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1 Uvod

Sport fadime mezi dllezZité faktory, které ovliviuji nas Zivot, at uz jako aktivni
sportovec na jakékoliv Urovni nebo jako divak ktery kouka na televizni pfenosy. Sport
prevainé slouzi k zdbavé, zlepSeni fyzické a mentalni kondice nebo u vrcholovych,
potazmo profesionalnich sportovcl i k obZivé. Ve sportu je dllezité byt dobre fyzicky
pfipraveny, také mit dobrou psychiku a zvlddat stresové situace. Stres a sport jsou
pojmy které spolu Uzce souvisi. Kazdy sport byva spojen s vykonem, pfi kterém dochazi
k urCité mire stresu. Urcita mira stresu takzvany ,zdravy” stres je ve sportu vitany,
protoZe sportovci pomaha a motivuje ho k lepSim vykonlm. KdyzZ je ale stres az pfilis
silny a vyskytuje se dlouhodobé, tak se to odrdZi jak na sportovcové vykonu, tak i na
jeho celkovém zdravi.

V mé bakaldrské praci jsem si vybral konkrétni sport, a to ledni hokej. Vybral
jsem si tento sport, protoze se mu aktivné vénuji uz od svych Sesti let az dodnes. Ledni
hokej je velmi naro¢ny tymovy sport na fyzickou ale hlavné na mentalni stranku. Cim
vétsi uroven, tim vetsi tlak na vysledky a také na psychiku kazdého hokejisty. Kazdy
hokejista musi byt koncentrovany na kazdy trénink, na kazdy zapas a na kazdé stfidani,
coz je velmi ndrocné na mentdini stranku a dochazi ke stresu, se kterym musi umét
kazdy hokejista pracovat.

Teoretickd ¢ast této bakalarské prace popisuje rozdéleni sportu, slozky, které
maiji vliv na vykon v lednim hokeji, stresové faktory, které na ¢lovéka plsobi, emoce,
které vykon doprovazi, Uzkost, strach a také unavu. V praktické ¢asti zjistuji pomoci
standardizovaného dotazniku STAI (State — Trait Anxiety Inventory), jak se respondenti
vyporadavaji se stresem a s pocity, které jsou se s nim spojeny. Pro zpracovani jsem si
zvolil porovndvat amatérské hokejisty z klubl TJ Lokomotiva Veseli nad LuZnici,

HC Tabor a profesionalni hokejisty z klubG HC Dukla Jihlava a HC Zubr Pterov.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Charakteristika sportu

Sport je aktivita, pfi které se vykondva pohyb, ktery slouzi ke zlepSeni télesné
schranky, psychické zdatnosti, rozvoji spolecenskych vztahl ale predevsim k zabavé,
coz také ukazuje i vznik slova sport. Ten vznikl z latinského slova desportare, coz
znamena bavit se. Zprvu sport slouzil pfevazné jenom k zabavé, vyplnéni volného ¢asu
a rekreaci, ale postupem ¢asu byl kladen vétsi diraz na vykon (Slepi¢kova, 2000).

Sport ovliviiuje Zivoty lidi a je jednim z velmi dlleZitych spolecenskych jev(.
Patfi mezi neodmyslitelnou soucast kultury narodi a také pomahd zlepsSovat
mezindrodni vztahy. Postaveni sportu vzemi zavisi na ekonomicko-spolecenskych
podminkach kterymi dana zemé disponuje. Diky své vykonosti sportovci reprezentuji
kulturni, socidlni a ekonomickou vyspélost svého statu.

Sport poskytuje plno moznosti k uspokojeni potieb a zajm(, jak pro aktivniho
sportovce, tak pro pasivniho divaka. Divacky sport se stal velmi popularni diky
modernim komunikaénim technologiim. Vyznam divackého sportu spociva v doprani
zabavy, obohaceni spolecenského a kulturniho Zivota lidi, stava se pro né zabavou,
vychovou a poucenim. Velmi ¢asto se z béZzného divaka stane diky pozorovani sportu i
aktivni sportovec, a to je presné ten Ucel za kterym se tyto prenosy délaji. Aktivni sport
rozdélujeme do tfi kategorii, jimiz jsou rekreacni, vykonnostni a vrcholovy sport.

(Choutka & Dovalil, 1987).

2.1.1 Rozdéleni sportu
Rekreacni sport
Cilem rekreacniho sportu je predevSim odreagovdni se po praci, aktivni

odpocinek, a ne usilovat o co nejlepsi vykony. Pomaha k dusevnimu zdravi, k socializaci
a vypliuje volny &as. Samozrejmé také zlepsSuje fyzickou a psychickou zdatnost a také
rozviji vSestrannost sportovce. U vétsiny rekreacnich sportovct jde ale hlavné o lasku

ke konkrétnimu sportu nebo sportu jako takovému (Choutka & Dovalil, 1987).

Vykonnostni sport
Vykonnostni sport je predevsim zaméfen na vykon, ke kterému vede

dlouhodobd a systematicka priprava. Aby se vykon stale zlepSoval, musi dojit ke
zvétSovani objemu a intenzity tréninku a poté k Upravé rezimu Zivota. Sport tak velmi

ovliviiuje psychicky, télesny a socidlni vyvoj. VSichni sportovci musi byt registrovani



sportovnim svazem a pravidelné se ucastnit soutézi. Vykonnostni sport se fadi mezi
nejvyznamnéjsi oblasti sportu, a to kvili jeho spole¢enskym funkcim a poctu sportovcu
v této kategorii. Hlavni vékovou kategorii je mladez, poté dospéli stfedni a starsi

vékové kategorie (Choutka & Dovalil, 1987).

Vrcholovy sport
Ve vrcholovém sportu je cilem porazet vSechny soupefe a dosahnout

maximalniho vykonu. Pocet vrcholovych sportovcli neni tak velky, ale jsou to jen ti
nejlepsi. Zastdva velmi dullezité spolecenské funkce, jako reprezentaci statu na
mezindrodni Urovni. Uvnitf statu md taky mnoho funkci, napfiklad nabizi vychovny a
kulturni program pro vSechny, pobizi mladez k aktivnimu sportovani a sbird poznatky,
které maji svoji ulohu a vedou ke zlepSovani postupl pro rozvoj lidskych schopnosti i

v jinych oblastech, nez je sport (Choutka & Dovalil, 1987).

Kolektivni sport
V kolektivnim sportu se hry ucastni skupina lidi a pravidla daného sportu urcuji

kolik jich musi nebo m{ze byt. Mezi nejzndméjsi a nejrozsitenéjsi kolektivni sporty patfi
fotbal, basketbal, volejbal a ledni hokej. V kolektivnim sportu je vyhodou, Ze kdyz se
jedinci nedafri, tak ho mlze podrzet tym, ale v opacném pfipadé mulze jedinec hrat
nejlépe jak umi a stejné to na vyhru stacit nemusi, kdyZ se ostatni nepfidaji. Mlzeme
sdilet spole¢né emoce a zazitky at uz Zivotni nebo ze sportovniho Uspéchu. Nevyhodou
je, ze jedinec citi vétsi zodpovédnost za svlj vykon, aby spoluhrdcim a celému tymu
nepokazil utkani. V kolektivnim sportu je dllezity aspekt tymovost, aby kazdy jedinec
byl zodpovédny za svlj vykon a nikdo neddval za vinu prohru nikomu jinému.
Spoluprdce je zde naprosto klicova, a kazdy ¢len tymu ma svoji Ulohu, nékdo mensi,
nékdo vétsi ale kazdy jedinec je dualeZity. V kolektivnich sportech je vyraznéjsi negativni
dopad unavy, neZ je tomu v individudlnich sportech. Hracim klesa pozornost, nejsou
schopni dodrzet taktiku, zmensuje se presnost prihrdvek a tim padem, klesd i celkova
Uroven hry.

Individudlni sport
V Individualnim sportu hraje kazdy jedinec sam za sebe a nemuze se spolehnout

na pomoc ostatnich, tak jako v kolektivnim sportu. Diky tomu je na jedince vyvijen vetsi
tlak, se kterym se musi sam vyporadat. Z psychického hlediska je individudlni sport

naro¢néjsi. | v individudlnim sportu ma sportovec podporu, a to v trenérovi. Sportovec



by v trenérovi mél mit oporu a potfebnou podporu. Mezi individualni sporty patfi napf.
tenis, golf, atletika, gymnastika nebo plavani.

2.1.2 Charakteristika Ledniho hokeje
Ledni hokej je brankova sportovni hra, kde se déj odehrava na ledové plose a

jejimz cilem je, aby hraci vstrelili kotou¢ pomoci hokejové hole do branky soupefre. Je
tvoren Cinnosti vSech hraca, zamérenou celkové na Utok nebo obranu, pficemz Sitka
variant a rychlost jejich provadéni je dana jejich velkym poctem moznosti, rozdélenych
podle ucelu na herni ¢innost jednotlivce, skupin nebo celého tymu (Taborsky, 2005).

Ledni hokej se fadi k nejrychlejsim kolektivnim sportiim. Je velice naro¢ny na
vSestrannou pripravenost hraca, jak po fyzické, tak i mentalni strance. Hradi, ktefi zde
maji vyvinutou muskulaturu, jsou velice platni, protoZe je to velmi tvrdy a kontaktni
sport. (Jebavy, R., Hojka, V., & Kaplan, A., 2017).

Ledni hokej vznikl ve 2. poloviné 19. stoleti v Kanadé. Mésta Montreal a Halifax
se uvadéji jako mista vzniku. Prvni pravidla byla vypracovdna na McGillové univerzité
v Montrealu v roce 1878. V Evropé se ledni hokej zacal hrat zacatkem 20. stoleti ve
Francii, Velké Britanii, Svycarsku, Belgii a v Cechach. V roce 1908 byla zaloZena LIHG
(Ligue Internationale de Hockey sur Glace — Mezindrodni federace ledniho hokeje).
Zakladajicimi ¢leny byly Francie, Anglie, Svycarsko, Belgie a Cechy (Kostka, V., Buka¢, L.
& Safarik, V., 1986).



2.2 Osobnost a jeji rysy

Pojem osobnost v historickych védach a lidovém jazyce ma spiSe normativni
vyznam silného aZ charismatického, né¢im vyjimecného jedince neboli ,,mit osobnost”
znamena byt nékym vyznamnym. Pojem osobnost v psychologii ma vyznam védeckého
konceptu, takzvané to je hypoteticky konstrukt, jenz vyjadfuje sporadany celek
dusevniho Zivota ¢lovéka, Iépe feCeno, mysli se tim specifickd forma organizace lidské
psychiky. Az kolem 3 roku Zivota ¢lovék dospivad do stadia, kdy zac¢ina jeho specificky
lidsky systém fungovat. To znamenad Ze Clovék se s osobnosti nenarodi, ale stava se ji,
kdyZ vnitfni organizace jeho dusevniho Zivota ziska specificky lidskou formu. Nejdfive
se dité vyviji podle stejnych principl jako blizci pfibuzni ¢lovéka (Simpanzi), kde
funkéné dominantni je vrozeny systém instinkt. S vyvojem, osvojenim mluvy a ve
specificky lidském sociokulturnim prostredi ziskdvaji Zivotni podminky neobvyklou
povahu a vliv na lidskou psychiku. Dité si za¢ina uvédomovat, Ze je jedinecnd socidlni
bytost a se vznikem lidského ,Ja“ je spojen i se vznikem specialni lidské formy

organizace dusevniho Zivota, kterd se nazyva osobnost. (Nakonecny, 2015).

Temperament
Temperament fadime mezi psychické jevy, které maji dlouhé trvani neboli

vlastnosti. Tyto psychické vrozené vlastnosti se projevuji ve zplsobu chovani,
reagovani a prozivani €lovéka. Jako prvni termin temperament pouzil Hippokrates
a podle charakteristiky temperamentu sestavil prvni typologii kterou zname. Tato
Hippokratova typologie temperamentu vychazi z pfevahy tekutin v téle a rozdélil je na
Ctyfi typy:

1. Sangvinik — u sangvinika prevlada krev. Recké slovo sanguis znamend krev od
toho odvozeny nazev sangvinik. Krev se vyznacuje rychlosti, Cilosti ale také nestdlosti
a tyto vlastnosti charakterizuji sangvinika. Ma také rad spolecnost lidi, se kterymi ale
neuzavird hlubsi pFatelstvi. Zije pro dany moment, je bezstarostny a nemysli pFili§ na
budoucnost, ale hledi na ni s optimismem. Cervenda je dle Hippokrata barva, ktera
sangvinika charakterizuje.

2. Flegmatik — u flegmatikd pfevlada hlen. Recké slovo phlegma znamena hlen,
od toho odvozeny nazev flegmatik. Tento typ je klidny, pomaly, nékdy az |hostejny,

spolehlivy, vytrvaly, miva sklony k necinnosti a netecnosti. Obklopuje se malym
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okruhem lidi, ale kdyz uz uzavre pratelstvi, tak hluboka. Modra je dle Hippokrata barva,
ktera flegmatika charakterizuje.

3. Cholerik — u cholerika pFevlada zlu¢. Recké slovo chélé znamena Zlug, od toho
odvozeny ndzev cholerik. Vlastnosti, kterymi se vyznacuje jsou vzteklost, impulzivita
a drazdivost. Velice snadno se rozdili, ale rychle se zase uklidni. Cholerik se obklopuje
velkym mnozstvim lidi, ale nenavazuje hlub$i pratelstvi. Zluté je dle Hippokrata barva,
ktera cholerika charakterizuje.

4. Melancholik — u melancholikd pfevlada €ernd Zlu€. Recka slova melan chélé
znamenaji ¢erna Zlu¢, od toho odvozeny nazev melancholik. Projevuji se u tohoto typu
sklony  k precitlivosti, = smutku, hlubokomysinosti a  zadumcivosti.  Jejich
psychomotorické tempo je pomalé a snadno podléhaji Unavé. Jejich pratelstvi byvaji
hlubokd, ale maji jich malo. Budoucnost vidi spie pesimisticky a s obavami. Cerna je

dle Hippokrata barva, kterd melancholika charakterizuje (Zaskodova, 2021).

Charakter
Charakter je definovan jako ,subsystém osobnosti, ktery umoznuje fizeni

jedincova jednani podle spoleCenskych, zejména mordlnich pozadavkd”
(zaskodova, 2021, s. 30). Vyraz charakter ma puavod v feckém slové charasein, coz
znamena vryt neboli vtisknout uréitou znacku. Charakter na rozdil od temperamentu
neni vrozeny, ale ziskava se béhem Zivota. Ziskdvame ho vychovou a diky Zivotnim
situacim. Projevuje se v chovani, v urcitych situacim a jejich vyhodnocenim, je zdrojem
odpovédné mordlky a jednani (Zaskodovad, 2021).

Charakter je soubor dil¢ich systému skladby osobnosti, ktery je lehce spojeny
s temperamentem. Velmi podstatny element charakteru je vztah kvlastni osobé,
participuje a podili se na vystupovani s ostatnimi lidmi. Podle spolecenskych

dovednosti jednotlivce, mizeme soudit charakter ¢lovéka (Nakonecny, 2009).

