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SEZNAM ZKRATEK

APS - aktualni psychické stavy
OCR - Obstacle Course Racing
SR - Spartan Race

SRTG - Spartan Race Training Group
TO - testované osoby

aj. - ajinak

apod. - a podobné

atd. - a tak dale

atp. - a tak podobn¢

¢. - Cislo

nap¥. - napiiklad

str. - stranka

tj. - toje

tzn. - to znamena

tzv. - takzvané



Uvop

Uvop

Téma mé bakalaiské prace se zabyva otazkou, jaky vliv maji extrémni prekazkové
zavody na psychiku sportovce.

Extrémni piekazkové zavody se staly za posledni dobu velkym trendem, a to nejen
u pohybové aktivnich jedincl. Nejznaméj$im zadvodem, kde jsou zavodnici vystavovani
extrémnim prekazkam a extrémnim podminkdm je zavod Spartan Race. Zakladatel tohoto
zavodu Joe De Sena lic¢i, ze zavody tohoto typu mohou ¢lovéku prospét v mnoha smérech.
Joe De Sena popisuje, ze zdvody by mély ze zdvodnikt udélat zocelenéjsi, cilevédomé;si,
sebevédoméjsi a siln€jsi jedince. Piekonavani prekazek na trati by mélo pomoci pii
pozd¢jSim prekonavani zivotnich prekazek (vSeho druhu). Zavodnici vétSinou poznaji pti
téchto zavodech své limity, a mnohym se je podafi piekonat. Zavod je vétSinou popisovan
jako souboj mezi zadvodnikem a jeho hlavou - tim se da chépat, Ze pfi absolvovani zavodu
hraje nejvétsi roli sila vile a vnitini motivace. V prubéhu téchto zavodu je testovana lidska
schopnost odolat veskerym nepfijemnym podminkam a vystoupit ze své komfortni zony.
Dulezité je poznamenat, Ze tyto zdvody miize vyzkouset skute¢né kazdy. ZucCastnit se miize
profesiondlni sportovec, ¢lovek, ktery sportuje jen rekreacné nebo jedinec, kterého by bylo
zavodnik dobéhne, ale kolik je schopen nechat na trati energie a jak hluboko si dokaze
sahnout do zdroji svych psychickych a fyzickych sil.

Mnozi zévodnici, ktefi tento zavod absolvovali, li¢i, Ze jim zménil zivot od
zéklada. Jsou mezi nimi jak pravidelni sportovci, tak naprosti laici. Rozhodl jsem se tedy
zjistit, jak moc je tato informace pravdiva, pro¢ ma na né tato sportovni udalost takovy vliv
a jak a v ¢em pocitili nejvétsi zmeénu (pokud vibec). Dalsi téma, které bude v feSeni, se
tyka zmény psychiky a zvySeni sebevédomi, tedy dalSich faktorti, které jsou u absolvent
tohoto zdvodu pozorovany. Sdm jsem tento zavod nékolikrat vyzkousel, a pocitil jsem na
sob¢ urcité psychické zmény v mnoha ohledech. To se stalo hlavnim divodem, pro¢ toto

téma povazuji za zajimavé a tedy vhodné pro rozebrani v této bakalarské praci.
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1 ciL A UKOLY PRACE

1.1 CIiLPRACE

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je zjistit, zda maji extrémni piekazkové

zavody vliv na psychiku ¢lovéka a jestli méni a posiluji jeho psychickou stranku. Otazkou

tedy je, zda mizeme potvrdit tvrzeni Joa de Seny (zakladatel a feditel zavodu Spartan

Race), ze zavody tohoto charakteru skutecné méni psychiku zavodniki a délaji z nich

tak sportovce odolnéjsi, vyrovnanéjsi a cilevédoméjsi.

1.2 UKOLY PRACE;

1.

2
3.
4

Vypracovani dotazniku
Vybér vyzkumného souboru
Testovani osob prosttednictvim piedlozeného dotazniku

Analyza a vyhodnoceni dat

1.3 HYPOTEZY

Na zékladé¢ cile této bakalatské prace jsem si zvolil nasledujici hypotézy, z nichz

jednu potvrdim v souvislosti s vysledky zkoumani.

H;: Extrémni pirekazkové zavody méni naslednou psychiku zavodniki.

Ho: Extrémni pirekazkové zavody neméni naslednou psychiku zavodniki.

