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1.Uvod

Za téma mé semindrni prace jsem si vybrala problematiku emocionality ve sportu. Jiz
od détstvi se vénuji sportu rekreacné i zavodné. Zucastiovala jsem se mnoha zavodu, soutézi
a vefejnych vystoupeni, takZze mam osobni zkuSenosti s prozivanim nejriznéjSich obav,
uzkosti 1 trémy. V soucasné dob¢ tyto emoce prozivam uz jako trenérka cheerleaders se svymi

sveétfenkynémi pii zacastiiovani se diilezitych soutézi.

Pro sportovni ¢innost je charakteristickd prozitkovost a silnd emocionalita, ktera je
dana jednak zatézovou, jednak ,hravou* naplni sportovnich aktivit. Sport patrné patii mezi
nejemociogennéj$i ¢innosti ¢lovéka. Pfiinou je pfedevSim soutézivost sportovnich aktivit,
vyvolavajici bouilivou emoc¢ni dynamiku, nejistotu sportovniho vysledku a zastoupeni

hernich prozitka (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Cilem mé prace je uvédomit si, jak psychicky prozivaji nasi svéfenci jednotlivé
tréninky, soutéze a reprezentacni vystoupeni. Dulezitym ukolem trenéra by tedy méla byt

velika psychicka podpora.

2.Metodika prace
Nejdiive se ve své praci zaméfim na predsoutézni, startovni, soutézni a posoutézni
stavy. Dal§im dualezitym tématem jsou psychicka selhdani ve sportu. Déle pak stres a

stresogenni situace ve sportu. A na zavér budou vysvétleny antistresové ucinky sportu.



3. Vysledky

3.1 Predsoutézni, startovni, soutéZni a posoutéZni stavy

V z4vodnim ¢1 soutéznim sportu je aktualni psychicky stav vyznamny predevSim ve
vztahu k tréninku ¢i soutéze, kdy vyznamné podminuje vykon v nich podavany. Ve vztahu k
soutézi mizeme definovat tyto aktudlni psychické stavy (Dovalil, 2002):

- pfedstartovni
- soutézni

- posoutézni

Pfedstartovni stavy jsou ovliviiovany pfedev§im emocemi, ale velkou roli zde hraje
také motivace. Lze je dale d¢€lit na predsoutézni — s delSim ¢asovym odstupem od zacatku

soutéze ¢i zavodu, a startovni — s kratkym ¢asovym odstupem od zacatku soutéze ¢i zavodu.

Obecn¢ jde o ptiznaky trémy. Sportovec je vystaven podavani télesného vykonu pod
tlakem, za pfitomnosti jinych osob. Je sledovan, hodnocen a posuzovan. Hlavnimi ptiznaky
predstartovniho stavu jsou obavy o vysledek, strach ze selhani, napéti z ocekavani a

predstartovni tizkost.

Mezi hlavni typy startovnich (a soutéznich) stavli patii (Macha¢, Machacova,

Voskovec, 1985):

1. Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) — stav emocné negativni. Projevuje
se diskoordinaci pohybovych funkeci, jako jsou svalovy ties, kieCovité pohyby a Spatna

koordinace jemnych pohybii. Miize se vyskytovat i zvySena agresivita.

2. Neprimérena nizka aktivace (startovni apatie) — snizend aspirace, utlum v
mozkové kure. Projevuje se celkovou ochablosti, maléatnosti, kterd prechazi az do

pasivity.



3. Stav optimalné zvySené aktivace (bojova pohotovost) — optimalni stav
vyznacujici se vysokou pohotovosti k reakci, redlnou aspiraci, pozitivnim vnitinim

napétim a ovladanou zvysSenou agresivitou.

Stavy posoutéZni jsou zavislé na prabéhu, ale pfedev§im na vysledku sportovniho
vykonu. Jedna se nejen o subjektivni hodnoceni, ale 1 o hodnoceni jinymi osobami, jako je
tym ¢1 trenér. V téchto ptfipadech jde predevSim o nélady. Euforickd prameni z nadSeni,

agresivni ¢i depresivni se projevuje po neuspeéchu.

Tyto nalady rozdélujeme do tii skupin:
- pozitivné zvySena — uspéch
- negativné zvySena — neuspeéch

- snizena — fyzické a nervové pretizeni, itlum

Posoutézni stav je vyvolan subjektivnim hodnocenim priabehu a vysledku soutéze a
trvd né€kolik hodin, nékdy 1 déle. Je zdsadné ovlivnén vysledkem Ccinnosti, souladem s

piedchozi aspiracni urovni, kterd urcuje emoce uspéchu a netuspechu, tj. radosti a smutku.