2.2.1 Osobnost ve sportu
Za poslednich tficet let nenalezneme v psychologii sportu frekventovanéjsi

téma, neZ je problematika osobnosti sportovce. Kazdy sportovec je charakteristicky
mnoha vlastnostmi a osobnost je jednotici pojem. Jedna se o individualni jednotu
dusevnich vlastnosti a procest sportovce, propojenych s jeho télesnym sebepojetim.
Tyto vlastnosti jsou docela stalé a v kazdé konkrétni ¢innosti sportovce se projevu;ji

typickym zplisobem, a ovliviuji tak i dosahovani vykon(l. Diraz na somatické stranky
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zakladu osobnosti odliSuje naSe chdpdni pojmu osobnost sportovce ve sportovni
psychologii od chapani obecného, kdy o osobnosti predevSim uvaiujeme jako
dusevnim celku. Osobnost sportovce je velmi slozity pojem tim, Ze je tfeba ho chapat i
vyvojové. Ta se neustdle dotvafi a svym vlivem soucasné modifikuje kariéru sportovce.
Sebepojeti sportovce (Zranéni, dynamika sportovni formy, involuéni zmény, dynamika
vykonosti) promitajici se do ostatnich osobnostnich rystd, se mlze ménit dost
dramaticky. Opravdové poznani osobnosti sportovce je zdkladem pro trenérské
porozuméni sportovci a jeho adekvatni vedeni ve smyslu rozvoje sportovce. Pfitom je
tfeba chapat Ze rozvoj sportovni vykonnosti souvisi s rozvojem celé osobnosti a ne, jak
se Casto déje, myslet si ze deformace sportovcovi osobnosti je nezbytna dan, kterd se
kvlli uzké sportovni specializaci obétuje. Zamérovani se vtréninku pouze na
mechanickou dfinu mlzZe vést ke skvélé fyzické pripravenosti a pomérné velkému
vzristu vykonnosti, ale skute¢né unikdtni vykon svétové Urovné, vznikne pouze za
predpokladu, Ze se do budovani vykonu zapoji celd integrovana osobnost sportovce, a

nejen svalovy aparat (Slepicka, P., Hatlova, B., & Hosek, V., 2006).

Télo jako zdklad osobnosti sportovce
UZ vsamych pocatcich kultur byly znamy vztahy mezi télem a pohybem.

Hlavnim prostfedkem sebepochopeni, sebevnimani a interakce s okolim je nase télo.
Pomoci pohybu téla je umoznéno vidéni zmén. Pohyb ndm dava informaci predevsim o
stavu mysli, ale také o stavu vnitfnich organG. Uroven aktudlniho duevniho a
télesného zdravi miZeme predpokladat analyzou pohybového projevu clovéka.
Télesné sebepojeti je velmi dilezité, nebot to, jak se hodnotime a vnimame zasadnim
zplUsobem ovliviiuje nase prozivani a chovani. Soucasti celkové struktury osobnosti je
télesné sebepojeti. Strukturu védomé sebereflexe s kognitivnim obsahem uloZzenym
v paméti nazyvdme sebepojeti (self concept) a to vramci vnimani self vyznamnéji
predstavuji teorie Jamese a Foxe.

Podle Slepicky (2006):
James rozlisil dva zdkladni aspekty self ,1“ jako subjekt, ktery vykazuje védomi

jedineénosti osobnich zkusSenosti vedouci k odliseni jedince od ostatnich a ,Me-self”,

které je souhrnem vseho, co clovék povazuje za sebe. Ma rovnocenné casti —
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konstituenty — materidlni, socidlni a duchovni. Vnimani vlastniho téla zaradil James do
materialniho self, které je zakladnou hierarchické struktury vnimani (s. 95).

Fox (2000) nachazi nejuzsi vztah v ramci ,télesného sebepojeti mezi celkovou
sebelctou a vnimanym vzhledem. Zména sebelcty vSak neni automaticka, nastava u
nékterych lidi a u nékterych pohybovych program(“ (s .228).

Télesné sebepoijeti je ovlivnéno mnoha vlivy, od vyvoje jedince, jeho télesnymi
zkusenostmi, osobnostni strukturou, hodnoceni druhymi az po fyzické atributy
(Slepicka et al., 2006).

2.2.2 Sportovni talent
Spousta predpokladd ke sportu je ovlivnéno genetikou. Teprve na né navazuje

systematické trénovani, ale bez dobrého genetického zakladu je elitni vykon prakticky
nedosazitelny. Ztoho dlvodu je o souhrn vioh, nadani neboli talentu tak velky zajem.
Je zde totiz velkd perspektiva k zvladnuti narocné sportovni pfipravy. V dnesnim ¢im
dal vice komercionalizovaném svété se nad sportovnim vykonem uvaZzuje jako
o ekonomické komodité, kde se nad tréninkem mUze uvazovat jako o investici a jednim
z predpoklad( navratnosti a efektivnosti této investice je sportovni talentovanost
mladého adepta sportovni kariéry. Pfredpokladd je mnoho, ale problémem je jejich
v€asné odhaleni, neméfitelnost a progndza jejich rozvoje, ale jesté dllezitéjSim
problémem je jejich dilezZitost a vzajemna kompenzovatelnost. Treba somatické
predpoklady pro urcity sport jsou relativné dobrfe stanovitelné a méfitelné, ale
psychologické predpoklady patfi k tém nejvice problémovych, jak z hlediska véasné
diagnostiky, tak z hlediska stanovené a také i z hlediska jejich vahy. Ke zjisténi
sportovcova talentu se dospiva teoretickou analyzou sportovniho déni, sportografickou
metodou a konstruovanim narokd sportovnich operaci na sportovce. Takto se zajisti
instrumentalni slozka talentovych predpokladl. Empericky se vysuzuje i charakterova
slozka i aktivacni slozka (emocné motivacni). Nejlépe rozpracovana pfi vybéru
sportovnich talentl je oblast kondice a senzomotorickych schopnosti (vytrvalost, sila
obratnost, rychlost), kde jsou znama kritéria az na uroven jednotlivych sportovnich
disciplin a vékovych stupni. Jedna se o instrumentalni slozku talentu, kam patti vysoka
uroven reaktibility, predevsim disjunktivni, vnimavost rytmu a smysl prorytmicitu
Cinnosti. Hracska inteligence a kognitivni pohybové koncepty predstavuji vyssi uroven.

(Slepicka et al., 2006)
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,Pohybova inteligence je hypoteticky konstrukt tvoreny dobrou udrovni
proprioceptivnich predpoklad(, tj. kinestetickych schopnosti a vnimani rovnovahy,
senzomotorickych schopnosti, pfedevsim rychlostnich a obratnostnich, a predevsim
motorické docility (pohybova ucenlivost)” (Slepic¢ka et al., 2006, s. 97). | v neodborné
(laické) predstavé prirozeného pohybového talentu odpovidd schopnost brzkého
osvojeni pfedtim nezndmé pohybové ¢innosti.

Podle Slepicky (2006):

Hracska inteligence je sycena pohybovou inteligenci a schopnosti ,vidét pole”.
Schopnost nebo castéji také ,uméni vidét pole” (Cist pole) se prakticky neda testovat
v modelovych podminkach. Postihnout se da jen v pfirozenych podminkach herniho

déni. Koreluje s kreativitou, anticipaci a s hra¢skou zkusenosti (s. 97).

2.2.3 Sebediivéra
Postoj jedince ksobé samému, tak si mlZeme dobfe predstavit pojem

sebedlivéra. Lze ji chapat jako dlvéru vsebe samotného, ve své dovednosti a
schopnosti k dosazeni Uspéchu. Konkrétné sportovni sebedlvéru Ize pak vnimat jako
jakysi stupen davéry, kterou sportovci maji o svych dovednostech a schopnostech.
Hned nékolik faktord ma vliv na rozvoj a projevy sebed(ivéry. Mezi tyto faktory
muzZeme zaradit pohlavi, vék nebo osobnostni rysy.

Mezi sebed(ivérou a vykonem je silnéjsi vztah v pripadé, kdyz sportovec plni
znamé ukoly a ne nové. Nejdfive musi sportovec pochopit naroky ukolu a az poté musi
odhadnout vlastni zdatnost. Sportovec nemusi u novych ukold pochopit, které
dovednosti a schopnosti bude potiebovat k Uspésnému splnéni uUkolu, a odhadnout

vlastni vykon je pro néj o to obtiznéjsi (Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R., 2012).
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2.3 Emoce

Pojem emoce mizZeme definovat jako stav zvySené aktivity organismu. Kterd se
manifestuje odpovidajicim chovanim, fyziologickymi zménami a specifickym
prozivanim (prfijemnost — nepfijemnost). S kazdou emoci jsou spojeny komplexni
fyziologické pochody, specificka kvalita prozivani a rovnéz charakteristické vnéjsi
projevy jako gestikulace, mimika a postoj téla. Je to duSevni proces dusSevni proces,
ktery vyvolavaji vyznamné situace a podnéty (Cakirpaloglu, 2012).

Jak uvadi Milivojevi¢ (1999) Emoce predstavuji ,reakce subjektu na podnét,
ktery hodnoti jako dllezity a ktery visceralné, motoricky, motivacné a mentalné
mobilizuje subjekt pro adaptivni aktivitu® (s. 15).

Z fyziologického hlediska mizZzeme emoce popsat excitaci, Sifici se v urcitych
Castech mozku. Emoce jsou ponékud komplexni jev, jenZz je evolucné stary a urcité
emoce maji lidé a zvifata spolecné. Z toho divodu se prevazné vyskytuji v podkorovych
oblastech mozku. Napfiklad talamus Sifi zprdvy o bolesti do mozkové kiry,
hypotalamus se podili na regulaci fyziologickych zmén a fidi rGzné emocni chovani se
kterym se poji silné emoce — naptiklad pfi studu se ¢ervename, kdyz se bojime tak se
tfeseme apod. Hypotalamus je stimulovan pfi pocitu pozZitku nebo agresivnim
chovanim. Z hlediska podkorovych oblasti je dalsim dilezitym centrem limbicky
systém, ktery tvofi amygdala a hipokampus. Zhlediska emoci ma hlavni slovo
amygdala, kterd se stard o odpovéd na neptijemné podnéty, jako je potenciondlni
nebezpedi apod. Spojuje také situaci s jejim emocionalnim vyznamem. Tyto zaleZitosti
souvisi s nizsimi city. Vyssi city vétSinou souviseji s mozkovou kirou. Rozpoznavani
a vyjadfovani emoci ma na starosti prava hemisféra, ktera také pomaha interpretovat
neverbalni chovani. Dllezitou roli v pfipadé vyssich citl jako jsou moralni city hraje
prefrontalni cortex. Pfi jeho poruse bylo u danych osob pozorovédno chovani podobné
psychopatickému, kdy jedinci nebyli schopni moralniho jednani (Nakonecny, 2012).
hodnoceni ¢isté subjektivni, které neni racionalni, pomaha nam totiz rychle zareagovat
na urcitou situaci. Dalsi funkci, kterou emoce plni a je rovnéz dulezita, je funkce
komunikacni — pomahaji nam sdilet urcitou informaci — napfiklad usmévem nebo
smichem s ostatnimi sdilime radost, vztekem komunikujeme, Ze se nds néco dotklo

apod. Nasleduje funkce varovna — strach nas varuje pred urlitym nebezpecim.
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Nesmime vynechat funkci adaptaéni — emoce nam pomahaji se pfizplsobit urcitym
podminkam. A v neposledni fadé funkce regulaéni — ovliviuji miru nasi aktivace, bud'
nas aktivuji (napt. radost kdy Clovék ji sdili s prateli) nebo tlumi (napt. pocit sytosti po
dobrém obédé) (Nakonecny, 2012)

2.3.1 Emoce ve sportu
Sport je zdrojem emoci neboli je emociogenni. Patfi mezi nejemociogennéjsi

zajmové cinnosti ¢lovéka, kde mu mohou konkurovat jenom uméni, hazard a sex. Je
tomu predevsim z dlvodu soutéZivosti sportovnich aktivit vyvoldvajici bouflivou
emocni dynamiku, zastoupeni hernich prozitkl (vertigo, alea, mimikry, agon) a
nejistota sportovniho vysledku. Sportovni zazitky (prozitky) jsou rozebirdny u hlediska
pedagogického (proZitkova pedagogika) a z hlediska filozofického (autenti¢nost).
Prozitek je silna emocni vzpominkova epizoda, ktera ma tendenci z psychologického
hlediska se asociacné casto vybavovat. S pfibyvajicim ¢asem podléhd vzpominkové
(vékové) idealizaci, tj. méni své emocni znaménko v kladném sméru. Co dfive bylo
nepfijemné, se postupem casu stdva neutrdlni, véci neutrdlni nabyvaji ¢asem pozitivni
emocni znaménko, a to co jsme proZivali kladné, na to je vzpominano s extatickym
nadsenim (Slepicka et al., 2006).

Casovy sled emoci ve sportu
Casovy sled emoci ve sportu délime na predstartovni stavy, soutézni stavy a

pozavodni stavy.

a) Predstartovni stavy — sportovni utkdni(soutéz) je obvykle verejnym
vystoupenim, predchdzi tomu napéti z ocekdvani. VSeobecné se jednd o pfiznaky
trémy, zndmé i z jinych oblasti verejné Cinnosti. Emocni pribéh zalezi na dllezZitosti
utkdni a na osobnosti sportovce. Predstartovni stav se poji k nadchazejicimu utkani a
konkretizaci data to zpravidla zacind. Obavy o vysledek, pfedstartovni Uzkost nebo
napéti z o¢ekavani, to jsou hlavni priznaky predstartovniho stavu. Sportovec cCasto
premysli o okolnostech zavodu a obsahové je typicka tzv. tvorba negativnich hypotéz.
To znamen3, Ze sportovec ma sklon vsechny informace o blizicim utkani, o prostredi, o
soupefich apod. interpretovat jako pro sebe negativni a spojovat s nimi
problematic¢nost svého vystoupeni. Sportovec v predstartovnim stavu presvédcuje

sebe i ostatni o svych relativné malych Sancich.
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b) Soutéini stavy — je to emotivita, kterd od zahdjeni az do konce doprovazi
sportovni ¢innost. Ma povahu zvladani, usilovani, boje a kvalitativné velmi zdleZi na
prabéhu cinnosti, jejim zdaru nebo dilcich frustracich. VZdy nemusi jit o zavod, turnaj,
soutéz ¢i podobnou organizacni jednotku, ke stejnym emocnim staviim mUZe dochdazet
i v prabéhu tréninku. Cilem provadéjiciho stavu ve sportu je stav maximalniho zaujeti,
kdy sportovec je fascinovan, strien Cinnosti ponofeny do ni, stav, kdy se dafi, kdy se
dostavuje vylev emoci v dusledku ¢innosti. Tyto stavy komplexné a experimentalné
zkoumal americky psycholog Czikszentmihalyi a pojmenoval je ,flow”, coz se nepfilis
vystizné do Cestiny preklada jako stavy plynuti (Slepicka et al., 2006).

Okolnosti radostného zaujeti podle Hoska & Hatlové (2006):

1) Vznikda v ukolové situaci, akceptovand jako vyzva, nikoli manipulativné

zadané.

2) Jasné vymezeni situace a jasné zpétné vazby.

3) Soulad mezi ndroky situace a dovednostmi jednajiciho subjektu, ktery ma

pocit, Ze ma pribéh pod kontrolou a je optimalné zatizen.

4) Cinnost probihd vlastni logikou (plyne, pravé ztéto okolnosti asi vznikl

pojem ,flow”), ma hladky pribéh.

5) Samovolnd koncentrace na dominantni ¢innost, vytésnéni vieho ostatniho.

6) Zménéné prozivani Casu, ¢asova kondenze.

