

4.5.1 Vliv na reakéni ¢as a startovni proceduru

Pfedmétem zkoumani v ramci pfedlozenych zdrojti (Apoorvagiri & Aaganada, 2013) byl
vliv mentalniho stresu na reak¢ni dobu ¢loveka a analyza moznosti, jak pomoci reakéni
doby kvantifikovat miru stresu. Studie se zaméfila na to, jak dlouhodobad a naro¢na
kognitivni ¢innost — Casto spojend s nedostatkem spanku nebo vysokym pracovnim
vytizenim v rizikovych profesich (napf. fidi€i, piloti, zdravotnici) — ovliviiuje psycho-
fyziologicky stav jedince, jeho pozornost a vykonnost. Vyzkum rovnéz analyzoval celou
fadu proménnych, které do tohoto procesu vstupuji, jako jsou typ a intenzita stimula
(zrakové vs. sluchové), celkovd uroven nabuzeni (arousal), v€k jedince, pohlavi
ametodiky hodnoceni stresu, které osciluji mezi subjektivnim sebehodnocenim

a behavioralnim vykonnostnim métenim.
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Hlavnim zjisténim je skutecnost, ze mentalni distres (negativni stres) prokazateln¢ vede
k prodlouzeni reakéni doby, sniZzeni pozornosti a celkovému zhorSeni kognitivni
vykonnosti. Analyza dostupné literatury a realizovanych experimentl pfinesla nasledujici

konkrétni vysledky:

e Vliv typu podnétu na reakéni dobu: Vyzkumy jednoznaéné potvrdily, ze reakce
na zvukové podnéty je prokazatelné rychlejsi (v priméru 140—160 ms) nez reakce
na podnéty zrakové (180—200 ms). Tento jev je zplusoben kratSi dobou pienosu

sluchového vzruchu do mozku.

e VIiv arovné nabuzeni (arousal): Existuje nelinearni vztah mezi stresem
a vykonem. Reak¢ni doba dosahuje nejlepsSich hodnot pfi stiedni trovni nabuzeni
a vyrazné se zhorSuje, pokud je jedinec bud’ prili§ relaxovany, nebo naopak
vysoce napjaty. Zatimco mirny stres (tzv. eustres) mize vést ke zlepSeni vykonu,

distres zptisobeny pfetizenim vykon znatelné degraduje.

e Vliv véku a pohlavi: Dosazené vysledky ukazuji, ze reak¢ni doba se prirozené
zkracuje od détstvi zhruba do véku necelych 30 let, nacez se zacina s nariistajicim
veékem opét pomalu prodluzovat. VétSina citovanych studii rovnéz konstatuje, ze
muzi maji obecné rychlejsi reakéni dobu nez Zeny (vizualni i sluchovou), ackoli
zeny byvaji v urc€itych typech ukold prokazatelné presné;jsi. Zjistény rozdil navic
spocivd primarné v dob€ potiebné pro zpracovani podnétu pred samotnou

svalovou kontrakci.

Zéaveérem studie konstatuje zasadni zjisténi, Ze aCkoliv se reak¢ni doba s rostoucim
distresem prodluzuje, samotné méteni reak¢éni doby nelze pouzit jako jediny a spolehlivy
nastroj pro hodnoceni mentalniho stresu. Hlavnim divodem je skutecnost, Ze reakéni
dobu ovliviiyje pfili§ velké mnoZstvi zavislych proménnych (vék, pohlavi) a jedinci si ji

mohou do zna¢né miry zlepSit pouhym tréninkem a praxi.

Vysledkem je tak doporuceni pro praxi: pro efektivni, objektivni a pfesné posouzeni miry
stresu je nezbytné vytvofit komplexni pfistup, ktery kombinuje behavioralni méteni
reakéni doby s presnymi fyziologickymi signdly, jako jsou variabilita srde¢ni frekvence
(HRV), variabilita tepové frekvence (PRV) ¢i data z elektroencefalogramu (EEG). Pouze
tato multikriteridlni diagnostika mtize spolehlivé pomoci pfedchdzet nemocem spojenym

se stresem a krizovym situacim ( Apoorvagiri & Aaganada, 2013).
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Obrazek 3:Zmeéna urovné stresu a vvkonu v zavislosti na case (Apoorvagiri & Aaganada, 2013).

Jak ale ukézala studie od Shieldse a kol. (2019), ne vSechen stres ma negativni dopad na
rychlost reakce. Pfedmétem zkouméni studie byl vliv mirného akutniho stresu na
selektivni pozornost a jeji dil¢i procesy, kterymi jsou kontrolovand pozornost,
automatickd aktivace pozornosti, rozhodovani a motorické schopnosti. Ackoliv pfedchozi
vyzkumy jasné prokdzaly, Ze stfedné silny aZ silny stres vykon v tlohdch vyZadujicich
selektivni pozornost zhorSuje, vliv mirného stresu, se kterym se lidé v bézném zivoté
setkavaji nejCastéji, nebyl v této souvislosti dosud zkouman. Cilem vyzkumu tak bylo na
procesni urovni zjistit, jakym zptisobem mirny stres ovlivituje kognitivni a motorické

slozky podilejici se na celkovém vykonu v tlohach zaméfenych na pozornost.

Vyzkumu se zucastnilo 107 probandi, ktefi byli ndhodné rozdéleni do experimentalni
skupiny vystavené mirnému akutnimu stresu a do kontrolni skupiny. Jako mirny stresor
byl vyuzit tzv. test chladového presoru (ponoteni ruky do ledové vody), ktery byl zmirnén
pfitomnosti prvkia socialni podpory. Pro méteni selektivni pozornosti byly vyuzity dvé
varianty tzv. Eriksenova ukolu s rusivymi podnéty (flanker task). Prvni varianta byla
analyzovéana pomoci pokrocilého vypocetniho kognitivniho modelovani, které umoziiuje
izolovat jednotlivé dil¢i procesy (napi. pozornost ¢i motoriku). Druhé varianta vyuzivala

software MouseTracker, ktery kontinudlné sledoval pohyby mysi probandili, aby bylo
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mozné zmapovat, jak se konflikt mezi odpovéd'mi vyviji v ¢ase. Ke kontrole ucinnosti

stresoru byla méfena hladina kortizolu ve slinach a uroven negativniho afektu.