3.2 Psychicka selhani ve sportu

Psychicka selhani patfi mezi psychické slozky sportovniho vykonu a k zakladnim

cilim psychologické ptipravy naleZi jim pfedchézet.

Prvotni psychické selhani — nedosaZeni aspirované¢ho vykonu, piestoze byla splnéna
kritéria kvalitniho tréninku. Vykon v tréninku je vys$S$i nez v samotném zavod¢. S timto
problémem se Casto potykaji novaccei a sportovei mladsich vékovych kategorii. Mize to byt i

podcenénim soupefe, piiliSnou zodpoveédnosti ¢i jinou chybou v prabehu sportovni ¢innosti.

Zéasadnim problémem byva u osobnostné disponovanych jedinci, predevSim
melancholického temperamentového typu, ktefi ¢asto 1 navzdory talentu nejsou schopni své
tréninkové vykony zopakovat ,,pod tlakem®, ve stresové situaci soutéze. Jejich psychicka
selhani se opakuji a v konecném dusledku maji negativni dopad na jejich sebepojeti a

sebeduvéru.



Druhotné psychické selhani — nedosaZeni planovaného vykonu pii zjevnych ¢i
skrytych trvalejSich nedostatcich tréninku. Organizace nebo fizeni tréninkovych cykl, ale 1
porusovani zivotospravy. To vSe muze ovlivnit sebedivéru zavodnika. SniZzena sebedtvéra

nasledné zpétné€ zhorsuje vSechny dalsi slozky vykonnosti.

3.3 Stres a stresogenni situace ve sportu

Stres, pohybova aktivita a sport patfi nerozlucné k sob&. Pohybova aktivita a svalova
prace je pokladana za pfirozenou konecnou fazi stresové odpovédi. Pohybové aktivita hraje
vyznamnou Ulohu v prevenci negativnich somatickych 1 psychickych dopada stresu. Na
druhou stranu vSak mtze byt pohybova aktivita a podminky, ve kterych je provadéna v ramci

sportovni ¢innosti, jejiz cilem je maximalni vykon, vyznamnym zdrojem stresovych podnéti.

Uzkost ve sportu piedstavuje vétsi psychologicky problém neZ strach, protoze jde o
nejasnou piedtuchu nebezpeci, kterou sportovec neni schopen presné popsat a urcit. Proziva ji
velmi nelibé s bohatym somatickym a aktivaénim doprovodem. Uzkost je na rozdil od strachu
bezptedmétna, nespecificka. Piekroci-li uzkostné napéti ur€itou mez, neptiznivé se odrazi v
kvalité¢ vykonu. Mize dojit k poruse koordinace pohybt, roste kieCovitost, ztraci se vlacnost a

pruznost. Sportovec neodvede vykon, ktery v tréninkovych podminkéch bézné podaval.

Macha¢ a Machacova (1991) upozoriuji na to, Zze by bylo chybou domnivat se, Ze
tizkost mé4 pouze negativni vliv na vykon. Clovék, ktery neni nositelem tizkosti, nenosi v sobé
ani vyzvu k aktivité, jez z uzkosti vyplyva. Se sebou spokojeny, klidny, stastny sportovec
miva Spatné pfedpoklady k soustavnému a tvrdému tréninku a vykonnostnimu ristu.

Uzkost se tedy mize stat dalezitym pohonem, ktery kladnou tréninkovou motivaci

dopliiuje z emocné zapornych energetickych zdroju.

Specifické stresogenni situace ve sportu
- trvale zménény rytmus Zivota, stfidani tréninku a regenerace a ,,piepojovani‘ mezi
nimi
- stalé naroky na sebeovladani, pfekonavani neptijemnych pociti, inavy ¢asto 1 bolesti

- zvySené naroky na odpovédnost, které mohou byt pfi¢inou vysokého vnitiniho napéti



- naroky na vyrovnani se situacemi, kdy sportovec nepodavd Zadouci vykon, Casto
provéazané pocity zlosti a bezmoci

- omezovani jinych oblasti Zivota a seberealizace v jinych ¢innostech

Vsechny tyto patogenni situace umoctiuje u sportovcl jeSté skuteCnost, ze soucasné
pusobi stale a opakované fyzické zatéze, které vedou k unavé, v niz jsou uvedené situace

prozivany intenzivnéji (Dovalil, 2002).