7) PohrouZeni do aktivity, splynuti sni

8) Autotelické prozivani, tj. smysl je v samotné Cinnosti, kterd neni prostfedkem
k nécemu, ale sama ma hodnotu (s.61-62).

c) Pozavodni stavy — vyrazné jsou ovlivnény vysledkem cinnosti, souladem
s pfedchazejici aspiraéni Urovni, jenz urcuje Uroven Uspéchu a neuspéchu, tj. radosti a
smutku. BéZné mame po tréninku stavy, které jsou urceny pocitem splnéni ukolu a
stupném Unavy. Mluvi se zde o tzv. ,,sportovnim masochismu” coz plati pro pocit Unavy
po tréninku, ktery ma eustresové ucinky a je prozivdn pozitivné jako uspokojeni
z tréninkové investice do rozvoje vykonnosti. Cilem sportovani je UspésSnost, ma
charakter sebepotvrzeni, endogenni odmény a nasledné sebed(ivéry. Euforie z vitézstvi
prekryva vSechno ostatni, pocitaje napr. vyCerpanim z vytrvalostniho vykonu. Aby mohl
prozit triumf tak vitéz ,odklada“ unavu. Z biologického hlediska jsou tyto stavy

disledkem vylucovani endogennich opiatl v mozku ve stavech silné Unavy a napéti.
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Latky jako endorfiny a enkefaliny maji euforiza¢ni ucinky které zvySuji odolnost vici
bolesti a uUnavé. Ze socialné psychologického hlediska proZiva v téchto situacich
sportovec libost ze zlepseni svého socidlniho postaveni, v pfipadé tymového triumfu se
pfidavaji momenty citové nakazy a prvky hromadného chovani, kdy vysledkem je
gradace do extatického veseli. V pfipadé neuspéchu nastane smutek, ktery ma
psychologicky povahu frustrace, tj. stavu zmaru, kdy byl zablokovan postup
k popsanému uspéchu (cili sportovniho snazeni). Frustrace ma nejcastéji tyto nasledky
v chovani:

a) Nejmarkantné;jsi emoci je vztek, ktery mlze vést az k agresi.

b) Pasivni reakci na frustraci je rezignace. Kterd znamena apatii, |hostejnou
netecnost a osamocené smutnéni.

c) Z psychoanalytického hlediska se zd(irazriuje regrese, jako disledek frustrace.
Mysli se tim vékova regrese na dfivéjSim vyvojovém stadiu. Dospély clovék, se muze
v dUsledku frustrace chovat jako malé dité (napf. |Ze, place, primitivné podvadi apod.)

d) Castou reakci na frustraci je také kompenzace, tj. ndhrada za netspéch, bud’
na urovni fantazijni (denni snéni, velmi ¢asto heroicky obsah) nebo délani jiné Cinnosti,
ktera ma tzv. spravit chut neboli od¢init horkost frustrace.

Posoutéini stavy Casto Casové prekryvaji sregeneraci, kterd je u nas spise
chapana fyziologicky, a z hlediska psychologického by se méla taktéz vyuzit k regulaci
emocnich posoutéznich stavu (Slepicka et al., 2006).

2.3.2 Motivace
Motivaci definujeme jako mobilizaci sil, energizaci organismu a pohnutku

k jednani. K procesim motivaénim jsou zarazovany volni a citové procesy, motivace
dava chovani energii a smér. Je potireba odlisit z terminologického hlediska pojmy jako:
motiv (pohnutka), pobidka a potieba.

Motiv neboli pohnutka se radi mezi zakladni vnitfni zdroje motivace. Dvé
zdkladni charakteristiky chovani urcuje motiv — jeho silu a jeho smér. MlzZeme jej
chapat jako pricinu urcité Cinnosti, ale ne vidy ma stejny motiv i stejny projev chovani.
Naptiklad pti jizdé méstskou hromadnou dopravou s platnym listkem — m(ze byt
v nékterych pfipadech motivovana strachem z revizora a v jinych pripadech velkymi

moralnimi zasadami apod. Ne vidy stejny motiv manifestuje stejné chovani.
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Pobidka neboli incentiv patfi mezi zakladni vnéjsi zdroje motivace, na rozdil od
motivu. Jako pobidku si mUzeme predstavit vini nasi oblibené kavy, kdyZ jdeme okolo
kavarny i kdyZ jsme pUivodné na kdvu neméli chut, vnéjsi podnét — viini — vyhodnotime
jako pobidku a kavu kupujeme.

Potfeba patfi mezi zdkladni motivacni faktory, mizeme si ji predstavit jako
zakladni kdmen motivace. KdyZ organismu néco schazi (nebo prebyva), subjektivné si

zatneme uvédomovat urcitou potifebu (Zaskodova, 2021).

Motivace ve sportu
S urcitou mirou nadsazky mizeme konstatovat, Ze celd psychologie sportu se da

vyloZit jako motivace sportovnich Cinnosti. Skutecnou centralni tématikou psychologie
sportu jsou otazky podnécujici pficin sportovcova jednani. Maji vyznam jak pfi vykladu
¢innosti, tak pfi vychové a vice nez teoreticky je tento vyznam. V dneSnim sportu
dochazi ke konzumné a komeréni orientaci a redukuje to pojeti sportovni motivace jen
na otazku penéiniho ohodnoceni, a to je jak z hlediska psychologickych zakonitosti

sportovnich ¢innosti, tak z hlediska etického Spatné (Slepicka et al., 2006)

Motivacni struktura sportovce
Vice motivl (shluky) oznacujeme jako motivaci, izolované motivy prakticky

neexistuji. VSichni sportovci jsou ovliviiovani fadou motivaénich seskupeni, hlavnich,
vedlejsich, prekryvajicich se navzajem i Casto vzajemné protichGdnych. Takto je
tvorena proménliva a sloZita motivacni struktura, souvisejici s osobnosti a podléhajici
uréitému vyvoji kazdého sportovce. Kromé véku, ma hlavni vliv na urcujici vyvoj
motivaéni strukturu i vykonnost sportovce.

Na pocatku sportovni kariéry je prvnim stadiem generalizace motivacni
struktury sportovce. Projevuje se malou vybérovosti pfi volbé sportu, rozptylenosti
sportovnich zajm0 a Castou prelétavosti mezi sporty. Mlady sportovec se fidi vnéjSimi
podnéty (napf. reklama, parta) a zazitky a ani mu pfilis nezalezi jakou sportovni ¢innost
vykonava. Casto zde maji vliv i ndhodné okolnosti (napf. Eetba, $kolni TV, vliv blizkych
lidi, blizké sportovisté). Podle sportovnich hvézd ¢asto nebyva prvni sport, kterému se
sportovec vénuje i ten ve kterém pozdéji vynikne.

Druhym vyvojovym stadiem je diferenciace motivacni struktury sportovce. Na
zakladé uspéchu ¢i netuspéchu mlady sportovec diferencuje svij postoj ke sportovnim

Cinnostem. PFi pouhym libostnim uspokojenim z pohybové ¢innosti nabyvaji vrchu
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seberealiza¢ni motivy. Tato libost se neztraci, ale zacina byt spojovana se sportovnim
Uspéchem. Takto se tvofi pomérné trvaly zaklad motivace ke sportu, ve kterém je
sportovec Uspésny. Timto vznikd dominantni zaméfeni na konkrétni sport. Sportovec
ma systematictéjsi trénink, emocionalni pfistup je doplfiovan racionalnim pozndavanim
obsahu i teoretickych zaklad( urcitého sportu.

Dalsim a kulminaénim stadiem vyvoje motivacni struktury je stabilizace
motivacéni struktury. Motivy soutéini, sebeuplatnéni a socidlni odezvy maiji silnou
ucinnost, smérfujici | dosazeni vysoké vykonnosti. Vykonnost je stavéna do sluzeb i
jinych cild a sportovec uz nesleduje jen plvodni ucel, tj. libost ze sportovni ¢innosti.
Jsou to cile spolecenské (kontakty, reprezentace, medialni viditelnost), osobni
(vitézstvi, slava, finance, rekordy, pocty) ale i spousta dalSich vedlejsich cila, které
vytvareji slozitou motivacni strukturu. Stabilizace pfichazi s vékem, kdy uz je sportovec
zkuSeny, znd své vlastni moznosti a ma raciondlni vztah ke svému sportu, a je stabilni
oporou svého tymu.

Poslednim vyvojovym stadiem je involuce motivacni struktury. Dochdazi
k pfeskupeni sportovni motivacni struktury svédomim sportovniho zenitu, kdy
pretrvava citové i rozumové podlozeny vztah ke sportu ale télo uz nedosahuje takové
vykonnosti jako dfive. Seberealizaéni motivy nejvyssi vykonnosti ustupuji, a do popredi
se dostdvaji zakladni motivy sportovani, tj. provozovani sportovni ¢innosti pro ni
samotnou, bez ohledu k dosahovanym vykonim. Témto sportovcu se paradoxné casto
dobfe zavodi a mivaji relativné velké uspéchy, nékdy i vetSi nez drive, a to je
z psychologického hlediska zajimavé. Tento jev je zpuUsoben, nejen velkymi
zkusenostmi ale i vyrovnanym vztahem k vlastni drovni vykonu.

V opacném pripadé involuce motivacni struktury sportovce raciondlné usiluje
dostat maximum ze sportu pred definitivnim koncem sportovni kariéry. Nékdy jde
spiSe o zachovani plvodni sldvy a o cely sportovni kontext ktery sportovci chybi nez o
finanéni zisky. Proto je ¢astym jevem vraceni se sportovcl ze sportovniho dlichodu. Je
to Casto tehdy, jestlize sportovec neni schopen odstranit akéni vakuum ze svého
zivotniho stylu, ke kterému nutné dochazi po ukonceni vrcholového tréninku (Slepicka

et al., 2006).
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2.3.3 Aspirace sportovce
Ve vyzkousené a zndmé sportovni ¢innosti ma sportovec docela presné naroky

na kazdy sv(j dalsi vykon. Tyto subjektivni naroky nazyvame aspiracni Uroven, které
vyjadfuji sportovcovo sebehodnoceni. Aspirace se odliSuje od ocekavani vykonu nebo
prostého odhadu, svou subjektivitou a vztahem k volnim a motivaénim procestm.
Posledni vyzkum prokazal, Ze sportovni aspirace jsou ovlivnény hlavné poslednim
vykonem v dané sportovni ¢innosti. Muzi a mladsi sportovci ¢asto maji vyssi aspiraci
nei 7eny a star$i sportovci. Uspéch ovliviluje aspirace. Nasledujici vykon, ktery
prevysuje predchozi aspiraci je prozivan jako Uspéch (aspirace splnéné a prekrocené) a
nizsi vykon naopak znamena frustraci. Kazdy dalSi Uspéch aspiraci zvysuje a pfi frustraci
se obvykle aspiracni Uroven snizuje.

K podstaté sportovniho pfistupu kcinnosti patfi hypoaspirativnost a
hyperaspirativnost. Hyperaspirativnost je permanentné vyssi aspiracni Uroven, nez jaky
byl posledni vykon ve sportovni ¢innosti. To znamena Ze sportovec ma neustaly sklon
se zlepSovat tzv. sportovné se zdokonalovat. Vytvari to urcity stres, napéti a obavy, zda
budou vsechny aspirace dosdahnuty a pfi nedosazeni prichazeji nasledné frustrace.
Sportovec pfi dosazeni uUspéchu daleko ochotnéji své aspiraci zvySuje neZz po
neuspéchu snizuje. Pravym opakem je hypoaspirativost. To znamena Ze naroky na svij
vykon jsou nizsi, nez byl jejich posledni vykon. To se nejcastéji vyskytuje u nesportovcu.
Svymi aspiracemi si tak vytvareji urcitou vykonnostni rezervu a pravdépodobnost
dosazeni Uspéchu se tak zvySuje. Ztoho je ale patrné Ze nesportovci nejsou ve
vykonovych situacich motivovani jako sportovci, protoZze jim o tolik nejde. Aspirace
Clovéka ukazuje a odrazi jeho kompetenci a motivaci v dané oblasti. V rlznych
odvétvich jako ve sportu, ve Skolnich nebo uméleckych ¢innostech mohou byt vysoké
nebo naopak nizké, pfitom se ukazuje, Ze aspira¢ni dynamika jednoho ¢lovéka ma néco
spole¢ného, kdyz se odrazi jako okrajova slozka vile jeho osobnosti.

Posloupnost procentudlnich pomérl nejlépe vyjadii dynamiku sportovnich
aspiraci, pficemz predchozi vykon = 100, u nesportovcl je tendence mit nasledny
vykon pod 100 (rezerva, jako vyraz malé motivace), a u sportovcd naopak nad 100
(hyperaspirativost). Opét se aspirace povazuje za 100 a poté je nasledny vykon pod 100
v pfipadé neuspéchu a pres 100 v pfipadé uspéchu. Plasticnost aspiraci, tu midzeme

rozeznat v posloupnosti, jestli pruzné reaguji na neuspéch (snizeni), Uspéch (zvyseni),
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nebo strnulost Ipéni na stejné Urovni. To se u sportovcl stava predevsim pri dostaveni
neuspéchu. Naopak po sobé opakujici se Uspéchy vytvori vysoké aspirace a tim vznika
predpoklad frustrace. Frustracni tolerance, takto nazyvame odolnost vici frustraci.
Nebezpecna je frustrace zejména u primadon nebo u UspéSnych dorostencl pfi
prechodu do dospélé kategorie, kde je vetsi konkurence a nedafi se jim tolik jako
v mladeZi. Zde mohou vznikat problémy s motivaci dalsi sportovni ¢innosti (rezignace).
Sportovni aspirace se mohou stat prostfedkem k ovlivnéni sportovni motivace
(Slepicka et al., 2006).

Uzkost a strach pfi sportu
Pojmy uzkost a strach jsou si natolik podobné, Ze mnoho autorl je nepovazuje

za Ucelné je oddélovat. Rozdil je jen v tom, Ze strach je zaméfen na konkrétni objekt a
uzkost (anxiozita) ma pavod pri neredlném, neurcitém ohrozZeni sportovce. Vétsim
psychologickym problémem ve sportu je Uzkost, protoie se jednd o nejasnou
predtuchu nebezpeci, kterou sportovec neni schopen presné urcit a popsat, ale hodné
spatné ji proziva s hojnym aktivacnim a somatickym doprovodem. Na rozdil od strachu,
je uzkost nespecifickd, vagni bezpredmétna, a proto je tézsi ji pochopit a povaZuje se za
patologicky jev. Pfi vysvétlovani uUzkosti panuji neshody, ale to neplati pfi vyctu
pravodnich jevl a nasledk( Uzkosti, zde uZz panuji pomérné velké shody. Pocity
bezmocnosti, stereotypie v jedndni, poruchy hodnoceni, zizeni védomi, deformace
vztah( v okoli, k vlastni osobé, rozkol v motivech, psychomotoricky neklid a jaktace
(zadrhavani reci a tres), rozkol v motivech, vtiravost predstav, somatické potize aj. to
vSe sem patti. Fyziologické dlsledky uzkosti jsou velmi zdvazné. Velkou pozornost
predevsim zaslouzi svalova ochablost celého téla a redukce vykonnosti kterd nastava
nasledkem zvysené tvorby kyseliny mlécéné (laktat) a interference pti vyuziti cukru a

kysliku ve svalovém metabolismu (Slepicka et al., 2006).

Radost a sportu
Radost ze sportu a jeji prozivani je nezbytnou podminkou, nejen zdjmového, ale

i profesionalniho sportovani, které se psychologicky dostava na uUroven prace nebo
|éCebni, kde mlze mit az |écebni povahu. Sportovani, ze kterého nemame radost,
zpravidla nema dlouhého trvani. Sport bez zaujeti, jen Cisté drilovani anebo jen za
Ucelem drilovani bez radostného prvku, neni z psychologického slova smyslu sportem,

pravé diky absenci radostné hravosti (Slepicka et al., 2006).
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2.3.4 Unava a regenerace sportovce
Unava je stav lidského organismu, kdy je snizen jeho vykon. Je zplsobena

nadmérnou zatézi organismu, kterd trva urcéitou dobu. Narusuje homeostazu, omezuje
funkci sval(i, doprovazi ji nezadouci metabolické zmény a poruchy koordinace. Unava
ma nékolik forem, a to fyzickou a psychickou, celkovou a mistni, akutni a chronickou,
fyziologickou a patologickou (Paulik, 2017).