Vysledky vyzkumu:

Ovérteni stresové manipulace: Mirny stresor byl GspéSny, nebot” u experimentalni
skupiny doslo k malému, ale signifikantnimu nartistu hladiny kortizolu (mén¢ nez
1,5nasobnému, coz odpovida definici mirného stresu) a ke zvySeni negativniho

afektu ve srovnani s kontrolni skupinou.

Vliv na rychlost a pfesnost: Vysledky z obou kognitivnich tloh ukazaly, Ze mirny
akutni stres vyznamné zkréatil reakéni dobu (tj. zrychlil odpovédi probandu), aniz
by pfitom jakkoliv narusil pifesnost (chybovost) nebo schopnost kontroly

interference (schopnost ignorovat rusivé informace).

Identifikace mechanismu (procesni Uroven): Pomoci vypocetniho modelovani
a analyzy pohybt mys$i bylo zjisténo, ze zrychleni reakéniho casu nebylo
zpisobeno zlepSenim samotné pozornosti, ale vyhradné rychlej$im provedenim
motorické akce (tedy zkracenim Casu potiebného na fyzické vykonani zvoleného
pohybu). Stres nijak neovlivnil ostatni rozhodovaci procesy, automatickou ani

kontrolovanou pozornost, ¢i piipadné kompromisy mezi rychlosti a pfesnosti.

Role kortizolu: Zajimavym a neocekdvanym zjist€énim bylo, Ze ackoliv se hladina
kortizolu po stresovém podnétu zvysSila, tyto endokrinni zmény nijak
nekorelovaly s zddnym z pozorovanych behaviordlnich efekti (tedy ani se

zrychlenim reakct).

Vysledky vyzkumu vyvraceji zjednodusenou ptedstavu, Ze stres vzdy zhorSuje selektivni

pozornost zizenim vnimani na ukor kontroly. Zavéry ukazuji, Ze mirny akutni stres

naopak zlepSuje rychlost reakce, a to prostfednictvim facilitace exekuce motorickych

akci. Tyto poznatky maji zdsadni dopad na teorie zkoumajici vztah stresu a kognice,

nebot’ zddraziiuji nezbytnost zohledhovat pii interpretaci kognitivnich tloh také

motorické procesy a poukazuji na nutnost jasné rozliSovat mezi u¢inky mirného a silné¢ho

stresu (Shields a kol., 2019).
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Obrizek 4:Doba odezvy podle pokusu a podminky. Ucastnici ve stresové situaci reagovali na zacdtku tikolu rychleji
nez ucastnici v kontrolni situaci, ale na konci ukolu se skupiny statisticky shodovaly (Shields et al., 2019).

Studie od Mikneviciute a kol. (2023) méla za cil prozkoumat vliv akutniho
psychosocialniho stresu na kognitivni inhibici (tj. schopnost potlacit nebo ignorovat
rusivé informace, které nejsou relevantni pro plnéni aktualniho tikolu) u zdravych starSich

dospélych (ve véku 65-84 let) v porovnani s mladymi dospé€lymi (18-30 let).

Zatimco predchozi vyzkumy se v souvislosti se stresem zamétovaly pifevazné na mladé
dosp€lé nebo zkoumaly pouze tzv. odpovédovou inhibici (potlateni dominantni
motorické reakce), vliv akutniho stresu na kognitivni inhibici u star§i populace
predstavoval dosud neprobddanou oblast. K vyvolani akutniho stresu byl v experimentu
vyuzit standardizovany ndstroj Trier Social Stress Test (TSST) a samotnd kognitivni

inhibice byla métena pomoci kognitivniho testu znamého jako ,,flanker task*.

Uspésnost vyvolani stresu byla u obou vékovych skupin spolehlivé potvrzena
prostfednictvim fyziologickych a subjektivnich ukazatelli, konkrétné zvySenou hladinou
slinného kortizolu, vy$§i srdecni frekvenci a vy$$im subjektivnim hodnocenim

prozivaného stresu.

Analyza vykonu v kognitivnim tikolu pfinesla nésledujici kli¢ova zjisténi:
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e Vliv na pfesnost (Accuracy): Vysledky ukazaly, Ze stres celkové zhorsil presnost
plnéni ukolu u obou vékovych skupin, a to bez ohledu na to, zda se jednalo o prvni

¢1 druhé testovani.

e Vliv na reakéni dobu (Reaction Time - RT): Zde se projevil signifikantni rozdil
mezi vékovymi skupinami v zavislosti na zacviku. U mladych dospélych stres
reakéni dobu nijak neovlivnil. Naopak u starSich dospélych mél stres
diferencovany dopad: pfi prvnim sezeni (kdy byl ukol novy) stres jejich reakce
zrychlil, av§ak pfi druhém sezeni (kdy jiz méli s tikolem zkuSenost) zpisobil jejich

zpomaleni.

o Specificnost vlivu na kognitivni inhibici: Pfestoze pouzity ukol spolehlivé vyvolal
inkongruentnich podnétil), nebylo zjisténo, Ze by stres s touto inhibi¢ni slozkou
pfimo interagoval. To znamena, Ze stres primarn¢ nevyvolal specifické zhorSeni
schopnosti ignorovat rusivé elementy, ale mél spiSe obecny vliv na exekuci

odpovédi a celkovou rychlost reakce.

Zjisténé vysledky vedou k zavéru, ze akutni psychosocialni stres mize paradoxné zlepSit
rychlost reakce u starSich dospélych pii setkani s novym, dosud nezndmym ukolem,
nicmén¢ u ukoli, které jsou jiz nacvicené, pusobi stres na rychlost reakce negativné. Tento
obrat ve vlivu stresu je autory interpretovan jako disledek komplexni interakce mezi
stresem a efektem uceni (pfipadné nacviku). Tyto poznatky maji vyznamné implikace
predev§im pro klinickou praxi, kde dochéazi k opakovanému kognitivnimu testovani

star§ich osob ve stresujicich podminkach (Mikneviciute a kol., 2023).