1.4 VYZKUMNE OTAZKY

Pro podrobngjsi vysvétleni celé problematiky jsem si stanovil dal$i vyzkumné

otazky, které umozni hlubsi pohled do souvislosti mezi extrémnimi piekédzkovymi zavody

a zlepSenim Zivotni €1 jen psychické urovné v riznych smérech.

1. V ¢em nejvice pocit'uji zdvodnici zménu po absolvovani téchto zavoda?

2. Pocit'uji psychickou zménu spise lidé, ktefi jsou pravidelnymi sportovci?

3. Jaky je rozsah platnosti vysledkl prace?
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2 PSYCHOLOGIE OSOBNOSTI

2.1 OSOBNOST
definovana. Osobnost pfedstavuje redlné a potencionalni chovani, které je zavislé na
dédicnosti a prostiedi, kde ¢lovek piisobi nebo plisobil. Osobnost se formuje za spoluprace
Ctyt oblasti - kognitivni (inteligence), konativni (charakter), afektivni (temperament) a z
télesné oblasti (konstituce). Pohled na osobnost je nutno formovat na zakladé vysledka

statistické metody. (Eysenck, 1947)

Pro lep$i ptedstavu osobnost 1épe definoval Cattell (1967), ktery ji popisuje jako
néco, co udava, jaké chovani mizeme od ¢loveéka v dané situaci ¢ekat.

Zuvedenych definici je mozné tedy osobnost definovat jako celek, ktery tvoii
individudlni vlastnosti a rysy clovéka. Tento celek biologickych, socidlnich a
psychologickych slozek je utvaren ve vztahu k sob¢, k spolecnosti a okolnimu prostiedi,

kde piasobi. Dulezité je, ze se vzdy projevuje celistve.

2.2 PSYCHIKA
Jeden z hlavnich faktort, ktery ovliviiuje na$ zivot. Psychika je souhrn dusevnich
déji, ktery bud’ je ovlivnény naSim chovanim ¢i prozivanim, nebo naopak ovliviiuje nase
chovani ¢i prozivani v ur€itych zivotnich situacich. Odbornou definici psychiky mizeme
vyCist v knize profesora Josefa Linharta, ktery tika, ze psychika je vlastnost vysoce

organizované hmoty.

Psychika jako vlastnost ¢i jako stranka hmoty nemiize byt samostatnou substanci.
Kdybychom tento predpoklad pripustili, vratili bychom se k vyse zminénym nesprdavnym
vnitini prostredi organismu, je vysledkem historického vyvoje hmoty a forem jejiho
pohybu. Ponévadz do psychiky zarazujeme jak odrazeni objektivni skutecnosti a prozivani,
tak nékteré formy cinnosti (napr. myslenkové operace), je lidska psychika vyslednici jak
nervovych procesii probihajicich v mozku, které odrazeji objektivni déni ve vnéjsim svete,

tak dlouhodobého piisobeni spolecenského byti. (Linhart, 1987, str. 69).

Jednoduse 1ze tedy psychiku chépat, jako stav ¢i aktudlni stav mysli, pfi urcitém

prozivani ¢i chovani.

10
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Psychika ma urcité funkce, formy, stavy, ale co je pro nas dilezité v této praci, jsou

jeji vlastnosti.

2.3 VLASTNOSTI PSYCHIKY
Vlastnosti psychiky jsou uréité psychické dispozice kazdého ¢loveka, které tvori
jeden celek a formuji tak celkovou osobnost. Mezi tyto dispozice fadime zejména
schopnosti, charakter, motivy, volni vlastnosti, postoje a temperament. Tyto vlastnosti jsou

vzdy u kazdého ¢lovéka ojeding€lé a originalni a celkové tak urcuji jeho povahu.

2.3.1 TEMPERAMENT

Temperament je vrozend individudlni schopnost osobnosti reagovat ojedinélym
zpusobem na urcitou udalost nebo podnét. Typ temperamentu tedy souvisi s emocemi, City,
navozenim psychické viny a naslednou odpovédi na podnét plsobici na cloveka.
Rubinstejn (1967) vysvétlil temperament jako ,, dynamickou charakteristiku psychickée
Cinnosti individua“, pro kterou je ptizna¢na predevsim sila psychickych procest,
spojenych s uréitym typem napéti (vztah mezi vyvolanou silou a moznostmi jejiho projevu
navenek) a dale s pohyby. K tomu pfistupuje i rychlost prubéhu psychickych procest a
pohyblivost ve smyslu rychlosti, pomalosti atd. (Nakone¢ny, 2009)

Pozd¢ji byly definovany zakladni typy temperamentu, které byly vytvofeny na
zakladé védeckého vyzkumu dvou lékati. Hippokrates (nar. 460 pt. n. 1.) a Galénos (129 -
199 n. I.) sledovali ur¢itou skupinu osobnosti a objevili tak patrné souvislosti psychickych
rysi. Eysenck (1948) pozdéji tyto Ctyfi druhy temperamentu dovysvétlil a 1épe definoval.
(Nakone¢ny, 2009).