Psychickd Unava se projevuje tim, Ze se Clovék neni schopen soustfedit na
urcitou véc, je roztékany, nedokaze dobfe vnimat, ma zkreslené prostorové vidéni a
nepfimérené reaguje na urcité podnéty (Jirka, 1990).

Fyzickd unava vznikad tak, Ze dojde k vycerpani energetickych zdroji a tyto
zdroje se nepodafi dostatec¢né obnovit. Projevuje se reakci v somatické oblasti.

Fyziologickd Unava se déli na mirnou, stfedni a velkou. Rychlost jejiho nastupu
zavisi na mnoha faktorech, napfiklad na aktualnim stavu clovéka, jeho trénovanosti,
nebo na prostiedi a charakteru prace. Zalezi také na intenzité, protoze ¢im vetsi
intenzita prace, tim dfive se Unava dostavi. /nava se nejprve projevuje zéervenanim
pokozky, pocenim, poté se zhorsuje svalova koordinace a pti velké unavé je ¢lovék az
bledy, nereaguje na povely a dychd rychle usty. Pokud nedojde k dostateéné
regeneraci a Unava se bude kupit, nastane patologicka Unava, kterd mlze byt akutni
nebo az chronicka.

Fyziologickd uUnava podporuje rozvoj trénovanosti na zdakladé principu
superkompenzace. Tento proces mulzZeme definovat, jako prechodné zvyseni
energetickych zdrojli, tedy ATP a glykogenu, které nastava po predeslém fyzickém
zatizeni, kdy doslo k jejich vyCerpani. Tato doba je vhodna k zahdajeni dalSiho tréninku,
nebot v tomto obdobi dochazi k obnové glykogenu a jeho zvySeni nad vychozi Uroven.
K navySeni energetickych rezerv dochdzi diky odpocinku a regeneraci
(Barttinkova, 2013).

Regenerace
Regenerace slouZi k rychlejSimu zotaveni psychickych a télesnych procesu. Tyto

procesy vznikli narusenim rovnovdhy a posunutim do uréitého stupné uUnavy.
Regenerace je neoddélitelnou soucasti Zivota kazdého clovéka, protoze pfi kazdé

¢innosti dochazi k unavé, obzvlasté ve sportu (Jirka, 1990).
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V organismu probihaji regeneracni procesy automaticky, bez vnéjsiho ovlivnéni.
Ve sportu, a predevsim tom na vrcholové Urovni potifebujeme tyto procesy co nejvice
urychlit. Ktomu pomahaji rizné metody a postupy komplexni regenerace. Dobre
zvoleny postup regenerace vytvari vhodné podminky pro rlst vykonu a vykonnosti
(Hoskov4, B., Majorova, S., & Novakova, P., 2010).

Pomoci regenerace se pomahd predchazet zranénim. Sportovni zatiZzeni bez
dostatecné regenerace mulze vést k pretrénovani, chronické unavé a vzniku
zdravotnich komplikaci jako jsou pretézovani vazl a Slach, svalové dysbalance nebo
jednostranné pretéZzovani (Bartlirikova, 2013).

Regeneraci délime na pasivni a aktivni. Pasivni regenerace znamena pfirozena
¢innost organismu, kterd neni ovlivnéna vnéjSim cinitelem. Tato regenerace neprobiha
pouze po vykonu, ale i pfi jeho prabéhu. Cilem pasivni regenerace je navratit vychylené
funkce a hodnoty vnitfniho prostfedi do plvodni rovnovahy, pfinejlepSim jesté na
biologicky vyhodnéjsi uroven. Mezi zakladni formy pasivni regenerace patfi odpocinek
a spanek (Hoskova et al., 2010).

Aktivni regenerace oznacuje vSechny vnéjsi zdsahy, procedury a metody, které
jsou pouzity cilené k urychleni procesu pasivni regenerace. Kdyz sportovec dlouho
aktivni regeneraci nepraktikuje, télo mu to da znat. Napfiklad kdyZz se se postupné
zkracuji posturdlni svaly, ale pfiznaky asymetrie se objevi az tehdy, kdyZ dojde k velkym
zménam a poskozenim. V kloubnim systému poté mze dojit az k omezeni pohybu a
navraceni do plivodniho stavu je slozZité a zdlouhavé. Mezi aktivni regeneraci patfi
¢innosti jako lehky béh, plavani, strecink ale i rzné procedury jako masaze, sauny

nebo vifivky (Jirka, 1990).
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2.4 Pojem stres a jeho vyznam

Stres je specifickd forma zatéze, kde realné, eventudlné subjektivné prozivané
naroky prevlddaji anebo nejsou vyuzivany adaptivni moZnosti jedince tak, Ze je
naruseno ¢i  ohroZeno jeho =zdravi, subjektivni pohoda i sebehodnoceni
(Z4skodova, 2021).

Velmi dobrou definici uvadi Hans Selye (1956), ,Stres je nespecifickd odpovéd
organismu na jakykoliv poZadavek (zatéz), ktery je kladen na organismus” (s.15).

U organismu tento poZadavek vyvolava dvoji ucinek: 1. Specificky neboli vlastni
sam sobé. Urcity lék napriklad plsobi v zavislosti na ucinné latce, kterd je vni
obsaZena: antibiotika plsobi proti infekci, analgetika tlumi bolest. 2. Nespecificky, neni
zavisly na faktorech, které se vytvareji pti zatézi. Tento nespecificky efekt je odpovédi,
kterou organismus reaguje na plisobeni fady nejriznéjsich stimull (Cungi, 2001).

Stresory
Stres je tedy nespecifickou reakci jednotlivce na puUsobeni vnéjsich vlivi

nazyvanych stresory. Tyto stresové faktory (stresory) mohou byt nezddouci a
nepfijemné, ale i naopak. Situaci, které vyvolavaji nepfijemné pocity, je hodné a
vyskytuji se v kazdé fazi Zivota. V mladi to mlze byt strach z pisemky nebo ze zkousky,
pozdéji neshody s kolegy v prdci. Stres se Casto objevuje i tehdy, kdyz dochazi
k Zivotnim zménam, jako je stéhovani, zména povolani nebo svatba. Tyto zmény se
vyskytuji ¢im dal vice, diky dnes$ni uspéchané dobé, kdy jsou na ¢lovéka kladeny ¢im dal
vétsi ndroky. Na vie je stdle méné Casu a z toho prameni ¢im dal vice obav a stresu
(Atkinson, R. L., Atkinson, R. C., Smith, E. E., Bem J. D., & Nolen-Hoeksema, S., 2003).

Nespornym plvodcem stresu jsou traumatické udalosti. Mezi tyto udalosti
patfi osobni tragédie (Umrti nékoho blizkého nebo rozvod), tragédie zplsobené
¢lovékem (Dopravni nehody, znasilnéni, pokus o vrazdu, letecké havarie, valky) nebo
pfirodni katastrofy (tornada, zemétieseni, zaplavy). Cim je situace méné ovlivniteln3,
tim se sni ¢lovék hlife vyporadava (Atkinson et al., 2003).

Protikladem stresorU jsou salutory, které predstavuji pozitivni faktory. Salutory
maji za ukol postavit ¢clovéka na nohy, ve slozZitych situacim pomahaiji jedinci bojovat se
stresory, posiluji ho a dodavaji mu odvahu jim celit. Prikladem salutord muize byt

pochvala, uznani od druhych nebo cinnost kterd ndm ddva smysl (Kfivohlavy, 2001).
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Podstata stresu
Stres je uréen ke znovuziskani vnitini rovnovahy, kterd byla narusena vnéjsimi
vlivy. Tenhle proces se jmenuje vSeobecny adaptacni syndrom. Ten je tvoren ze tfi fazi:
1.faze — Kdyz se organismus vystavi silné zatézi, a nejprve reaguje Sokem.
Rozbusi se srdce, zmensi se svalové napéti, poklesne krevni tlak. Clovék se potom citi
jako omraceny. Télo poté vyvola své obranné mechanismy a na traumatizujici situaci se
adaptuje. Stoupne krevni tlak, napnou se svaly a tento jedinec uz je schopnéjsi této

Ve

situaci Celit. Tato prvni faze nese nazev poplachova reakce. Pfi mensi zatéZi organismu
je reakce umirnénéjsi a projevuje se hlavné zvySenou ostrazitosti, schopnosti
zapamatovat si i vets$i mirou pozornosti, a lepsi pfizplsobivosti na danou situaci.

2.faze — Pokud se €lovék vystavuje stresovym faktorlim dlouhou dobu, nastane
druhd faze. Tato fdze se vyznacuje stavem ,pohotovosti“, a to souvisi stim, Ze
organismus je v takzvaném trvalém napéti. Jedna se o fazi rezistence.

3.fdze — Jakmile uz organismus nema prostfedky k tomu, aby se adaptoval,
vstupuje do faze vyCerpanosti.

Ve vsech téchto fazich mize dojit v zavislosti na tom jakou ma urcity ¢lovék
schopnost adaptace a na intenzité stresorll, k onemocnéni. ZaZivaci potize a bolesti
hlavy nam pfi poplachové fazi mize privodit napfiklad mrzutost. Kdyz je stresor velmi
vyrazny, napfiklad vdina autonehoda nebo zprava o umrti, tak muUze dojit

v

k dekompenzaci vaznéjsi nemoci, jakou je Zaludecni vied nebo diabetes. (Cungi, 2001)

2.4.1 Vznik stresu
Dva zakladni faktory zavisi na vzniku stresové reakce:

1 — na stresoru nebo stresorech a na rodinném nebo spolecenském kontextu,
ve kterém pusobi.

2 — na samotném jedinci
Stresor je situace, které je jednotlivec vystaven, a aby ji mohl Eelit, potfebuje se na ni
adaptovat. Stresory rozliSujeme na akutni stresory a chronické stresory, poté je délime
podle jejich povahy, a nakonec podle jejich konkrétnich nebo vztahovych aspektu.
Akutni stresory — Jedinec proZije néjakou traumatizujici situaci a tfeba i jim
neovlivnitelnou situaci jako napriklad prepadeni, autonehoda nebo znasilnéni. Nékdy
se tato situace, kterou Clovék proZije jevi jako bezvyznamnd, pfikladem muzZe byt

néjaka ponizujici situace nebo kritika. Presto mliZe tato situace zanechat dlouhotrvajici
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nasledky. Tento fakt ukazuje, Ze trauma bude plsobit do urcité miry jen na osobnost
jedince. V kazdém ptipadé dotycny zacne reagovat poplachovou fazi, u které to nékdy
i skonCi. OvSem castéji je traumatizujici zazitek tak moc silny, Ze se projevi
posttraumaticky stres. Tento stav je charakteristicky trvalym uzkostnym stavem
s nahlymi reakcemi (poceni, zrychlena srdec¢ni ¢innost, nékdy intenzivni strach) na jinak
béZzné zvuky a stimulanty. Ve dne i v noci se mu ¢asto promitaji obrazy z onoho
traumatizujiciho zazitku. Ndasledné se objevi ztrata motivace a spokojenosti, pocit
unavy, dostavuji se deprese.
Chronické stresory — tento typ stresorll odpovidd opakujicim se a chronickym situacim,
které jsou napfiklad nevyhovujici pracovni prostiedi, Spatny kolektiv, pracovni
pretizeni nebo soutéZivost. Tato rekce se velmi Casto opakuje nebo se stava trvalou,
a to jedince privadi do stavu vyCerpanosti. K tomu pfispiva i Zivotni rutina, napfiklad
hodina, kdy vstava a kdy jde spat, pracovni doba, kdy jde délat néjakou sportovni
aktivitu nebo ¢asté zmény ¢asovych pasem. (Cungi, 2001)
Vliv stresu na zdravi

Jedinci, ktefi jsou malo odolny a nejsou schopni celit stresu, se casto
stfetavaji s obecnym adaptaénim syndromem (tj. stav, ve kterém trvale Zijeme).
S timto stavem se nejcastéji potykaji cholerici neboli lidé, ktefi jsou horkokrevni,
netrpélivy a Zijici v ¢asovém presu s pocitem Ze néco nestihli. Opakem jsou
flegmatici, ktefi se obvykle zbytecné nestresuji. Néktera onemocnéni mohou
postihnout jak choleriky, tak flegmatiky a neni zde Zadna zakonitost. U stresového
zatizeni dochdzi ke snizeni imunity, kvlli velkému vycerpdni. Ischemickd nemoc
srde¢ni neboli infarkt myokardu fradime mezi nejéastéjsi onemocnéni, které
vznikaji vlivem stresu. Dale muUze stres zpUsobit vysoky tlak, viedové nemoci a

dalsi stresové nemoci (Mayerova, 1997).

2.4.2 Zvladdni stresovych situaci
ZpUsoby, jak se vyrovndvat se stresovymi situacemi rozdélujeme na védomé

a neuvédomované. Védoma volba urcité strategie se nazyva coping. Jeho cilem je
zlepsit celkovou osobni bilanci bud" zménou svého vlastniho postoje k danému
problému nebo zamérfenim se na urcity cil a dosazenim pozitivni zmény situace.

Zvoleni spravné strategie zdleZzi na vrozenych predpokladech, osobnostnich
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vlastnostech, ale také na jejich ucéinku podle predchozich zkuSenosti
(Vagnerova, 2004).

Coping délime na dva zakladni typy, a to na Coping zaméfeny na feSeni
problému a Coping zaméfeny na udrieni pfijatelné subjektivni pohody. Prvné
jmenovand strategie je postavena na osobnim presvédcéeni Clovéka, Ze je schopny
problém vyresit a dosahnout svého cile. Pfi této strategii vétSinou dokaze problém lépe
zvladnout. Pfi druhé strategii dospiva jedinec k ndzoru, Ze je problém nad jeho sily
a musi zvolit jiny postup. K této strategii dochazi v situacim, kdyZ se ¢lovék dostane do
situace, se kterou nemuZze nic délat, naptiklad ztrata néceho nebo nékoho dilezitého,
coz je situace, ktera uz nelze vzit zpét, a proto se sni ¢lovék musi naucit zZit. Tento typ
strategie proto nemusi byt vidy negativni, protoZe se diky tomu clovék se situaci

vyrovna a mlze hledat novy smysl Zivota (Vagnerova, 2004).
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3 Cil, ukoly a védecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je zjisténi stresovych vlivli u vzorku profesionalnich
hokejistt z klub HC Dukla Jihlava a HC Zubr Pferov a amatérskych hokejistd z klub( TJ
Lokomotiva Veseli nad LuZnici a HC Tabor pred utkdnim, a v tréninku pomoci

standardizovaného dotazniku STAI.

3.2 Ukoly prace

Provést obsahovou analyzu dostupné odborné literatury.

Zpracovat dulezita vychozi teoretickd vychodiska jako jsou stres, Uzkost, emoce,

motivace, sport, psychologie sportu.

Formulovat védecké otdzky a stanovit cil prace

Oslovit respondenty k vyplnéni dotazniku

Vlastni aplikace dotazniku

Zpracovat odpovédi z dotaznik(

Ziskana data zpracovat do grafi

Vyhodnotit vysledky

Zodpovédét védecké otazky a vyvodit zavér

3.3 Védeckeé otazky

VO1: Obdvaji se pred utkdanim profesiondlni hokejisté nelspéchu vice nez amatérsti
hokejisté?