Vysoké mira strachu a tzkosti ma piimy destruktivni dopad na fyziologii a motorické
schopnosti sportovce. Psychicky néaro¢né stavy naruSuji pfedev§im senzomotorické
funkce, coZ se navenek projevuje zhorSenou pohybovou koordinaci, pasivitou a ztratou
plynulosti pohybu. Po fyziologické strance vyvolava tizkost psychomotoricky neklid,
svalovy ties a paradoxné i pocit celkové svalové ochablosti. Pro sprintera je obzvlasté
kriticky negativni vliv uzkosti na svalovy metabolismus, nebot’ nadmérny stres miize vést
ke zvySené tvorbé kyseliny mlé¢né a naruseni schopnosti svalt efektivné vyuzivat kyslik

a cukry (Slepicka a kol, 2006).
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4.5.2 Selhani pod tlakem ,,choking under pressure*

Specifickym rizikem pro sprintery je zpiisob, jakym mentalné zpracovavaji ptipadny
neuspéch. Vzhledem k tomu, Ze vysledek zadvodu zavisi vyluéné na jejich vlastnich
dovednostech a fyzické pfipravé, maji tito atleti tendenci k mnohem siln€jsi vnitini
atribuci selhani. To v praxi znamen4, Ze ptipadnou prohru ¢i Spatny ¢as si berou mnohem
vice osobné, coz muze vést k intenzivnim pocitim viny, studu a zklamani. Na rozdil od
kolektivnich sporti, kde se zodpovédnost za Spatny vykon casto rozlozi mezi vice ¢lenii
tymu, nese sprinter celou tihu selhani sdm, coz pii dlouhodobém pulisobeni tlaku vyrazné

zvysuje riziko celkového zhrouceni vykonu neboli ,,chokingu* (Pluhar a kol., 2019).

Na tento fenomén, a predevsim na jeho zavazné psychologické a behavioralni dopady, se
ve svém nedavném vyzkumu zaméfili Mesagno a kol (2024). Cilem jejich studie bylo
zjistit frekvenci selhani pod tlakem a kvantifikovat prevalenci jeho néasledki u sportovct.
Vyzkumu se zacastnilo 165 soucasnych i byvalych sportovetl riznych vykonnostnich
urovni, u kterych autoti zkoumali, jak ¢asto u nich k ,,chokingu* dochézi a jaké konkrétni

dopady to ma na jejich dusSevni zdravi a nasledné chovani.

~ ™

Vysledky studie ukézaly, ze selhani pod tlakem je mezi sportovci vysoce rozsifené;
plnych 77 % zacastnénych potvrdilo, Ze jej zaZilo béhem posledniho roku své sportovni
aktivity. Dopady tohoto selhdni na psychiku sportovci se ukézaly jako alarmujici.
Naprosta vétSina respondenttt (91,3 %) uvedla, Ze v nich ,,choking* vyvolal silné
negativni pocity a emoce. U téméf 60 % sportovcl toto selhani dokonce negativné
ovlivnilo jejich vaSen a potéSeni ze samotného sportu, pficemz témét 40 % z nich uvedlo,

ze prave selhani pod tlakem jim zabranilo v dosazeni vy$$i soutézni irovné.

Studie dale prokézala, Ze vrcholovi (tzv. high-performance) sportovci nesou tyto situace
vyrazné hlfe nez sportovci na nizsich Grovnich. Pravé u nich, kde je tlak na vysledek
i sportovni identita nejsiln€j$i, byla zaznamenina vy$$i mira depresivnich stavl
atendence k maladaptivnimu chovani. Pfiblizné¢ 16,5 % z celkového vzorku se
uchylovalo k rizikovym strategiim zvladani stresu spojeného se selhdnim, a to nejcastéji
k nadmérné konzumaci alkoholu ¢i uzivani nelegélnich latek. Dopady ,,chokingu* vedly
navic u témeér Ctvrtiny respondentii (24,4 %) k doCasnému preruseni sportovni kariéry
au 13,4 % dokonce k jejimu tplnému ukonceni. V extrémnich ptipadech vyvolal tento
tlak u 7,1 % sportovctli az sebevrazedné myslenky. Navzdory t€émto zavaznym zjisténim

vSak autofi upozoriiuji, Ze odbornou psychologickou pomoc vyhledalo pouze 13,4 %
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zasazenych atletll. Vysledky tak jasn¢ podtrhuji devastujici vliv selhdni pod tlakem na
dusevni zdravi sportovcll a zddraziiuji nutnost vcasné psychologické intervence

(Mesagno a kol., 2024).

4.6 Copingové strategie a psychicka priprava
Folkman a kol. (1986) charakterizuje coping jako ,,behavioralni, kognitivni nebo socidlni

odpovédi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat vnitini nebo vnéjsi

tlaky a tenze pochdzejici z interakce osobnosti a prostiedi.

Coping, neboli zvladani distresu, je primarné definovan svym ucelem odstranit, snizit ¢i
odvést mimo ocekavany Skodlivy vliv nadlimitni zatéze. Vyznamnym aspektem tohoto
procesu je tzv. anticipatory coping (pfedjimani), jez zahrnuje piipravné procesy
probihajici jesté pted samotnym vznikem tézké Zivotni situace. Jedinec tak metaforicky
»bojuje s drakem® dfive, nez se s nim realné potkd, a komplexné se kognitivné,
emocionalné i volné pfipravuje na budouci sttet. Tato v€asna piiprava spociva zejména
ve volbé vhodnych strategii, budovani zdroju sil, planovani efektivnich aktivit a ndcviku
postupll, které prokazateln¢ zvysuji jedincovu celkovou odolnost a Sanci na Gspésné

zvladnuti budoucich tézkosti (Macak, 1987).