Nejznaméjsi (Hippokratova) teorie temperamentu poskytla podklady pro vytvoteni

4 zakladnich druhli temperamentu, které se odliSuji dle té€lni tekutiny:

e Sagvinik (krev) - pfizptsobivy, emo¢né vyrovnany, optimisticky

e Cholerik (zlu¢) - vznétlivy, reaguje vétSinou v afektu, labilni, nerozvazny

e Melancholik (Cerné zlug) - citlivy, vyhledava klid, obtizné navazuje kontakty, Casto

podléha depresim
e Flegmatik (hlen) - klidny, lhostejny, tisporny, pasivni

11
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S touto teorii Eysenck déle pracoval, a objevil jesté uréitou souvislost kazdého typu
s emocni stabilitou (stalost) ¢i labilitou (nestalost) a S introverzi (uzavienost) ¢i extroverzi

(otevienost).

Upfesnil tak definici kazdého typu temperamentu:

e Sangvinik - stabilni extrovert
e Cholerik - labilni extrovert
e Melancholik - labilni introvert

e Flegmatik - stabilni introvert

Dalsi teorii uvedl Ernst Kretschmer (1988 - 1964), ktery rozdéluje temperament

také na 4 typy, nikoli vSak dle t€Ini tekutiny ale podle morfologie.

e Astenik - stihly, vysoky, Gizka ramena - uzavieny, slozité povahy

e Atletik - silna kostra, dobfe vyvinutda muskulatura, Siroka zada a hrudnik - klidny,
ochotny, cilevédomy

e Pyknik - podsadita postava, krat$i koncetiny, sklony k obezité - vesely, hodny,
dobromyslny, kamaradsky

e Dysplastik - typ, ktery neni jednoznacné uréitelny, da se nazvat jako mezityp

Posledni nejznaméjsi Teorii uvedl Wiliam Herbert Sheldon (1898 - 1977) ktery se

soustiedil na zavislost temperamentu se stanovenymi somatotypy.

e Endomorf - podsadity, mensi postavy, velmi snadno nabira na vaze (predevsim tuk)
e Mezomorf - atleticka postava, Siroka ramena, Gzky pas, snadno nabira ale i snizuje
vahu, idealni typ postavy pro formovani téla

e Ektomorf - hubeny, vysoka postava, uzka ramena, velmi tézko nabira na vaze

Své posluchace zméfil a zatadil do jedné z uvedenych tii skupin (dle stavby téla).
Témto posluchactim pozd¢ji rozdal dotazniky. Vysledky dotaznikli mély vést k rozdéleni
studentli do urcitych skupin temperamentu. KdyZ mél vSechna potiebna data, pokousel se

najit urCité souvislosti mezi uréitym temperamentem a somatotypem. Jeho vysledky

12
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vyzkumu dosdhly velmi kladnych vysledkd, z ¢ehoz usoudil zavér, ze temperament je

zavisly na skladbe¢ téla.

2.3.2 CHARAKTER
., Charakter predstavuje psychologicky konstrukt jedinecného souhrnu ziskanych

osobnostnich vlastnosti, které zabezpecuji diislednost v etickém a moralnim projevu

¢loveka. © (Cakirpaloglu, 2018, str. 79)

Casto se o nékom fika, Ze je charakterni, nebo Ze je to ,,charakter. Jak by se to dalo
nejlépe vysvétlit? Charakterni €lovek je ten, ktery se chova presné tak, jak uzna za vhodné,
tika véci, které si skute€né mysli a jevi se takovy, jaky skutecné je. Soucasné s tim ma jeho
chovani znamky asertivity. Je Cestny, nesnazi se jednat sobecky nebo zaujaté, naopak

vétSinou vymysli konstruktivni a nejptihodnéjsi feseni. Je na néj spolehnuti a snazi se mit

véci pod kontrolou.