VO2: Maji pred utkanim profesionalni hokejisté vyssi sebedlvéru nez amatérsti
hokejisté?

VO3: Vyporadavaji se profesiondlni hokejisté s pocitem zklamani |épe neZ amatérsti
hokejisté?

VO4: Pocituji profesionalni hokejisté pred utkdnim vétsi Gzkost nez amatérsti

hokejisté?
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4 Metodika

V mém pripadé nemUzZeme fict, Ze jde o klasicky experiment, protoze vybér
vyzkumného souboru neprobéhl ndhodné ale byl mnou predem vybrany. Takovy vybér
je typicky pro kvaziexperiment. Nejedna se tedy o klasicky experiment, ale o praci

experimentalni povahy.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumny vzorek bakaldiské prace tvofili amatérsti hokejisté zklub(
TJ Lokomotiva Veseli nad Luznici a HC Tabor a profesionalni hokejisté z kluba HC Dukla
Jihlava a HC Zubr Pterov. Hlavnim kritériem tohoto rozdéleni je Uroven soutézi, které
tyto kluby hraji. Klub TJ Lokomotiva Veseli nad Luznici pasobi v amatérské krajské lize,
klub HC Tabor plsobi v amatérské 2. ¢eské hokejové lize a kluby HC Dukla Jihlava
a HC Zubr Prerov pusobi v profesiondlni 1. ceské hokejové lize. Do kazdého klubu bylo
zaslano 10 dotaznikl a vSechny se vratily. Ndvratnost dotaznikd tedy byla 100 %.
Vsichni Ucastnici byli informovani, Ze je tento dotaznik anonymni a neni potreba jejich

podpis.

4.2 Design vyzkumu

4.2.1 PouZité metody
V této bakalarské praci byla pouzZita obsahova analyza, ktera umozinuje

kvantitativni, objektivni a systematicky popis pisemnych nebo Ustnich projev( a jejich
rozbor(, byla pouZita pro zpracovani teoretickych vychodisek (Stumbauer, 1989).

V praktické casti ke zjisténi stresovych vlivl, které plsobi na profesionalni a
amatérské hokejisty, byla uplatnéna dotaznikovd metoda. Dotaznik se povazuje za
nejrozsirenéjsi vyzkumnou techniku. Jedna se o metodicky ndstroj vyzkumu, jehoz
podstatou je zjistovani informaci o respondentovi, jeho hodnotovych preferenci,
nazorl a postojl k problému. Dotaznik je psany soubor otazek, pfi jehoz vyplhovani cte
respondent otdzky, interpretuje jejich vyznam a nasledné na né odpovida (Skutil et al.,
2011).

V této praci byl pouzit standardizovany dotaznik STAI (State-Trait Anxiety
Inventory). Tento dotaznik byl vyuZzit, protoZe se v oboru sportovni psychologie pouziva
k hodnoceni Urovné Uzkosti sportovcl pred utkdnim a pfi tréninku. Tento

standardizovany dotaznik méfici Uzkost a uUzkostnost, obsahuje celkem 40 otazek
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rozdélenych do dvou ¢&asti. STAI-X1 méfi Uzkost jako aktualni nebo docasny stav Uzkosti
jednotlivce v dany moment. V této praci slouzi k uréeni psychického stavu sportovce
pred hokejovym zapasem. STAI-X2 méfi Uzkostnost jako rys osobnosti, kterd se zabyva
obecnym sklonem jedince k Uzkosti v pribéhu jeho Zivota. Zjednodusené se zabyva, jak
se obvykle jedinec citi. Obé ¢3asti dotazniku obsahuji 20 otdzek. Respondenti vybiraji
jednu z moZnosti na stupnici od 1 do 4. Stupnice odpovidd mife souhlasu s jednotlivymi
vyroky dotazujicimi se na aktudlni stav: ,vibec ne“, ,trochu”, ,znacné”, ,silné“ a na
obvykly pocit: ,,témér nikdy”, ,nékdy”, ,asto”, ,témér stale”. Po vyplnéni dotazniku se
seCtou vysledné hodnoty. Rozsah stupnice se mize pohybovat mezi hodnotami od 20
do 80 bod(. Cim je skére vyssi, tim je u respondenta vyssi predpokladany stav Uzkosti,
respektive Uzkostnosti (Mullner, Ruisel, & Farkas, 1980).

Pomoci syntetické metody byly porovnany vzajemné souvislosti teoretickych
vychodisek s namérenymi vysledky. Tato metoda pomdaha vytvofit novy védecky obraz
¢i novou védeckou vypovéd zkoumaného jevu. Jde o postup, kde je cilem na zakladé
vychozich zjisténi formulovat diskusi a pfedevsim zavér (Ochrana, 2019).

Ke zpracovani odpovédi z dotazniku byl pouZit program Microsoft Excel, ve
kterém byly vytvoreny jednotlivé tabulky a grafy. Text bakaldiské prace byl napsan
pomoci textového editoru Microsoft Word. K Upravé obrdzku a grafl byl pouzit

program Microsoft PowerPoint.

4.2.2 Sbér dat
Sbér potrebnych dat probéhl zaslanim dotazniku STAI do profesionalnich kluba

pfes mé znamé, ktefi v klubu pUsobi. Spole¢né s dotaznikem jsem hraclim poslal
informace k jeho vyplnéni. Do amatérskych klubl jsem zajel osobné, pred zapasem s
dotaznikem STAI-X1, a v tréninkovy den s dotaznikem STAI-X2. VSechny potiebné
informace jsem jim vysvétlil. Kazdy vyplnil dotaznik v soukromy, a poté odevzdal bez

podpisu na stul, aby se zachovala jejich anonymita.
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5 Vysledky a diskuse

Vsechny odpovédi respondentll byly v této ¢asti prace vyhodnoceni pomoci
sloupcovych grafti, diky kterym bylo mozno vyhodnotit vysledky vyzkumu a odpovédét
na védecké otdzky. Tyto ziskané odpovédi z dotazniku jsou v nasledujici ¢asti podrobné
popsané.

Prvni Cast dotazniku STAI X-1, se zabyva aktualnim pocitem pred utkdnim,
a hned prvni otazka se tyka pocitu klidu pred zapasem. Z odpovédi v dotazniku je
patrné Ze se nejcastéji jak amatérsti, tak profesiondlni hokejisté citi ,zna¢né” v klidu,
ato konkrétné 65 % profesiondlnich hokejistl a polovina amatérskych hokejist(.
U amatérskych hokejistli se druhda nejcastéjsi odpovéd (25 %) déli mezi pocity ,,trochu”
v klidu a ,silné” v klidu. Profesiondlni hokejisté se citi z 20 % ,,silné” v klidu a z15 %
ytrochu“ v klidu. Trosku prekvapivé nikdo nezvolil moznost ,,vibec ne”, ale mlze to byt
i tim Ze je v sezoné hodné zapasu a neni ¢as byt neklidny. Z uvedenych odpovédi Ize Fici

M

Ze se vétsina citi ,,znacné” v klidu, pfevdiné u profesiondlnich hokejistl. To mlze mit

nékolik pficin, jako povaha, vék a s tim spojené zkuSenosti nebo aktudlni nalada

(graf 1).
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Graf 1

Vyhodnoceni otazky ¢. 1 Jsem klidny
Diky druhé otdazce v dotazniku jsem se pokusil zjistit jaky maji hokejisté pocit

jistoty pred utkanim. Ten se oproti pocitu klidu odliSuje a vidime Ze prevainé u
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amatérskych hokejistll. Nejvice amatérskych hokejistd znovu zvolilo odpovéd
»Znacné”, konkrétné 35 %, ale poté Ctvrtina zasSkrtlo moznost ,trochu” a ,vlbec ne”.
Moznost ,silné” zvolilo pouze 15 % amatérskych hokejistli. U profesiondld se tolik
odpovédi oproti pocitu klidu neodliSuji, ale mensi odchylky vidime i zde. Odpovéd
»Znacné“ oznacila polovina profesionalnich hokejistli. Trochu jistoty pred utkanim ma
30 % profesiondlnich hokejist(, a silny pocit jistoty 15 %. Pouze 5 % profesiondlnich
hokejistl neciti viibec zadny pocit jistoty pred utkdanim. Z grafu je tedy patrné Ze pocit
jistoty maji vice profesiondlni hokejisté, coz mize byt zplUsobeno vetsi porci tréninkd,

urovné svych dovednosti, sebevédomim a nabranych zkusenosti (graf 2).
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Graf 2
Vyhodnoceni otazky ¢. 2 Mam pocit jistoty

Sportovni vykon ovliviiuje pocit napéti, a na to byla zamérena i treti otazka
v dotazniku. NejcastéjSi odpovédi u amatérskych hokejistd byla moznost ,trochu”
kterou zvolila polovina. Znacny pocit napéti pred utkanim citi 30 % a vlibec Zadny pocit
napéti neciti 20 % amatérskych hokejistd. U profesionald odpovédélo moZnost
y,vibec ne” a ,trochu” kterou zvolilo shodné 45 %. Pouze 10 % profesionalnich
hokejisth citi pred utkanim znacné napéti. Ani jeden respondent z obou skupin

neoznacil odpovéd ,silné”. Z uvedenych odpovédi je jasné, Ze vetsi pocit napéti pred

utkanim pocituji amatérsti hokejisté, ti maji oproti profesionalnim hracdm v sezoné
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méné zapasl, nékdy az o polovinu. Mensi porce zdpast mUzZe ovlivnit napéti pred

utkanim, diky mensi takzvané ,vyzdpasenosti“ (graf 3).
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Graf 3
Vyhodnoceni otazky ¢. 3 Mdam pocit napéti

Dalsi otazka byla zamérena, zda respondenti pocituji litost pred zapasem, coz
mUZe predstavovat napf. pocit nespokojenosti. Zde byla jednoznacné nejcastéjsi
odpovédi moznost ,vibec ne”, a to konkrétné u obou skupin 80 %. Zbytek profesiondlu
rozdélilo po 10 % své odpovédi mezi moznosti ,,trochu” a ,,zna¢né” ale nikdo neoznacil
moznost ,,silné“. Naopak u amatéri moznost ,silné” oznacilo 10 % a zbytek rozdélili své
odpovédi po 5 % mezi moznosti ,,znacné” a ,trochu”. Z grafu je patrné ze drtiva vétsina
nepocituje Zadnou litost a jen hrstka dotazanych néjakym zplsobem pocituje néjakou
litost, ale preci jen o trochu vetsi litost pocituji amatérsti hokejisté. To Ze drtiva vétsina

nepocituje litost, je znakem vyzralosti a pohody kterou pocituji pfed utkanim (graf 4).
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Graf 4
Vyhodnoceni otazky ¢. 4 Pocituji litost

V otdzce €. 5 jsem se zeptal respondentl, jestli se v aktualni moment pred
zapasem citi dobre, aniz by nds zajimal kontext, pro¢ tomu tak je. Pfitom jestli se
sportovec citi pred zapasem dobie nebo ne, mize do zna¢né miry ovlivnit jeho
sportovni vykon. Z grafu je vidét Ze nikdo z dotazanych nezaskrtl odpovéd' ,vibec ne”,
takze se kaidy citi aspon do néjaké miry dobre. MozZnost ,silné“ zvolilo 40 %
profesionalnich hokejistd. Znaéné dobry pocit pfed utkanim pocituje 35 % a trochu
dobry pocit pfed utkdnim pocituje 25 % profesiondlnich hokejistl. Nejcastéji se
amatérsti hokejisté pred utkdnim citi zna¢né dobre a to presné 40 %. Moznosti ,silné”
a ,trochu” oznacili amatérsti hokejisté po 30 %. Tento pocit urcité umocnuje fakt, ze
jsme v kolektivu a ten nas vzdycky aspon do néjaké miry nabudi a zlepsi nadladu pred
zapasem, at se v osobnim Zivoté stane cokoliv. Zde je vysledek velmi vyrovnany ale o

malinko Iépe se citi pred zapasem profesionalni hokejisté (graf 5).
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Graf 5
Vyhodnoceni otazky ¢. 5 Citim se dobre

V Sesté otdzce jsem se dotdzanych zeptal, jestli jsou pred zapasem vzruseni a do
jaké miry. 60 % profesiondlnich hokejistd neni viibec vzruSeno pred zapasem,
a zbyvajicich 40 % rozdélili své odpovédi shodné po 20 % mezi odpovédi ,trochu®
a ,znacné”. Nikdo z profesiondlnich hokejistl se neciti silné vzruseny, coz mlze byt
prekvapivé ale pfi mnozZstvi zapas( v sezoné a taky fazi sezony, kdy jsem se dotazoval
to uz tak prekvapivé neni. Naopak u amatérskych hokejistli se silné vzruseno citi 20 %.
Nejcastéjsi odpovéd u amatérd je moZnost ,trochu”, kde takto odpovédélo 45 %.
Z4adné vzrudeni pred zapasem neciti 25 % amatérskych hokejistd, a jen 10 % citi znaéné
vzruSeni pred utkanim. Z grafu je jasné, Ze profesionalni hokejisté jsou pred utkanim
méné vzrusSeni nez amatérsti hokejisté. Tento fakt je zase zplUsoben poctem utkani a
branim zapasu profesionalnimi hokejisty uz jako takovou rutinou oproti amatérskym

hokejistim (graf 6).
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Graf 6

Vyhodnoceni otazky ¢. 6 Jsem vzruSeny

Ndasledujici otazka pro respondenty znéla, zda se boji nedspéchu. Tento pocit je
ve sportu bézny, a souvisi napf. se sebevédomim, nebo s velkymi oéekavanimi ze svého
vykonu. Profesionalni hokejisté rozdélili své odpovédi na poloviny, kdy jedna polovina
se neboji neuspéchu viibec, a druha polovina se neuspéchu boji jen trochu. Amatérsti
hokejisté nejcastéji oznacili, Ze se neuspéchu neboji vibec a to konkrétné 40 %. Trochu
se boji neuspéchu se boji 30 % amatérskych hokejistd a jen 10 % se znacné boji
neuspéchu. Silné se boji nedspéchu 20 % amatérskych hokejistl. Z toho vypliva Ze
profesionalni hokejisté se o dost méné boji nelspéchu oproti amatérskym hokejistiim.
Tady jsem cekal Ze vysledek dopadne opacné, ale zase zde asi hraje roli pocet zapasu a
zkuSenosti. Roli urcité hraje taky vék, kdy v profesionalnich klubech jsou starsi hraci

nez v amatérskych klubech (graf 7).
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Vyhodnoceni otazky ¢. T Bojim se neuspéchu