Studie od Secadese a kol. (2016) popisuje ti1 hlavni dimenze copingu. coping zaméteny

na ukol, coping zaméfeny na emoce a coping zamétfeny na rozptyleni.

Coping zaméfeny na ukol (task-oriented coping), je strategie, kterd smétuje zdroje
seberegulace pfimo ke konkrétnimu tkolu. Zahrnuje faktory jako logicka analyza usili,

hledani podpory, relaxaci a mentalni pfipravenost a kontrolu myslenek.

Coping zaméfeny na emoce (emotion-oriented coping) naopak odvadi zdroje
seberegulace od feSeni situace a zamé&fuje se na proZivani, sem fadime rezignaci nebo

ventilaci nepfijemnych emoci.

Posledni dimenzi je coping zamétfeny na rozptyleni (distraction-oriented coping), ten
podpobné jako coping zaméieny na emoce odvadi pozornost od stresové situcae. Patii

sem mentalni rozptyleni a stazeni se (Secades a kol., 2016).
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4.6.1 Metody regulace predstartovnich stavii

Vyznamnym zdrojem ptedstartovnich stresii a kognitivni uzkosti pred dilezitymi akcemi
(napt. mistrovstvim svéta ¢i olympijskymi hrami) byva pro sportovce proces nominace.
Pokud jsou nominacni kritéria nejasnd, sportovci vnimaji nespravedlnost, nebo je
nominace oznamena az tésné pied startem, prokazatelné to narusuje jejich motivaci,
koncentraci a vyvolava silnou nervozitu. Extrémni tlak vyvolava také piiliS dlouhy
nominacéni proces. Pokud jsou atleti nuceni ucastnit se velkého mnozstvi kontrolnich
a kvalifika¢nich zavodu v kratkém casovém useku, redln¢ hrozi, ze u nich dojde
k pfed¢asnému vyladéni formy, fyzickému vycerpani nebo dokonce ke zranéni jesté pred

samotnym vrcholem sezény (Woodman & Hardy, 2001).

Pokud sprinter pocituje pted startem piiliS vysokou troven napéti a obav, je klicové
vyuzit techniky k redukci této nadmérné aktivace. Vysoce efektivni metodou je odvedeni
pozornosti od stresujicich podnétl, k ¢emuz primarné slouzi kvalitni rozcviceni.
Rozcviceni totiz neslouzi pouze k fyzické ptiprave svalll, ale fyziologickou cestou
efektivné odbourava psychické napéti. Vybornym nastrojem pro uvolnéni psychického
tlaku je také humor a smich, jez pomdhaji ventilovat pfebyte¢nou nervozitu. Ze
somatickych (télesnych) technik je velmi ucinnd cilena prace s dechem — pro snizZeni
aktivace se doporucuje technika energického, kratkého nadechu, na ktery navazuje
protahly, zpomalovany hluboky vydech. Naopak k nabuzeni pfi startovni apatii pomahaji
techniky, kdy se prodluzuje doba nadechu a vydech je rychly a energicky (Slepicka a kol,
2006).

4.6.2 Metody regulace a mechanismy zvladani stresu

Regulace stresu vyzaduje pochopeni vztahu mezi raciondlni mozkovou kiirou
a impulzivnim talamem. Mozkové klira ma schopnost tlumit a ovladat télesné projevy
ovladatelné vili, ale nedokaZe pIné potladit aktivitu samotnych subkortikalnich center.
Pokud se sportovec snazi sviij predstartovni stres ¢i strach pouze nasilné potlacit, dochazi
k wvnitfnimu konfliktu. Zatimco navenek muize puasobit klidné (vlivem kortikalniho
utlumu), uvnité talamu nadéale pfetrvava fyziologicky emocni zmatek, ktery mulze
v disledku této inhibice nabrat 1 na vétsi intenzité. Tato paralyza a intenzivni pocit vnitini
tenze obvykle prudce opadd az ve chvili, kdy dojde k uvolnéni kortikalni kontroly
a zahajeni samotné svalové akce (napt. vybéhnuti z blokll), ¢imZ se ob¢ nervova fizeni

sjednoti ve spole¢ném cili (Cannon, 1987).
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Barttinkova (2010) mechanismy zvladani stresu (coping) déli na pasivni a aktivni formy.

Volba konkrétni strategie je Casto determinovana osobnostnimi rysy jedince a povahou

stresoru.

1. Pasivni strategie (inikové mechanismy)

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

Prestoze mohou kratkodobé snizovat miru tzkosti, z dlouhodobého hlediska byvaji

neefektivni, nebot’ nefesi pri¢inu problému.

Popfeni a rezignace: Jedna se o obranny mechanismus, kdy jedinec odmita uznat
existenci zatézové situace (tzv. pstrosi politika). Tato strategie poskytuje do¢asnou

emocni ulevu, ale znemoziuje konstruktivni feseni.

Regrese: Projevuje se navratem k vyvojoveé nizsim, infantilnim vzorciim chovani.
Slouzi jako ochrana pfed nadmérnymi naroky reality, které jedinec vnima jako

nezvladatelné.

Izolace a socialni staZzeni: Unik do samoty omezuje interakci s okolim, coz vede
k postupnému oslabovani socialni adaptace a snizovani kompetenci pro feseni

budoucich krizovych situaci.

Denni snéni (autistické mysleni): Casté zejména u adolescentll. Piedstavuje
kognitivni Unik z neuspokojivé reality do svéta fantazie, kde jsou stresory

eliminovany nebo symbolicky piekonany.

Unik do nemoci (somatizace): Podvédoma snaha o ziskéni péce a pozornosti nebo
o vyhnuti se odpovédnosti. Je nezbytné striktné rozliSovat mezi védomou simulaci

a nezamérnou hypochondrii ¢i psychogenné podminénymi potizemi.

2. Aktivni strategie a obranné mechanismy

Aktivni pfistup zahrnuje mobilizaci energie k prekonani piekazky nebo ke snizeni

vnitiniho napéti spolecensky akceptovatelnym zptsobem.