Konkrétni formy stresovych situaci:
1. Situace nadmérnych tkold — sportovci je napt. dano za ukol, aby zvitézil na

urcitych zavodech, ale jemu je jasné, ze tento kol piesahuje jeho moznosti

2. Situace problémova — sportovec ma napt. provést slozity pohyb, ktery nezna. A
jeho dovednosti odpovidaji jen z¢asti pozadavkim problému. Tedy nevi, jak problém

vyftesit.

3. Situace frustraéni — sportovec je z dosazeni svého cile blokovan prekazkou. Je

pretrénovan, a proto nemtize dosadhnout vykonu, jenz by odpovidal jeho aspiracim.

4. Situace konfliktni — na sportovce piisobi dva protikladné, stejné silné motivy.

Naptiklad zvladani ptipravy do Skoly a ucast na sportovnim soustiedéni.

5. Situace deprivacni — tréninkovy proces je jednotvarny, coz muze vést k

neptiznivym dusledkim v oblasti psychickych stav

Sportovni trénink je jinak charakterizovan pievahou zatézi fyzickych, kdezto
sportovni soutéz je charakterizovana pfevahou zatézi psychickych. Z toho vyplyva, Ze uspéch

v soutézi je podminén predevsim psychickou odolnosti (HoSek, 2003).

S neuspéchem ve sportu se podle Hoska (1979) mizeme setkat ve tfrech formach:
1. Pfedstavovany neuspéch
- strach ze zranéni pii neuspéchu v rizikové ¢innosti
- strach z poklesu socialni prestize po negativnim socialnim hodnoceni

- pokles sebedtvéry nasledujici po neuspéchu



- strach ze zprostiedkovaného netispéchu (napf. tresty)

2. Redlny, epizodicky neudspéch — je dusledkem péstovani shody mezi planem a

dil¢im stavem modifikovaného objektu ¢innosti

3. Skuteény, relativné definitivni neuspéch — je mozno kompenzovat v jiné nebo v

téze Cinnosti, ale az s asovym odstupem

3.4 Antistresové ucinky sportu

Pohybov4 aktivita mé kratkodoby 1 dlouhodoby tc¢inek na psychickou pohodu. Mnoho
vyzkumu potvrdilo, ze sport ptiznivé ovlivituje sebeuctu, uzkost, depresi, percepci a zvladani
stresu. ZlepSuje 1 dalS$i mentalni funkce. Pohybova aktivita, je-li provadéna pravidelné a

dlouhodobé, vyrazné ovliviiuje reaktibilitu na stres a celkovou psychickou odolnost.

4. Zavér

V této praci pojednavam o problematice emoci, které znaénym zplsobem ovliviiuji
sportovni 1 soukromy Zzivot sportovct. Dulezitym zjisténim je fakt, Ze sportovni ¢innost ve
vztahu ze stresu miZzeme vidét ze dvou Ghli. V prvni fad€ néds zajima sport jako prostiedek,
ktery ma z duSevné-hygienického hlediska své misto mezi prostiedky sniZzujicimi negativni
dopad stresu na organismus. Za druhé miizeme pouZit situaci sportovce, ktery usiluje o podani
svého nejlepsiho sportovniho vykonu, jako typicky model stresové situace — je jasné dany a
definovany vysledek jako zpétna vazba o uspéchu ¢i neuspechu a vysledek je jedinec nucen
podavat pod tlakem ve stresu, kdy se projevuje jeho psychickéd odolnost.

JelikoZ mira prozivani emoci je u kazdého jedince velmi odlisnd, je tkolem nas
trenéra a trenérek zaujmout individudlni pfistup k nasim svéfenciim. Pfi tréninku a soutézich
navazovat velmi ptatelskou atmosféru. Zajimat se, jaké emoce jednotlivi cvicenci prozivaji a
odvadeét jejich pozornost z existencni pracovni roviny do nevazné roviny a pomahat fesit
jejich problémy, které souvisi se sportem, ale i jejich soukromym Zzivotem. Také je velice

dilezité uvédomeéni si dileZitosti jedince jako souc¢asti tymu.



Trenér by mél byt ndpomocen pii budovani pratelskych vztahil, soudruZnosti a
spoluprace uvniti tymu. Zvlasté pii cheerleadingu, kdy napt. provadéni stuntii a pyramid je
zalozeno na obrovské duveéfe mezi cvicenci. Je jasné, ze strach, tréma, tizkost budou vzdy
provazet zivot sportovci. A proto bychom se meéli jako trenéfi snazit zmiriovat stupenl

negativnich emoci, které prozivaji nasi sveéfenci.
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