Otazky €. 8 a €. 18 spolu koresponduji a tykaji se unavy. V prvni se respondentd
ptame, jestli se citi odpocati a ve druhé, jestli se citi vyéerpani. Unavu ve sportu nelze
prehliZet, a to at uz se jednd o Unavu fyzickou ale predevsim i psychickou. Nejen Ze
z kratkodobého hlediska snizuje sportovni vykon, ale pfi jeho dlouhodobéjsim
ignorovani mlze dojit k pretrénovani nebo zranénim a snim spojenym psychickym
problémidm a depresim. U amatérskych hokejistl byla nejc¢astéjsi odpovédi u obou
otazek moznost ,trochu“, a to 65 % u prvni a 50 % u druhé otazky. Naopak
u profesionalnich hokejista zvitézila pri dotazu, jestli se citi odpocati odpovéd’ ,znacné”
a to ze 45 %, ale u otdzky, zda se citi vyCerpani to byla moznost ,vibec ne” a to z 60 %.
U prvni otazky zvolilo mozZnost silné jen 5 % profesionalnich hokejistd a 10 %
amatérskych hokejisti, ale u druhé otdzky tuto moznost nezvolil ani jeden
z respondentl. Z graf(i vypliva Ze vice odpodinuti jsou amatérsti hokejisté, ale mensi
pocit vyéerpani maji profesiondlové. Zde je vidét, Zze otdzku ¢. 8 ohledné unavy brali
respondenti spiSe z fyzického hlediska, ale otdzku ¢. 18 jestli se citi vyCerpani tak spisSe
z psychického hlediska, proto mohou vysledky rozdilné. Pro amatérské hokejisty je
velmi narocné jit po praci jesté na trénink, proto jsou vice vyCerpani. Oproti tomu
profesionalni hokejisté maji po dopolednim tréninku maji volno a mohou lépe

regenerovat. (graf 8,9).
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Graf 8
Vyhodnoceni otazky ¢. 8 Citim se odpocaty
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Graf 9
Vyhodnoceni otazky ¢. 18 Citim se vycerpany
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Dalsi otdzka z dotazniku a to konkrétné ¢. 9 se zamétuje na pocit Uzkosti pred
utkanim. Drtiva vétSina a to 80 % profesionalnich hokejistl neciti Zadnou uzkost
a zbylych 20 % citi jen lehkou uUzkost pred utkanim. U amatérskych hokejistl se
odpovédi rozdélili mezi mozZnosti ,vibec ne” kterou oznacila presné polovina
a moznost ,trochu” kterou oznacilo 45 %. Jen 5 % amatérskych hokejistl citi znacnou
Uzkost pred utkanim. To Ze skoro nikdo neoznacil moznost ,,znacné“ a ,silné” mize byt
zpUsobeno tim, Ze Uzkost je emocni stav, ktery vznika pfi neurcitém ohrozeni a nikdo
se v tu danou chvili tak necitil. Z vysledkd je jasné, Ze mensi miru Uzkosti pred utkanim

profesiondlni hokejisté nez amatérsti hokejisté (graf 10).
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Graf 10
Vyhodnoceni otazky ¢. 9 Citim uzkost

Nasledujici otazka v dotazniku se tykala jejich aktualniho pocitu pohody. Pocit
pohody je velmi dllezity aspekt nastaveni na podani kvalitniho sportovniho vykonu.
Nikdo neoznadil moinost ,vibec ne“, z éehoZ vyplivda Ze kaidy zrespondentl se
minimalné aspon trochu citi pohodé. Konkrétné moznost ,trochu” oznacilo jen 5 %
profesionalnich hokejistd a 15 % amatérskych hokejist(. Nejcastéji oznacili odpovéd’
»Znacné” jak profesionalni hokejisté a to z 55 %, tak amatérsti hokejisté a to ze 60 %.

Nasledné 40 % profesionalnich hokejistl se citi v silné pohodé, a dokonce i Ctvrtina

amatérskych hokejistll. Odpovédi jsou dost podobné, ale o trosku vic se citi v pohodé
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profesiondlni hokejisté. Zde mohlo hrat roli fada faktor(, jako aktudlni rodinna situace

nebo nepfijemnost v prabéhu dne (graf 11).
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Graf 11
Vyhodnoceni otazky ¢. 10 Mam pocit pohody

Sebeduvéra ve sportu hraje velmi dlleZitou roli. Kazdy sportovec by mél mit
dlvéru ve své schopnosti a dovednosti, aby je mohl naplno prodat v utkani. Mdzeme
hned vidét, Zze kazdy z dotazanych si néjakym zplsobem véri, protoZe nikdo nezaskrtl
moznost, Ze si vlibec nevéfi. U profesiondlnich hokejistli jednoznacné prevaZuje
odpovéd ,znacné” a to konktrétné 60 % dotazanych Moznost ,silné” zvolilo 30 %
a moznost ,trochu” zvolilo jen 10 % profesionalnich hokejistl. Amatérsti hokejisté
rozdélili své nejéastéjsi odpovédi mezi moznosti ,znacné” a ,silné” a to ze 40 %.
Zbylych 20 % amatérskych hokejistd oznacilo moznost ,trochu”. Je tedy vidét, Ze

odpovédi jsou dost podobné ale o malinko vice si véfi profesionalni hokejisté (graf 12).
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Graf 12
Vyhodnoceni otazky ¢. 11 Veérim si

V dalsi otdzce jsem ptal respondentq, jestli jsou pred zapasem nervézni a jak
moc. Nervozita je vétSinou vnimana jako Spatna a nezddouci véc pred vykonem ale
vidy tomu tak neni a ,zdrava” nervozita mize pomoci k lepsSimu vykonu. Z grafu je
viditelné, Ze profesionalni hokejisté nervozitu skoro neciti, a to konktrétné 65 % neciti
zadnou nervozitu a 35 % zvolilo odpovéd’ ,trochu”. U amatérskych hokejistl uz to tak
jednoznaéné neni. Jejich nej¢astéjsi odpovédi, kterou zvolili je moznost ,trochu” a to ze
60 %. Zadnou nervozitu pred utkdnim neciti 25 % amatérskych hokejistd. Mozna
prekvapivé 15 % z dotdazanych amatérskych hokejistli se citi znacné nervozni pred
utkanim. Nikdo z respondentl neoznadil ze by prfed utkdnim citil silnou nervozitu.
Z odpovédi je patrné, Ze amatérsti hokejisté pocituji mnohem vice nervozity pred
utkanim nez profesionalni hokejisté. Nervozitu respondentli pred utkdnim mohlo
ovlivnit hned nékolik faktord, jako duleZitost utkani, sebed(ivéra nebo rozehranost

(graf 13).
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Graf 13

Vyhodnoceni otazky ¢. 12 Jsem nervozni

Otazky ¢. 13 a ¢. 14 jsou podobné a navazuji na pfedchozi otdzku ohledné
pocitu nervozity. V otazce €. 13 jsem se ptal respondentll na pocit rozechvélosti
a v otdzce ¢. 14 jestli citi duSevni napéti pred utkanim. Pocit rozechvélosti a velkého
dusevniho napéti spolu Uzce souvisi a je to vidét i v grafech. Amatérsti hokejisté na obé
otazky odpovédéli shodné, kdyz moznost ,vibec ne” zvolili ze 75 %, a moZnost
»trochu” zvolili z 25 %. U profesionalnich hokejistli se odpovédi trochu lisili. U otazky
¢. 13 oznadili moznost ,viibec ne” z 80 %, a moznost ,trochu” z 20 %, ale u otazky ¢. 14
oznacili tyto moznosti v poméru 60 % - 40 %. Nikdo z respondentl neoznacil moZnost
»Znacné” a ani moznost ,silné”. Je vidét Ze amatérsti hokejisté tyto pocity nerozlisuji,
ale par profesionalnich hokejistl citi vetsi dusevni napéti pred zapasem oproti svému

pocitu rozechvélosti (graf 14,15).
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Graf 14
Vyhodnoceni otazky ¢. 13 Jsem rozechvély
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Graf 15
Vyhodnoceni otazky ¢. 14 Citim velké dusevni napéti

Dalsi otazka v dotazniku je protipdlem oproti minulym tfem otazkam, protoze
jsem zde zeptal, jestli jsou respondenti uvolnény pred zdpasem. Pocit uvolnénosti je

pred utkanim dUlezity, ale je to stejny pfipad jako u nervozity. | velkd pocit uvolnénosti
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muzZe Skodit a mlZe prejit az k laxnosti, ale naopak velkd neuvolnénost vede aZ
k trividlnim chybdm v zdpase. To ale podle odpovédi u respondent(i nehrozi, protoze
nikdo z dotdzanych tuto moZnost neoznalil. Nej¢astéjsi odpovédi u amatérskych
hokejistl byla moznost ,trochu” kdy takto odpovédéla polovina. Poté 35 %
amatérskych hokejistd je znac¢né uvolnénych a 15 % citi silnou uvolnénost pred
utkanim. Naopak profesiondlni hokejisté se nejcastéji citi silné uvolnény pred zapasem,
a to celd polovina dotdzanych. Silny pocit uvolnénosti pocituje 40 %, a jen 10 %
profesiondlnich hokejistli se citi trochu uvolnény. Vetsi pocit uvolnénosti pred utkanim

citi profesiondlni hokejisté, jak mizeme vidét z odpovédi pomoci grafu (graf 16).
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Graf 16
Vyhodnoceni otazky ¢. 15 Jsem uvolnény

Otazky €. 16 a €. 19 jsou velmi podobné, i kdyz odpovédi na né se trochu lisi.
Jako prvni rozeberu otazku €. 16, kde jsem se zeptal, jestli jsou respondenti spokojeni.
Jednoznacné nejcastéjsi odpovédi u amatérskych hokejistli byla moznost ,znac¢né“ a to
280 %. Po 10 % rozdélili amatérsti hokejisté své odpovédi mezi moznosti ,trochu”
a,silné”. U profesionall byla také nejcastéjsi odpovédi moznost ,,znacné”, ale jenom
z 50 %. DalSich 35 % se citi trochu spokojenych a 15 % je silné spokojeno. To ukazuje ze
amatérsti hokejisté jsou vice spokojeni nez profesionalni hokejisté. Otazkou ¢. 19 jsem
zjistoval, jestli jsou respondenti Stastny a ocekaval jsem, Ze odpovédi budou skoro

totozné jako u minulé otazky, ale neni tomu tak. Amatérsti hokejisté znovu nejcasté;i
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zvolili moznost ,,znacné” ale uz jen z 50 %. O to vic se ale citi silné Stastny, kdyZ tuto
moznost zvolilo 45 % a pouze 5 % se citi trochu Stastny. U profesiondl( se odpovédi
moc nelisili, jen 10 % co se citilo trochu spokojenych se nyni citi znac¢né Stastnych.

Z toho vychazi, zZe vice spokojeni a Stastni se citi amatérsti hokejisté (graf 17,18).
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Graf 17
Vyhodnoceni otazky ¢. 16 Jsem spokojeny
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Graf 18
Vyhodnoceni otazky ¢. 19 Jsem Stastny
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Dalsi otazka v dotazniku se respondentl ptala na jejich obavy pred utkanim.
Obavy jsou emoce, které mohou vykon negativné ovlivnit. Jak miZeme vidét, tak nasi
respondenti jsou na tom s obavami pred utkanim dobfe, kdy 35 % profesionall neciti
Zadné obavy a 65 % citi jen malé obavy. Amatérsti hokejisté ze 40 % neciti Zadné obavy
a 60 % se citi jen trochu v obavach. Nikdo z respondent( nezvolil moznost ,,znacné“

a ani moznost ,silné“. Amatérsti hokejisté jsou na tom tedy o malinko Iépe s obavami

pfed utkdnim nez profesionalni hokejisté (graf 19).
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Graf 19
Vyhodnoceni otazky ¢. 17 Mam obavy

Posledni otazka v prvni ¢asti dotazniku STAI X-1 se ptd respondentd, jestli maji
pfijemny pocit pred utkdnim. Skoro vsichni amatérsti hokejisté a to konktrétné 90 %
ma znacné pfijemny pocit, a zbylych 10 % ma silné pfijemny pocit pred utkanim.
Profesionalni hokejisté své odpovédi vice rozlozili. Trochu pfijemny pocit prfed utkdnim
ma 15 % dotazanych, a dalSich 30 % oznacilo moznost ,silné“. Nejcastéjsi odpovédi
u profesionalnich hokejistll byla moZnost ,znacné“, kterou oznacilo 55 %. Nikdo

z respondentd neoznacil moznost ,viibec ne. AC se to na prvni pohled nemusi zdat, tak

o malinko vice pfijemny pocit pred utkanim maji profesiondlni hokejisté (graf 20).
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Graf 20
Vyhodnoceni otazky ¢. 20 Mam prijemny pocit

Vsechny hodnoty, co vysli v prvni casti dotazniku STAI X-1 jsem pouzil
k vypoctu, diky kterému jsem ziskal odpovéd na védeckou otazku ¢.4 jestli pocituji
profesionalni hokejisté celkové vétsi Uzkost nez amatérsti hokejisté. Jako nejdulezitéjsi
vysledek z prvni ¢asti dotazniku STAI X-1 se povazuje jedno celé Cislo, které jsem ziskal
sectenim vSech hodnot uvedenych v dotazniku pod kazdou mozZnou odpovédi. Tyto
hodnoty se pohybovaly v rozmezi od 1 bodu do 4 bodu. Dvé vysledna Cisla udavaji, jak
velkou Uzkost pocituji profesionalni a amatérsti hokejisté. Hodnotova stupnice Uzkosti
se pohybuje vrozmezi 20 a 80 body. Pro detailnéjsi predstavu o tomto rozmezi byla
stupnice rozdélena do tfi kategorii uzkosti, a to na nizkou (20-40), stfedni (40-60)
a vysokou (60-80). Podle tabulky ¢.1 muZeme vidét, Ze hodnoty jsou pomérné
podobné a vychazeji trochu nad hranici kde zacéind stfedni Uzkost. Podle hodnot
vychazi lépe profesionalni hokejisté, ktefi v prdméru citi o trochu mensi miru Uzkosti

nez amatérsti hokejisté.

Tabulka 1
Vyhodnoceni celkové vzkosti obou skupin respondentii v prvni casti dotazniku

profesionalové amateéri

uzkost 44,7 47,1
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Druha cast standardizovaného dotazniku STAI X-2 se ptd respondentl jak se
obycejné, tedy jak se vétSinou citi. Prvni otazka z druhé ¢asti dotazniku STAI, se pta
respondent(, jestli maji obvykle pfijemny pocit. Profesiondlni hokejisté maji casto
pfijemny pocit a to 70 % z nich, a zbylych 30 % ma nékdy pfijemny pocit. Amatérsti
hokejisté maji z 85 % casto prijemny pocit a 15 % dokonce ma témér stale pfijemny
pocit. Nikdo z respondentl neoznacil moznost ,témér nikdy“. Z grafu je tedy jasné Ze
obycejné prijemné;jsi pocity maji amatérsti hokejisté oproti profesionalnim hokejistim

(graf 21).
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Graf 21
Vyhodnoceni otazky ¢. 21 Mam prijemny pocit

Druhd otédzka zjistuje, jestli se obyéejné respondenti rychle unavi. Unava maze
byt zplsobena pretrénovanim, nedostate¢nou regeneraci nebo stresem. Neni radno
Unavu podcenovat, muZe vést k horsi vykonosti a naslednému zranéni. Proto je
dllezité pocitu Unavy predejit, coz se vétsiné nasich respondentd, jak je vidét z grafu
dafi. Profesionalni hokejisté se nejcastéji citi nékdy unaveni a to z 85 % a zbylych 15 %
se citi ¢asto unaveno. Zadny profesiondlni hokejista neoznacil moznost ,témé¥ nikdy”

aani moznost ,témér stdle“. Moznost ,téméf nikdy” zvolilo 20 % amatérskych
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hokejistl, ale nej¢astéji se citi nékdy unaveni a to z 55 %. Casto unaveno je 20 %
amatérskych hokejistl a jenom 5 % z nich je témér pofdd unaveno. Pocit Unavy je tedy
velmi podobny u obou skupin, ale o maly kousek se obycéejné vice unaveni citi
amatérsti hokejisté nez profesionalni hokejisté. Zde jsem ocekdval, Ze se rychleji unavi
amatérsti hokejisté, ale muize hrat velkou roli intenzita ve které hraji, a hlavné

naslednd regenerace ve které budou profesiondlové urcité lepsi (graf 22).
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Graf 22
Vyhodnoceni otazky ¢. 22 Rychle se unavim