Agrese a jeji transformace: Agrese piedstavuje primarni reakci na frustraci.
Zatimco v nekontrolované formé je spolecensky destruktivni, v transformované
podob¢ miiZze byt vnimana jako proaktivita ¢i rozhodnost. Vhodnym kanalem pro

uvolnéni nahromadéné agresivity je naptiklad sportovni aktivita.
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o Upoutavani pozornosti: Snaha o zvySeni vlastni socidlni hodnoty a sebevédomi

prostiednictvim specifickych projevil v chovani, diskuzi ¢i sebeprezentaci.

o Identifikace: Proces ztotoznéni se s uznavanou autoritou nebo fiktivnim vzorem,

coz pomaha posilovat ego a zvladat pocity vlastni nedostatecnosti.

o Kompenzace: Mechanismus nahrazovani nedostatku v jedné oblasti vyniknutim
v oblasti jiné. Pozitivni kompenzace (napi. handicapovany sportovec) vede
k uspé$né integraci, zatimco negativni forma muze vyustit v nadmérnou

ambicidznost (napt. napoleonsky komplex).

e Sublimace: Povazuje se za nejzralejSi obranny mechanismus. Spociva
v nevédomém prevedeni spoleCensky neakceptovatelnych impulzii do tvircich,

sportovnich ¢i profesnich aktivit, které jsou spolecnosti oceniovany.

4.6.3 Mentalni trénink

Co je mentalni trénink.

Podle Stérbové a kol. (2022) je mentélni trénink ,Individualizovany program, ktery
kombinuje n€kolik psychologicky metod za Ucelem zlepSeni psychickych dovednosti
a sportovniho vykonu. Mentélni trénink je tedy soucésti psychologické slozky tréninku

a pusobi na psychické faktory ovlivitujici vykon.

Teoretickd vychodiska a praktické postupy mentalniho tréninku maji své kofeny
v tradi¢nich psychologickych disciplinach. Podle Weinberga (2019) se jedn4 o adaptaci
metod, jako jsou behavioralni a kognitivni terapie, ptipadné jejich syntéza v podobé
kognitivné-behaviordlniho pfistupu, jenZ stavi na ovlivilovani chovani skrze zménu
myslenkovych vzorcti. Nedilnou soucast tvoii také techniky systematické desenzibilizace
pro eliminaci stresu, dechova cviceni €i proces stanovovani cili. Jak doplituje a reflektuje

i nové&jsi literatura od Stérbové a kol. (2022), smyslem aplikace téchto postupti ve sportu

je paralelni rozvoj vykonnostniho potencialu a psychické stability sportovce.

Z pohledu sportovni psychologie je nezbytné si uvédomit, Ze kognitivni ani somaticka
uzkost nemusi mit na vykon vzdy nutné jen negativni (zhorsujici) dopad. Velmi efektivni
soucasti mentalniho tréninku a psychologické ptipravy mohou byt kognitivni techniky,
v ramci kterych se sportovci u¢i piehodnocovat fyziologické a psychické ptiznaky stresu.
Pokud si je zavodnik dokéaze vniting interpretovat nikoliv jako hrozbu nebo komplikaci,

ale naopak jako vyzvu a mechanismus, kterym se télo pfipravuje na maximalni vykon,
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stava se tento stres naopak pomocnikem (tzv. facilitatorem). Tyto techniky pferamovani
tak mohou byt mnohdy stejné ucinné, jako snahy o pouhou redukci intenzity stresovych

priznakli pomoci rtiznych relaxa¢nich metod (Tod a kol, 2012).

Jednou ze zakladnich technik mentdlniho tréninku a zvladani stresu je spravné
stanovovani cilt. Ackoliv odborna literatura jasné prokazuje pozitivni vliv vhodné
zvolenych cilii na sportovni pfipravu, v praxi se ¢asto ukazuje, Ze mnoho trenéra tyto
psychologické nastroje neumi efektivné vyuzivat. Namisto systematické prace s cili Casto
jen piredkladaji sportovcim kalendar zavoda nebo na né vyvijeji tlak prostiednictvim
nerealistickych tymovych ofekavani. Pokud sportovci postradaji jasné osobni cile nebo
jsou konfrontovani s neredlnymi pozadavky vedeni, zvySuje se u nich pocit napéti. Proto
je pro mentélni pfipravu kli¢ové, aby si zdvodnik vytvéatel strukturu cili rad€ji za pomoci

sportovniho psychologa (Slepicka a kol, 2006).

Slepicka (2006) tika, Ze k regulaci psychického stavu pfed vykonem lze s Gspéchem
vyuzit tzv. ideomotoricky trénink, pii kterém si zavodnik ve svych pfedstavach detailné

ptehrava pozadovanou sportovni ¢innost.

Jak jiz bylo zminéno, kognitivni a somaticka uzkost nemusi mit na vykon vzdy nutné jen
negativni dopad, pokud sportovec dokaze fyziologické projevy stresu kognitivné
preramovat a piijmout je jako vyzvu. Na tento princip Uzce navazuje moderni
psychologicky piistup znamy jako Terapie pfijeti a odhodlani (ACT — Acceptance and
Commitment Therapy).

Podle Daniela Birrera (2022), $éfa oddéleni sportovni psychologie ve Svycarském
federalnim institutu sportu, nestavi model ACT na boji proti nepfijemnym mysSlenkam
aemocim & na snaze se jim vyhnout. ReSenim je naopak budovani mentalni
a psychologické flexibility. Tento pfistup je postaven na Sesti zakladnich osach, které 1ze

vysoce efektivné aplikovat do mentalni pripravy vrcholovych atlett:

o 1. Kontakt s pfitomnym okamzikem: Lidska mysl ma tendenci neustale unikat do
budoucnosti (obavy z vysledku) ¢i do minulosti (pfedchozi selhani). Pro sportovce
je vsak kli¢ové soustiedit se vyhradné na ptitomnou situaci. Tuto schopnost je
nutné pravidelné trénovat, nebot’ nervy funguji podobné jako svaly a vyzaduji
trénink. Pro sprintera to znamend schopnost plné koncentrace na piitomny

moment napiiklad pfi ¢ekani ve startovnich blocich.
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2. Kontext sebe sama (Self as context): Zavodnik se u¢i oddélit sebe samého od
své mysli a pozorovat své stavy zvenc¢i. To mu umozituje 1épe pochopit interakci

mezi svou mysli a svym télem a urcit, co v danou chvili pfesné potiebuje.

e 3. Pfijeti (Acceptance): Jedna se o klicovou fazi, kdy sportovec predstartovni stres
neodhani, ale pln€¢ ho pfijme v pfitomném okamziku. Birrer to ilustruje na
vypoveédi olympijské vitézky z Tokia 2021, ktera pied svym vrcholnym vykonem
citila buseni srdce a ties téla, mé€la chut’ utéct, ale uvédomila si, Ze tento moment

musi zkratka ,,vydrzet™ a pfijmout ho, protoze nic jiného nelze d¢lat.

e 4. Kognitivni defiize: Spoc¢iva v pochopeni, Ze naSe mySlenky nejsou
nezpochybnitelna fakta, ale pouze produkt procesu naseho uvazovani. Deflize uci
sportovce vytvorit si odstup od vlastnich negativnich myslenek, nenechat se jimi

unést a misto toho se vratit k plnéni aktualniho ukolu.

e 5. Hodnoty: Sportovec si musi ujasnit, co je pro n¢j v kariéte a zivoté skute¢né
dalezité. Tyto hodnoty pak funguji jako pomyslny kompas (¢i majak), ktery mu

pomahd udrzet smér i v obdobich, kdy se nedafi nebo ¢eli zranéni.

e 6. Odhodlana akce: Samotné uvédomeéni si hodnot neni dostacujici; sportovec
musi vyvinout aktivni kroky a procesy (napf. time management, prace se zaméry),

aby se k témto hodnotam a ciliim realné ptibliZil.

Vyuziti ACT se v soucasném vrcholovém sportu stava velmi preferovanym nastrojem pro
zvladani extrémniho tlaku a nejistoty. Jeji vysokou Uc€innost potvrdila nedavna praxe
z pfiprav na olympijské hry v Tokiu, kde tuto terapii ispeSné aplikoval naptiklad Svédsky
psycholog Goran Kenttd pro zvySeni flexibility elitnich plaveli, nizozemska klinicka
psycholozka Eefje Raedts u paralympijskych sportovct ¢i psycholozka amerického tymu
Sara Mitchell k budovani adaptibility a feSeni tizkosti reprezentantii USA. Pro sprinterské
discipliny tak ACT predstavuje vysoce relevantni néstroj, jak transformovat paralyzujici

uzkost a riziko selhéni do stavu koncentrované a ptijaté mobilizacni pohotovosti.

4.6.4 Rutiny a ritualy
Slepicka a kol. (2006) popisuje, Ze pro navozeni optimalniho startovniho stavu maji velky
vyznam také rlzné predstartovni ritudly, jako jsou naptiklad tymové ¢i individuélni

pokiiky. Vyrazny mobilizaéni, ale i tonizujici vliv miZe mit také vhodné¢ zvolend hudba,
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kterou sportovec poslouchd pied zavodem a kterd dokéze organismus dle potteby bud’

zklidnit, nebo naopak nabudit.

Ackoliv stavajici literatura Casto zmifiuje rutiny a ritudly piedevSim jako néstroj pro
bezprostiedni navozeni optimalniho startovniho stavu, moderni poznatky ze sportovni
psychologie ukazuji, ze jejich vyznam je mnohem Sir$i. Slouzi totiz jako zakladni

psychologicka kotva a ochranny mechanismus proti stresu a necekanym zménam.

Podle zjisténi Svédské psycholozky Caroliny Lundqvist (2022), ktera zkoumala dopady
pandemie COVID-19 na elitni sportovce, pfedstavovala snaha o udrzeni béznych dennich
a tréninkovych rutin jednu z nejucinngjsich strategii, jak si sportovci chranili své dusevni
zdravi v obdobich extrémni nejistoty. Dodrzovani pevnych postupli umoziuje
sportovcim soustfedit se na ty parametry vykonu a zivota, které¢ maji pln¢€ pod kontrolou,

¢imz se efektivné snizuje mira kognitivni uzkosti.

Zcela zasadni roli v tomto ohledu hraji regenera¢ni a spankové rutiny. Vyzkumnice
Mathilde Poignard (2022) zdtraznuje, Ze ackoliv jsou tyto rutiny pro regeneraci klicové,
atleti je v praxi ¢asto nedodrzuji, a proto je nutné vytvaret jim presné personalizované
protokoly. Konkrétnim ptikladem z praxe je paralympijskéd sportovkyné a vyzkumnice
Hannah MacDougall, ktera k podpofe imunitniho systému, sniZzeni tzkosti a udrzeni
maximalni kognitivni vykonnosti vyuziva velmi striktni spankovou rutinu nastavenou
pfesné od 21:00 do 5:00. Naopak naruSeni téchto cykll vlivem pfisnych opatieni ¢i
casového posunu ma na psychiku sportovce vyrazné negativni a stresujici dopad, jak

potvrdila nizozemska psycholozka Eefje Raedts na hrach v Tokiu.

Kromé fyzickych ptedzavodnich postupl klade dnes moderni psychologie diiraz i na
systematické budovani mentalnich rutin. ZkuSenosti psycholoZzky amerického
olympijského tymu Sary Mitchell (2022) navic upozoriiuji na jeden kriticky faktor: pro
uspeésného sportovce neni dalezité pouze pevnou piipravnou rutinu mit, ale disponovat
i dostate¢nou psychologickou flexibilitou (adaptabilitou). To znamenda, ze pokud
napiiklad dojde k posunuti startu, zranéni nebo jiné krizové situaci, musi byt zavodnik
schopen svou predstartovni rutinu sdm aktivné meénit a pfizpisobit novym podminkam,

aniz by propadl panice.