Emoce ke sportu patfi jak ty pozitivni, tak i ty negativni, a pravé na tyto emoce
je zamérena dalsi otazka v dotazniku, ktera se pfimo pta, jestli byva respondentlim do
breku. Tyto emoce se nejvice u hokejistl projevuji u velkych zapast, at uz v pripadé
vitézstvi nebo v pripadé pordzky. Podle odpovédi respondent( je patrné Ze tyto emoce
skoro vlbec neprojevuiji, kdy 65 % profesionalnich a 70 % amatérskych hokejistd zvolilo
moznost, Ze jim do breku neni témér nikdy. MozZnost ,nékdy“ zvolilo 35 %
profesionalnich hokejistd a 30 % amatérskych hokejist(. Zadny z respondentd nezvolil
moznost ,Casto” a ani mozZnost ,témér stdle”. Je vidét Ze ani jedna skupina moc
neprojevuje své emoce brekem, ale profesionalni hokejisté pfeci jen o trochu vice nez
amatérsti hokejisté, ktefi hraji preci jen vice dllezitych zapas(, kde se projevuji vice

emoce, i kdyz nemuseji byt tolik emocné zalozeni (graf 23).
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Graf 23
Vyhodnoceni otazky ¢. 23 Byva mi do breku

Dalsi otazka se pta obou skupin hokejistd, jestli si obvykle preji byt tak stastny,
jak se jim zdaji ostatni. Amatérsti hokejisté se rozdélila na dvé poloviny, kdy jedna
oznacila moznost ,témér nikdy” a druhd polovina oznadila moznost ,nékdy”.
Profesionalové své odpovédi rozmélnili mezi vice odpovédi. Nejcastéji by si nékdy prali
byt tak Stastny, jak se jim zdaji ostatni a to ze 70 %. Zbylych 30 % rozdélilo své
odpovédi mezi moinost ,téméF nikdy“ a moinost ,asto” a to po 15 %. Zadny
z respondentd neoznadil moznost ,témér nikdy”. Z grafu je tedy patrné, Ze vice by si
prali byt tak stastny, jak se jim zdaji ostatni profesionalni hokejisté nez amatérsti
hokejisté. Profesionalni hokej vprvni hokejové lize neni tak dobre financéné
ohodnoceny, proto tento fakt mlze hrat roli u této otazky. Amatérsti hokejisté pracuji
a vétSinou maji vice penéz v praci nez profesionalni hokejisté, ktefi navic myvaji
smlouvu jen na 10 mésicl a poté musi chodit na brigady. Proto si myslim Ze tento fakt

mohl hodné ovlivnit odpovédi respondentt (graf 24).
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chyl?odnocem' otazky ¢. 24 Pral bych si byt tak Stastny, jak se mi zdaji ostatni

Rychlé rozhodovani je jeden z klicovych faktor( ve sportu a vlednim hokeji
obzvlast. Otazka €. 25 se pta respondentd, jestli ¢asto dopléci na to, Ze se nedovedou
dost rychle rozhodnout. 35 % profesionalnich hokejisti témér nikdy nema problém
s rozhodovanim. Moznost ,Casto” zvolilo 10 % profesionalnich hokejistl a 55 % a taky
nejcastéji zvolili moznost ,nékdy“. Jenom 5 % amatérskych hokejistl oznacilo moZznost
,témér nikdy“. Nékdy na nerozhodnost doplaci 55 % amatérskych hokejistl a ¢asto na
nerozhodnost doplaci 40 % amatérskych hokejistd. Vétsi problémy se rychle
rozhodnout, podle odpovédi maji amatérsti hokejisté oproti profesiondlnim
hokejistdm. Casto je totiz jednim z faktord dostat se do profesiondlniho hokeje rychlost
rozhodovani. Tyto detaily rozhoduji, a je to vidét i na odpovédich respondent(

(graf 25).
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Graf 25
Vyhodnoceni otazky ¢. 25 Casto doplacim na to, Ze se nedovedu dost rychle rozhodnout

Odpocinek je velice dllezity v podani kvalitniho sportovniho vykonu, ale hraje to
i ddlezZitou roli v osobnim Zivoté. A to, jak jsou respondenti odpocati zjistuje dalsi
otazka v dotazniku. Polovina profesionalnich hokejistd se nékdy citi odpocato a ¢asto
odpocato se citi 30 % profesionalnich hokejistd. Jen 20 % profesionalnich hokejistl se
témér stale citi odpocato. U amatérskych hokejistl byla nej¢astéjsi odpovéd moznost
,Casto” a to ze 45 %. Nékdy odpocato se citi 40 % a témér stdle odpocato se citi 15 %
amatérskych hokejistl. Z grafu je vidét Ze obé skupiny se citi skoro stejné, ale o trochu
vice odpocati se preci jen citi amatérsti hokejisté oproti profesiondlnim hokejistim

(graf 26).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 26 Citim se odpocaty, svézi

Otazky €. 27 a €. 39 jsou si velmi podobné, a je to vidét i z odpovédi v dotazniku které
vysli totozné. V prvni otdzce se ptam, jestli jsou respondenti obvykle klidny, vyrovnany
a schopny se soustfedit, a ve druhé jen jestli jsou vyrovnany ¢lovék. Pod pojmem
vyrovnanost si mGZeme predstavit klid, stabilitu a schopnost vhodné fidit veskeré své
emoce. Pokud je sportovec vyrovnany, dokaze se lepé soustredit na ukoly a sv(j
sportovni vykon. Prvni byla moznost ,témér nikdy”“ kde takto odpovédélo 5 %
profesiondlnich hokejistl a 15 % amatérskych hokejistl. Druhd byla moznost ,nékdy”
a tuto odpovéd zvolilo 15 % profesiondlnich hokejistd a 10 % amatérskych hokejist.
Treti a také nejcastéji oznacend moznost byla odpovéd ,casto”. Tu oznacilo 45 %
profesionalnich hokejistl a 70 % amatérskych hokejist(i. Posledni moZnost byla , témér
stale”, kterou znacilo 35 % profesionalnich hokejistli a jen 5 % amatérskych hokejist(.
Z grafQl je vidét, Ze vice vyrovnani jsou profesionalni hokejisté oproti amatérskym
hokejistim. Vyrovnany ¢lovék se pozna Zze ma v Zivoté poradek, a tim Ze profesionalni
hokejisté nemaji tolik véci k reSeni oproti amatérskym hokejistim, tak tento fakt

nahrdva k vysledkiim téchto dvou otazek (graf 27,28).
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Graf 27
Vyhodnoceni otazky ¢. 27 Jsem klidny, vyrovnany a schopny se soustredit
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Graf 28
Vyhodnoceni otazky ¢. 38 Jsem vyrovnany clovek

Jako dalsi jsem se respondentl zeptal, jestli se jim téZzkosti hromadi natolik, ze
je nedokazou prekonat. Vyporadavat se s tézkostmi, je dllezZité, aby sportovec mohl jit

do zapasu s Cistou hlavou a soustredit se jen na svij vykon. S Cistou hlavou bez tézkosti
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chodi do zapasu obvykle polovina amatérskych hokejistd a 35 % profesionalnich
hokejist(. Nékdy takto chodi do zdpasi polovina profesionalnich hokejistd a 35 %
amatérskych hokejist(. Casto pocituje téZkosti 15 % profesionalnich hokejistd a jen 5 %
amatérskych hokejistd. Zadny profesiondlni hokejista neoznacil odpovéd ,témér stale”
ale tuto moznost dalo 10 % amatérskych hokejistll. Lépe se s tézkostmi vyporadavaji
profesiondlni hokejisté oproti amatérskym hokejistdm. To muUZe byt zplsobeno
faktem, Ze profesionalni hokejisté se soustredi Cisté na hokej, a kromé soukromého
Zivota nemusi nic jiného resit, oproti amatérskym hokejistlim, ktefi resi praci, rodinu a

poté jeSté hokej a nahromadi se jim tézkosti vice, nez dokdazi prekonat (graf 29).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 28 Mam pocit, ze se tézkosti hromadi natolik, Ze je nedokdzu
prekonat

Ledni hokej je tymovy sport, kde jde hlavné o zdbavu ze hry. Proto by nemél byt
dlivod se pfilis trapit z podaného vykonu nebo z prohry tymu. Nasledujici dvé otdzky
v dotazniku zjistovali, zda se hraci pfilis trapi pro véci, které nejsou ve skutec¢nosti tak
dllezité a zda maji hraci casto sklon brat véci pfilis vazné. Odpovédi na obé otazky jsou
velmi podobné. Nejcastéjsi odpovédi na obé otazky u obou skupin byla moznost
»nékdy“. Profesionalni hokejisté ji u otazky €. 29 oznacili z 60 %, a u otazky ¢. 31 240 %
a amatérsti hokejisté ji u otdzky ¢. 29 oznadili ze 70 %, a u otazky ¢. 31 ze 75 %.

MozZnost ,Casto” u otazky ¢. 29 zvolilo 20 % profesionalnich hokejistli a u otazky ¢. 31
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to bylo 40 %. Amatérsti hokejisté moznost ,,asto” zvolilo shodné po 10 % u obou
otazek. Témér nikdy se timto pocitem nezabyvd 5 %, respektive 10 % profesionalnich
hokejisti a 15 % amatérskych hokejistli. Témér stale se timto pocitem zabyva 15 %,
respektive 10 % profesiondlnich hokejistd a 5 % amatérskych hokejistd. Zadny
amatérsky hokejista neoznacil moznost témér stale u otazky €. 31. Je vidét, Ze méné se
trdpi a berou véci vazné amatérsti hokejisté oproti profesionalnim hokejistim, zde si
myslim Ze jde spiSe o individualni povahu a nezdlezi jestli je nékdo profesiondlni

sportovec nebo neni, ale i tak je zajimavy vysledek téchto dvou otazek (graf 30,31).
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Graf 30
Vyhodnoceni otazky ¢. 29 Prilis se trapim pro veci, které ve skutecnosti nejsou tak
dulezité
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Graf 31 )
Vyhodnoceni otdzky ¢. 31 Casto mdam sklon brat veci prilis vazné

Dalsi otazka v dotazniku se ptd, jestli jsou respondenti obycejné stastny. Pocit
Stésti je dullezity jak ve sportovnim ale hlavné v osobnim Zivoté. Podle odpovédi
mulzZeme vidét, Ze néjaky pocit Stésti zaZivaji vSichni respondenti, protoze nikdo
neoznacil moznost ,témér nikdy“. Nej¢astéjsi odpovédi u obou skupin byla moZznost
,Casto” a to 60 % u profesiondlnich hokejistl a 65 % u amatérskych hokejistl. Témér
stale Stastny se citi 20 % profesionalnich hokejistd a 30 % amatérskych hokejistd a jen
nékdy se takto citi 20 % profesionalnich hokejistl a 5 % amatérskych hokejistl. Z grafu
je tedy jasné, Ze vice Stastny jsou amatérsti hokejisté oproti profesiondlnim
hokejistim. Zde si myslim je tézké najit souvislost, pro¢ jsou amatérsti hokejisté oproti
profesionalnim hokejistdm, ale mlzZe to byt urcité finanénim ohodnocenim které
v prvni ¢eské hokejové lize neni na vysoké urovni a vétSina amatérskych hokejist( si
v praci nebo v kombinaci prace — hokej vydélaji vice penéz nez profesiondlni hokejisté

(graf 32).
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Graf 32
Vyhodnoceni otazky ¢. 30 Jsem Stastny

Sebed(ivéra je ve sportu velmi dulezita. Znamena to, Ze sportovec véfi ve své
schopnosti, dovednosti a vsebe samotného. Kdyz ma sportovec vysokou miru
sebedlvéry, véri ve své dovednosti a schopnosti, tak pak byva vice motivovan, a to
mulzZe vést klepSim vysledklim. Sportovec, co si vice véri, byva odolné&jsi vaci
pripadnym neuspéchim. Dalsi otazkou jsem u hracu zjistoval, jak Casto sebedlvéra
respondentlm chybi. Nej¢astéjsi odpovédi u obou skupin byla moZnost , nékdy” a to
265 % u profesiondlnich hokejistd a z 50 % u amatérskych hokejistl. Témér nikdy
nechybi sebedlvéra 10 % profesionalnich hokejistli a dokonce 40 % amatérskych
hokejistd. Casto chybi sebedtivéra 20 % profesionalnich hokejistli a 10 % amatérskych
hokejisti. Jen 5 % profesionalnich hokejistl chybi sebed(ivéra témér stale a Zadny
amatérsky hokejista tuto moznost nezvolil. Je tedy jasné, Ze vetsi sebedlvéru maji
amatérsti hokejisté oproti profesionalnim hokejistim. Zde oproti otazce ¢. 11 kde jsme
se ptali, jestli si hokejisté pred utkanim véri, vysli Iépe amatérsti hokejisté. To ukazuje
ze pred utkanim maji vétsi sebedlvéru profesionalni hokejisté, ale amatéfi ji maiji

obvykle vyssi i kdyZ neni zrovna pred utkanim (graf 33).
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Graf 33
Vyhodnoceni otazky ¢. 32 Chybi mi sebediivéra

Otazka ¢. 33 zjistuje, jestli se obvykle respondenti citi bezstarostné.
Profesionalni hokejisté nejcastéji oznacili moznost ,témér nikdy” a to ze 40 %, a tuto
moznost oznacilo jen 10 % amatérskych hokejistd. Jen 5 % profesiondlnich hokejistl
a 20 % amatérskych hokejistli se témér stale citi bezstarostné. Amatérsti hokejisté
nejcastéji oznacili moznost ,nékdy” a to ze 40 % a tuto moznost zvolilo 35 %
profesiondlnich hokejistll. Moznost ,asto” zvolilo 20 % profesiondlnich hokejistli a
30 % amatérskych hokejistll. Vice bezstarostné se podle odpovédi citi amatérsti
hokejisté oproti profesiondlnim hokejistdm. Zde si myslim znovu hraji finance.
Profesionalni hokejisté v prvni ceské hokejové lize Ziji vétSinou jak se fika ,z ruky do
huby” s vyhledem Ze budou hrat dobfe a dostanou se do vyssi soutéze. Tento fakt
muzZe mit velky vliv na jejich starosti kdy oproti amatérskym hokejistiim resi kazdou

korunu (graf 34).
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Graf 34
Vyhodnoceni otazky ¢. 33 Obvykle jsem bezstarostny

Kazdy sportovec se ve své kariére dostane do kritické situace. Vétsinou se jedna
0 nepfrijemné situace, ale vétSinou to sportovce posune, hlavné po mentdlni strance.
Dalsi otazka v dotazniku se pt3, jestli se respondenti obvykle snazi vyhybat kritickym
situacim. Nejcastéjsi byla u obou skupin odpovéd ,nékdy“ a to shodné 55 %. Témér
nikdy se nevyhyba kritickym situacim 25 % profesionalnich hokejistd, ale ani jeden
amatérsky hokejista. Naopak témér stale se vyhyba 5 % amatérskych hokejistl ale ani
jeden profesionalni hokejista. Moznost ,¢asto” oznacilo 20 % profesionalnich hokejistl
a 40 % amatérskych hokejistu. Je tedy jasné, Ze vice se snazi vyhybat kritickym situacim

amatérsti hokejisté oproti profesionalnim hokejistim (graf 35).
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Graf 35
Vyhodnoceni otazky ¢. 34 Snazim se vyhybat kritickym situacim