4.6.5 Role trenéra a sportovniho psychologa
V ramci komplexni sportovni ptipravy je nezbytné vnimat roli psychologa jako expertni

podporu, nikoliv jako nahradu za metodickou ¢innost trenéra. Psycholog disponuje
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kompetencemi k teSeni specifickych psychickych bariér ¢ hlubsi regulaci
predstartovnich stavi, avSak jeho intervence by méla byt vzdy iniciovana na zakladé
podnétt trenéra. Uzka kooperace mezi témito subjekty je kli¢ova, nebot’ psycholog
postrada specifickou sportovni kvalifikaci a kontinudlni vhled do tréninkového procesu,
které jsou nezbytné pro plnohodnotné zastfeSeni sportovni ptipravy jako celku (Dovalil

& Marvanova, 2012).

Trenér ma na psychické rozpolozeni sportovce zcela zdsadni vliv. Neadekvatni podpora
pfi zranénich, nekonzistentni styl vedeni nebo dokonce oteviené konflikty a tfenice mezi
jednotlivymi ¢leny trenérského tymu se mohou snadno pfenést na samotné atlety, ¢imz
naruSuji jejich pfedzavodni koncentraci a zvySuji Uroveil pocitovaného stresu. Role
sportovniho psychologa by proto v modernim sportovnim prostiedi neméla spocivat
pouze v individudlnim nacviku psychologickych dovednosti se samotnym sportovcem.
Je zadouci, aby psycholog pracoval na S$ir§i organizacni Grovni — napiiklad formou
workshopll s trenéry a manazery. Cilem téchto intervenci je edukovat realizani tym
v citlivych tématech (reakce na zranéni, adekvatni stanovovani cilit) a budovat efektivni

komunikac¢ni strategie napfi¢ celym tymem, coz ve vysledku sniZzuje organizacni stres

zavodnikd (Woodman & Hardy, 2001).

Vyzkumy zaméfené na duSevni zdravi sportovcl poukazuji na skuteCnost, Ze zastupci
individudlnich sport (mezi které se fadi i atleticky sprint) vykazuji signifikantné vyssi
miru Uzkosti a depresivnich stavli ve srovnani s tymovymi hrac¢i. Zatimco tymové sporty
poskytuji socidlni oporu a pocit sounalezitosti, ktery piisobi jako ochranny faktor proti
stresu, atleti v individualnich disciplinach se ¢asto potykaji s tlakem mnohem izolovanéji.
Tato zvySend zranitelnost je dana specifiky individudlniho tréninku a soutéZeni, kde
veSkerd titha zodpovédnosti za ptipravu a finalni vysledek lezi pouze na jednom jediném

jedinci (Pluhar a kol., 2019).

Pti pfekondvani ptedstartovniho strachu a psychickych blokii hraje nezastupitelnou roli
trenér a jeho pfirozena autorita. Vypjaté chvile si Casto zadaji specificky ptistup; velmi
ucinnou strategii se ukazuje byt tzv. sugestivni pfemlouvani. Tato metoda nespoléhd na
chladnou racionélni argumentaci, kterou sportovec ve stresu hlife vnima, ale vyuziva
spiSe citové podlozenou viru a emotivni tlak, diky némuz dokédze zavodnik nacerpat

sebediveru ptimo od svého trenéra (Slepicka a kol, 2006).

44



Jak jiz bylo zdlraznéno, kazdodenni komunikace a pfistup trenéra maji na psychiku
sprintera obrovsky vliv. Aby trenéfi neztstavali pouze u fyzického a technického rozvoje,
ale aktivn¢€ budovali i psychickou odolnost svych svéfencu, zac¢ina se ve vrcholovém
sportu Uspésné uplatnovat tzv. pristup SC (The 5Cs approach). Tento program, ktery
zpopularizoval profesor psychologie sportu Chris Harwood (2022), byl ptivodné¢ navrzen
pro fotbalové prostfedi (napi. ptipadova studie v Leicester City FC), avSak pro svou
efektivitu se rychle rozsifil i do dalSich sportovnich odvétvi. Jeho hlavnim cilem je
vytvorit tréninkovou kulturu a prostfedi, kde si jsou vSichni aktéfi plné¢ védomi

psychologické dimenze sportovniho vykonu.

Model 5C systematicky podporuje rozvoj klicovych psychosocidlnich dovednosti
nezbytnych pro hru a vykon. Patfi mezi né pfedev§im interpersonalni dovednosti,
pozornost (koncentrace), motivace, fizeni emoci, leadership a dovednosti spojené
s osobnosti. Pro sprinterské discipliny je z tohoto vyctu kriticka zejména schopnost udrzet
pozornost, pracovat s vnitini motivaci a efektivné regulovat emoce pod extrémnim
pfedstartovnim tlakem. Zavedeni programu 5C do praxe znamena celkovy odklon od

pouhého taktického a fyzického podminovani.
Jak model 5C funguje v trenérské praxi:

e Zamérnost a stanovovani cili: Ramec 5C vyzaduje od trenéri velkou miru
zamérnosti. Trenér si musi predem urcit, na jakou psychologickou oblast se
v daném tréninku zaméfi. V praxi to znamena, Ze aplikuje principy 5C piimo do
predzapasovych cili, které jsou nasledné po utkédni ¢i vykonu spolecné

analyzovany.

e Osobni vzor (modelovani): Zasadnim a zcela kli¢ovym prvkem tohoto ptistupu
je, ze samotni trenéifi musi principy S5C ztélesiovat a modelovat vlastnim
chovanim. To znamena, ze musi jit sportovcim piikladem ve své vlastni
schopnosti koncentrace, sebekontroly a ve zpusobu, jakym komunikuji nejen

s atlety, ale i s ndhradniky a svymi asistenty.

e Specifické vyzvy: Realiza¢ni tym (Casto ve spolupraci s psychologem) do
tréninku zdmérné zatazuje rizné vyzvy a mikrosituace, které maji za cil posilit

silné stranky sportovcil a budovat jejich sebedtvéru.
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o Psychosocidlni zpétnd vazba: Program je nastaven tak, aby vSichni sportovci
dostavali strukturovanou psychosocidlni zpétnou vazbu ke svym zkuSenostem,
a to vzdy s ohledem na jejich vek (odlisné u déti a odlisné u dospélych zavodnik).
Do celého procesu mohou byt dokonce zapojeni i rodice, kteii pomahaji

identifikovat ocekavané psychosocialni chovani.

Aplikace modelu 5C tak navic vyrazné posiluje vztah, reciprocitu a diivéru mezi trenéry
a sportovnimi psychology. Psycholog zde nefunguje pouze jako externi hasi¢ problémii,
ale jako konzultant, ktery s trenérem vytvafi spolecny jazyk a pomaha mu integrovat
psychologicky trénink pfimo do kazdodenni rutiny. Trenéfi tak na sebe piebiraji mnohem
vetsi zodpovédnost za psychologicky aspekt vykonu, coz vede k vytvofeni bezpe¢ného

prostiedi, ve kterém mohou atleti psychicky riist a 1épe ¢elit nezdarim (Birrer, 2022).
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5 ZAVER

Tato bakalarska prace si kladla za cil na zdklad¢ obsahové analyzy odborné literatury
zmapovat vliv stresu na vykon vrcholovych sprinteri a popsat mechanismy jeho zvladani.
Z provedené reserse jednoznacné vyplyva, ze ackoliv je atleticky sprint primarn€ vniman
skrze fyzické predpoklady, psychicka piipravenost je pro uspéch naprosto limitujicim
faktorem. ProtoZe sprint patii mezi funkén€ mobilizacni sporty s extrémné kratkou dobou
trvani, ptipadné zavahani na startu vlivem trémy ¢i stresu jiz nelze v pritbé¢hu zavodu
nijak napravit. Sprintefi jakozto zastupci individuélnich sportti navic nesou veskerou tihu
zodpovédnosti za vysledek pfevdzné sami, coz je ¢ini mnohem zraniteln¢jSimi vaci

kognitivni tizkosti ve srovnani s predstaviteli sporti kolektivnich.

Pti zkoumani vlivu stresu z literatury vyplynulo, Ze jeho pisobeni na vykon neni vzdy
jen destruktivni, ale fidi se tzv. hypotézou obraceného U. Mirny akutni stres a dosazeni
optimalni zoény nabuzeni (tzv. eustres) dokonce prokazatelné¢ zrychluji reakéni dobu
a usnadnuji télu rychlou motorickou exekuci pohybu, aniz by zhorsily pozornost. Jakmile
vSak vnimand zatéz prekro¢i individuédlni prahovou hodnotu a piejde v silny distres,
projevuje se zhorSenou svalovou koordinaci, prodlouzenim reak¢éni doby a v extrémnich
pfipadech az selhdnim pod tlakem neboli fenoménem ,,choking under pressure®. Tyto
silné stavy maji mnohdy dlouhodobé negativni dopady na duSevni zdravi atletl a neziidka

vedou az k preruseni sportovni kariéry.

Z hlediska regulace ptedstartovnich stavli nabizi dostupnd literatura a sportovni
psychologie celou fadu konkrétnich copingovych strategii. Kratkodobé lze nadmérné
napéti tésné pfed zavodem efektivné redukovat pomoci odvedeni pozornosti pfi
rozcvicovani, zapojenim humoru, poslechem hudby ¢i aplikaci specidlnich dechovych
cviceni pro zklidnéni. Z dlouhodobého hlediska se jako vysoce efektivni ochranny
mechanismus ukézala metoda sportovni imaginace (mentalni vizualizace vykonu), ktera
dokéze signifikantné chranit jedince pfed negativnimi dopady kompetitivni uzkosti.
Uspé&sni zavodnici se nesnazi stres v téle pouze potladovat silou, nebot to vede
k vnititnimu konfliktu a tenzi, ale diky kognitivnimu pferamovani se u¢i vnimat tyto
fyziologické signaly jako prospé€Snou piipravu organismu na podani maximalniho

vykonu.

Z téchto vyvozenych teoretickych poznatkti plynou jasna doporuceni pro sportovni praxi.

Vzhledem k vysokému vyskytu Gzkosti mezi vrcholovymi atlety je nezbytné, aby byli
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sportovci o existenci téchto zatéZzovych stavii v€as edukovani a dokézali s nimi pracovat.
Nécvik mentédlnich dovednosti a imaginace by mél byt systematicky zafazovan do
bézného tréninkového procesu jako rovnocenna soucast ptipravy. Klicovou oporou je
v tomto ohledu realiza¢ni tym a zejména hlavni trenér, ktery by mél byt schopen svétenci
pomoci naptiklad formou sugestivniho pfemlouvani a poskytnout mu adekvétni emocni
podporu. Déle je zasadnim doporucenim, aby sportovci ve vrcholové ptipravé méli
snadny pfistup ke spolupraci se sportovnim psychologem, ktery dokédze individudlné
diagnostikovat psychické bloky diive, nez dojde ke sportovnimu vyhoieni ¢i selhani pod

tlakem.

Pro mé osobné jakozto aktivniho sprintera, ktery se na vrcholové Grovni neustale setkdva
s tlakem okoli, napétim ze zdvodl a vysokymi naroky na vlastni vykonnost, ptedstavuje
zpracovani této reserSe velky prakticky pfinos. Shromazdéna data z odbornych textii mi
exaktn¢ potvrdila, Ze vysokda mira uzkosti pfed zdvodem je v izolovaném prostiedi
individudlnich sporti zcela ptirozend a potyka se s ni drtiva vétSina atlet. Utfidéni této
psychologické problematiky mi tak vedle teoretickych znalosti poskytlo i mnozstvi
aplikovatelnych navodi, jak védoméji ovladat své emoce a jak efektivnéji integrovat
copingov¢ strategie do své vlastni ptipravy tak, aby mé predstartovni stres v budoucnu

nelimitoval, ale poméhal mi k lep§im vykontm.
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