Dalsi otazka v dotazniku se pta respondentd, jestli mivaji pocit beznadéje. Tento
pocit hodné zpomaluje kariérni rlst sportovce, ale jak mGzeme vidét to se netyka
respondentl, protoze 40 % profesionalnich hokejistl a dokonce 90 % amatérskych
hokejistl tento pocit beznadéje témér nikdy nemivaji. Nékdy tento pocit miva 55 %
profesionalnich hokejistd a 10 % amatérskych hokejistl. Jen 5 % profesiondlnich
hokejisti Casto mivad pocit beznadéje. Moznost ,téméf nikdy” nezvolil ani jeden
z respondentld Z vysledk(l vyplynulo, Ze profesiondlni hokejisté mivaji vétsi pocit
beznadéje nez amatérsti hokejisté. U této otazky mlze vysledek ovlivnit jako u otazky

¢. 33 finance a jejich Zivotni situace (graf 36).
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Graf 36
Vyhodnoceni otazky ¢. 35 Mivam pocit beznadéje

Pocit spokojenost ma velky vliv na nase mentalni zdravi a na tento stav se pta
dalSi otazka v dotazniku. Nejéastéji obé skupiny oznacili moznost , asto”. Profesionalni
hokejisté ze 60 % a amatérsti hokejisté dokonce ze 70 %. Témér stale se citi spokojeno
jen 5 % profesionalnich hokejistd a 30 % amatérskych hokejistd. MozZnosti ,témér
nikdy” a ,,nékdy” neoznacil ani jeden amatérsky hokejista, ale profesionalni hokejisté
rozdélili své odpovédi mezi tyto moznosti po 10 % a 25 %. MlZeme vidét, Ze vice
spokojeny se citi amatérsti hokejisté oproti profesionalnim hokejistim, a to velkym

rozdilem (graf 37).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 36 Jsem spokojeny

Vsechny lidi at sportovce nebo nesportovce napadne bezvyznamnda myslenka,
ktera je se jim stdle honi hlavou a zneklidriuje je. Jde o to, jak se s touto myslenkou
dany jedinec popere a aby se mu to nestavalo Casto, a na to se ptd dalSi otdzka
v dotazniku. Zddnému respondentovi se to nestavd témér stale a odpovéd ,Easto”
oznacilo jen 15 % profesiondlnich hokejistll a 10 % amatérskych hokejist(. Nejcastéji
amatérsti hokejisté oznacili moznost ,nékdy” a to 70 % a zbylych 20 % oznacilo
moznost ,témér nikdy”. Polovinu profesiondlnich hokejistl témér nikdy nenapadne
bezvyznamna myslenka a dalSich 35 % jen nékdy tato myslenka napadne. Z vysledki
mUzZeme fict, Ze s bezvyznamnymi myslenkami se |épe popasuji profesionalni hokejisté

oproti amatérskym hokejistim (graf 38).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 37 Nekdy mé napadne bezvyznamna myslenka, kterd se mi stale
honi hlavou a zneklidnuje mé

V otazce €. 38 se ptame, jestli se respondenti pocitu zklamani vétSinou
nemohou dlouho zbavit. V kazdé sportovni kariéfe jsou vzestupy a pady a k tém patfi
i pocit zklamani z prohry nebo neuspéchu. Pro kazdého cilevedomého sportovce je ale
dilezité se timto pocitem dlouho nezabyvat a pokracovat v kariéfe dal. Nikdo
z respondentl neoznalil moZnost ,témér stale“. Ostatni odpovédi jsou velmi
podobné, kdy moznost ,témér nikdy” dali shodné obé skupiny po 30 %. MozZnost
»nékdy”“ oznacilo 35 % profesiondlnich hokejisti a 40 % amatérskych hokejistd.
U mozZnosti ,Casto” si obé skupiny procenta prohodili, respektive profesionalni
hokejisté ji zvolili z 40 % a amatérsti hokejisté ze 35 %. Z vysledki mUzeme vidét, Ze
vysledky jsou velmi vyrovnané, ale o trochu hire se s pocitem zklamani perou
a nemohou se ho zbavit profesionalni hokejisté oproti amatérskym hokejistiim (graf

39).
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Graf 39
Vyhodnoceni otazky ¢. 38 Pocitu zklamani se vétsinou nemohu dlouho zbavit

V posledni otdzce naseho dotazniku STAI X-2 se méli respondenti zamyslet nad
jejich celkovou situaci a zhodnotit, jak ¢asto se jich zmocnuje napéti a neklid. Nikdo
z amatérskych hokejistll neoznadil moznost ,,témér stdle” a ,Casto”, coZ se neda fict
o profesiondlnich hokejistech kteti své odpovédi rozdélili mezi tyto moznosti po 15 %,
respektive 25 %. NejcastéjSi odpovédi u profesiondlnich hokejistd byla moZnost
»nNékdy“ a to 45 %, a tuto moznost zvolilo i 40 % amatérskych hokejistl. Témér nikdy
takto neuvaZuje 15 % profesionalnich hokejistd a dokonce 60 % amatérskych hokejistu.
Z grafu je pomérné jasné, ze kdyz amatérsti hokejisté uvazuji o své celkové situaci, tak
se jich mnohem méné zmocriuje napéti a neklid oproti profesionalnim hokejistim. Zde
si myslim Ze velkou roli hraji finance, a strach o budoucnost. Jestli je po sezoné
nevyhodi z klubu nebo jestli nedostanou lepsi nabidku. Tyto fakty mohou hrat velkou

roli u profesionalnich hokejistl, a proto tento pocit citi vice (graf 40).
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Vyhodnoceni otazky ¢. 40 Kdyz obvykle uvazuji o své celkové situaci, zmocrnuje

se mé napéti a neklid

Vysledky této prace jsou limitovani Urovni soutézi, kdy profesionalni hokejisté
hraji ,jen” prvni ¢eskou hokejovou soutéZ a ta neni tak kvalitni a finanéné zajimava
jako Ceska extraliga ledniho hokeje. Mezi limity provedeného vyzkumu lze zaradit také
velikost vyzkumu, i kdyz 40 respondent( neni malo, pfi vétsim vzorku by vysledky byli
dlvéryhodnéjsi. Pro ptipadné dalsi vyzkumné Setfeni, by proto mohlo byt osloveno
vice hokejisti z lepsi soutéZze a z vice klub(l, aby byl vidét vétsi vykonnostni rozdil a

vysledky byli dlvéryhodnéjsi.
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6 Zaveér

Cilem této bakaldrské prace bylo zjistit, jak stresové vlivy plsobi na hokejisty
a popsat odliSnosti ve zvladani stresovych situaci pred utkanim a pfi tréninku z pohledu
profesiondlnich a amatérskych hokejist(. Pomoci dotaznikové metody jsme odpovédéli
na poloZené védecké otazky a podafilo se nam tak splnit cil prace.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a praktickou. Nejprve
jsme se v teoretické Casti zabyvali pojmy a informacemi k naSemu tématu prdce. Na
zacatku byl ¢tenar sezndmen se sportem a jeho rozdélenim. Ndasledné byl rozebran
pojem osobnost a snim souvisejici témata. Poté doslo k sezndmeni s nékolika pojmy,
které maji vliv na sportovni vykon, jako jsou emoce, motivace a stres. V praktické casti
bylo provedeno vyzkumné Setfeni dotaznikového typu, konkrétné pomoci
standardizovaného dotazniku STAI, ktery se sklddda z ¢asti STAI-X1 a STAI-X2. Prvni ¢ast
dotazniku zjistovala miru aktudlni Uzkosti hokejistd neboli Uzkost tésné pred
hokejovym utkanim. Stupnice aktualni uzkosti byla rozdélena do tfech stupnd, a to na
stupen nizky, stfedni a vysoky. Druhd ¢ast dotazniku zjistovala obecné sklony k Gzkosti
v dosavadnim pribéhu Zivota, konkrétné tedy, jak se hokejisté obvykle citi pfi béZnych
trénincich. Pro vyplnéni tohoto dotazniku byly osloveni hokejisté ze dvou amatérskych
klub, konkrétné TJ Lokomotiva Veseli nad Luznici a HC Tabor a ze dvou
profesionalnich klubl, konkrétné HC Dukla Jihlava a HC Zubr Prerov. Hokejisté byli
rozdéleni podle Urovné soutézi, které jejich kluby hraji. Po ziskani potfebnych dat doslo
k ndslednému vyhodnoceni a porovnani ziskanych vysledk(l z dotaznikl, které byly
prevedeny do potiebnych sloupcovych graf(i a tabulky. Tyto vysledky poslouzZily k
vytvoreni zavéru prace a zodpovézeni védeckych otazek, které byly celkem ctyfi.

Ve védecké otazce €. 1 bylo predpokladano, Ze se pred zavodem profesionalni
hokejisté vice obavaji neuspéchu nez amatérsti hokejisté. Tato védeckd otazka byla
vyhodnocena pomoci otazek ¢. 7 a 17. Vysledek odpovédi na tyto otazky potvrdil nas
predpoklad. Druha védecka otazka zkoumala, zda profesionalni hokejisté maji pred
utkanim vétsi sebedlvéru nez amatérsti hokejisté. Diky vysledkiim otazek ¢. 2 a ¢. 11,
mlzZeme potvrdit, Ze vice dlvéfuje ve své dovednosti a schopnost profesiondlni
hokejisté. Treti védeckd otazka vénovala pozornost, zda se profesionalni hokejisté
vyporadavaji |épe s pocitem zklamani nez amatérsti hokejisté. Na zakladé vysledku

grafu ¢. 39, Ize ona tuto otazku odpovédeét, Ze se |épe s pocitem zklamani vyrovnavaji

68



profesiondlni hokejisté, i kdyz vysledky byli pomérné vyrovnané. Posledni, ctvrtd
védecka otazka zkoumala, za pocituji profesionalni hokejisté pred utkanim vetsi Gzkost
nez amatérsti hokejisté. Na tuto otazku byla odpovéd ziskdna diky kompletnimu
dotazniku STAI-X1. Pomoci tohoto dotazniku se nase ocekavani nepotvrdila, protoze
obé skupiny hokejistll jsou ve stejné stupni uzkosti.

Vyzkumné Setfeni prokdzalo diky dotaznikové metodé, Ze profesiondlni ani
amatérsti hokejisté nemaji vétsi sklony k pocitdm uzkosti. Obvykle nepocituji vetsi miru
uzkosti, a to ani pfi trénincich, kde travi nékolik hodin tydné. Toto zjiSténi bylo
potvrzeno v prvni Casti dotazniku, kde se ukazalo Ze Uzkost pocituji pfed utkanim
profesiondlni i amatérsti hokejisté, a to ve stfednim stupni Uzkosti. Lze tvrdit Ze obé
skupiny hokejistl dokdZzou zvladat své stresové situace, a to relativné dobre.

Odpovédi na otazky v dotazniku mohlo ovlivnit nékolik vnitfnich a vnéjsich
faktor(, které se mohou lisit pred kazdym zdpasem. Mezi vnéjsi faktory, které hokejisty
ovliviuji patfi napfiklad jestli hraji na domdacim nebo na venkovnim hfisti, kvalita
soupere nebo velikost kluzisté. Naopak mezi vnitini faktory se rfadi naptiklad aktualni
zdravotni stav. K vyzkumnému Setfeni dochazelo na zacatku hokejové sezdény, kdy jsou
vSichni natéseni a pred domacim zdpasem v kazdém klubu, kde kazdy dobfe znd
prostredi, takZze i tento fakt mohl trochu ovlivnit vysledky

Vysledky této bakalarské prace mlze pomoci trenériim z oslovenych klubd, ale
také ostatnim trenérim z obou kategorii. M(ze jim ukdzat, jak jejich kategorie zvlada
stres pred utkdnim, a jestli se na tuto Casto zanedbdvanou ¢ast hokejového vykonu
zamérit. Kromé fyzické pripravy je dllezitd i psychickd ptiprava, ktera mlze vyrazné
ovlivnit vykony hokejistll, a to jak v tréninku, tak i v zapase. V profesionalnich klubech
by se méli na tuto slozku vice zaméfit a najmout si mentalni kouce, ktefi jsou dnes uz

béZnou soucasti profesionalniho sportu.
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Seznam priloh
Titulni strana dotazniku STAI

STAI X-1
Instrukce:

NiZe je uvedena fada vyrazl, které lidé poutivaji, kdyZ chtéji popsat svoje pocity.
Prectéte si kaZdé z téchto tvrzeni a oznaéte je pfisluinym cislem, které by vystihovalo, jak se
citite prévé nyni, tzn. vtomto momenté. Neexistuje spravnd nebo 3patnad odpovéd. Proto
neni tfeba se pfilis zdriovat jednotlivymi body, ale jednodu3e oznaéit to, co nejvice vystihuje
Vaie soucasné pocity.

Jak se citite praveée ted

1 2 3 4
1. Jsem klidny 1 2 3 4
2. Mam pocit jistoty 1 2 3 4
3. Mam pocit napéti 1 2 3 4
4. Pocifuji litost 1 2 3 4
S. Citim se dobfe 1 2 3 4
6. Jsem vzruseny 1 2 3 4
7. Bojim se neuspéchu 3 2 3 4
8. Citim se odpodaty 1 2 3 4
9. Citim Gzkost 1 2 3 4
10. Mam pocit pohody 1 2 3 4
11. Véfim si 1 2 3 4
12. Jsem nervézni 1 2 3 4
13. Jsem rozechvély 1 2 3 4
14. Citim velké duievni napéti 1 2 3 4
15. Jsem uvolnény 1 2 3 4
16. Jsem spokojeny 1 2 3 4
17. Mém obavy 1 2 3 4
18. Citim se vylerpany 1 2 3 4
19. Jsem ifastny 1 2 3 4
20. Mém pfijemny pocit 1 2 3 4
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Druha strana dotazniku STAI

STAI X-2

Instrukce:

Oznacte zatrienim pfisluiného dCisla kazdé tvrzeni, které vyjadfuje, jak se citite

obyéejné, to znamend vétdinou. Opét neexistuji spravné & 3Spatné odpovédi. Proto se
nezdrzujte prilis u jednotlivych poloZek a zatrhnéte takovou odpovéd, ktera by vyjadfovala,

jak se vétiinou citite.
Jak se obvykle citite
Téméi nikdy nékdy Zasto téméi stile
1 2 3 4

21. Mam pfijemny pocit 1 2 3 a
22. Rychle se unavim 1 2 3 4
23. Byva mido breku 1 2 3 4
24. PFal bych si byt tak ifastny,

jak se mi zdaji ostatni 1 2 3 a
25. Casto doplécim na to, ie se nedo-

vedu dost rychle rozhodnout 1 2 3 4
26. Citim se odpodaty, svéii 1 2 3 4
27. Jsem klidny, vyrovnany a schopny

se soustfedit 1 2 3 4
28. Mam pocit, Ze se tézkosti hromadi

natolik, Ze je nedokazu prekonat 1 2 3 4
29. PFilif se trapim pro véci, které ve

skuteénosti nejsou tak dileiité 1 2 3 4
30. Jsem 3fastny 1 2 3 4
31. Casto mam sklon brat véci pfilif vainé 1 2 3 4
32. Chybi mi sebedlvéra 1 2 3 4
33. Obvykle jsem bezstarostny > | 2 3 4
34. Snazim se vyhybat kritickym situacim 1 2 3 a4
35. Mivam pocit beznadéje 1 2 3 4
36. Jsem spokojeny 1 2 3 4
37. Nékdy mé napadne bezvyznamna myslenka,

ktera se mi stale honi hlavou a zneklidfiuje mé 1 2 3 4
38. Pocitu zklaméni se vétiinou nemohu dlouho

zbavit 1 2 3 4
39. Jsem vyrovnany clovék 1 2 3 4
40. KdyZ obvykle uvaiuji o své celkové situaci,

zmochuje se mé napéti a neklid 3 2 3 4
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