Charakter z psychologického hlediska je pojem, ktery uzce souvisi s temperamentem
a spolecné tvofi osobnost a jeji strukturu. Jak uz je vySe napsano, charakter je slozka
ziskana - tvofi s tedy v pribéhu zivota a ma na néj vliv socialni prostiedi, rodina, vychova
apod. Charakter vétSinou vytvari chovani a postoj k ostatnim lidem ¢i sociadlnim skupinam
a vysoce se podili na utvareni socidlni pozice. K formovani dobrého charakteru je dilezita

jista seberealizace, s kterou souvisi sebekritika, sebepojeti, sebevnimani, sebevédomi a

V neposledni fadé svédomi.

2.3.3 MORALKA

Blizkym pojmem charakteru je pojem moralka. Moralka urCuje pravidla, kterd
udavaji, jak by mélo vypadat spravné chovani mezi lidmi ve specifickych situacich
(pfijimani nového clovéka, odmitani, vSechny druhy komunikace, tolerance, empatie,

apod.).

Jedna z teorii tika, ze obor psychologie chape moralku jako nabytou schopnost
vnimat, vcitit se a konat v souznéni s etickymi normami a soucasné¢ jako celistvou Cast

osobnosti (Cakirpaloglu, 2012).

Velmi Sikovné definovala moralku autorka Dorotikova (2013), diky niz si mizeme

udé¢lat jasno v tom, ¢im se moralka liSi od charakteru.

., Vyjmenovat, co vSechno si Ize pod moralkou predstavit, je ovSem snadnéjsi, nez se
sjednotit v ndzoru na otazku, co je podstatou kazdé moralky. Shoda je pouze v tom, Ze

oznacit néco za mordlni znamend byt si védom rozdilu mezi dobrem a zlem, mit schopnost

13
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a vili rozpoznat, co je mravné spravné a co mravné neprijatelné.*“ (Dorotikova, 2013 str.

8)

2.3.4 VULE
Viile je schopnost Clovéka, kterda ho vede k dosazeni vytyCeného cile. Je to urcitd

sila, ktera vychazi z lidského nitra.

Rozlisujeme tfi Grovné fizeni ¢innosti (Balcar, 1983):

e vrozenou - vrozené reflexy, instinkty
e osvojenou neboli ziskanou ucenim - automatizovana c¢innost, ozna¢ovana jako
navyky, zvyky jako produkty uceni

e volni, zdmérn¢ vytvafenou - umyslna ¢innost

Tuto tieti uroven reprezentuje prave jednéni, jehoz vychodiskem je zamér ¢i umysl
dosahnout uréitého cile, ktery je spojen s volbou prostfedkd, ale i s reflexi moznych

dasledki jednani, poptipade€ s planem postupu.

Vile se da wvysvétlit jako sila, ktera je ,motorem* ¢loveéka Vv souladu
s prekondvanim piekazek a s védomym vynalozenim vlastnich sil za vidinou dosaZeni
vytyCeného cile. V oboru psychologie je vile chapana jako proces i jako dispozice. To je
duvod, pro¢ je v psychologii okolo pojmu vile tolik nejasnosti, a pro¢ neni doposud
jednozna¢né definovana a vysvétlena. (Nakonec¢ny, 2009) Z tohoto tvrzeni tedy vyplyva,
ze vule je faktor, ktery ndm umoZnuje spoustu véci realizovat a zdokonalovat, zatimco

vile, jako takova, mize byt zdokonalovana samotna.
., Kazdé volni jednani je cilevéedomé jednani* (Rubinstejn, 1964)

2.3.5 MOTIVACE
Motivace je souhrn hybnych déji a faktorti plsobicich na nasi psychiku, které
vedou K uréitému chovani ¢i jednani. Pohnutkami motivace jsou tzv. motivy, které mohou

byt vnéjsi nebo vnitini.
e vnéjsi motiv - motiv prichazejici z vnéjsiho prostiedi (pocasi, odména, trest, ...)

e vnitini motiv - motiv piichazejici z nitra ¢loveka, zavisi na individudlnich

potiebach (potieba seberealizace, chti¢ po nabyti védomosti, aj. ...)

14



PSYCHOLOGIE OSOBNOSTI

Motivy se dale mizou dé€lit na vrozené/ziskané, primarni/sekundarni ¢i

biologické/socialni.

Idealni pro piedstavu motivi je tzv. Maslowova hierarchie motiva (Maslow, 1908 -
1970), ktera piedstavuje pét postupnych urovni potieb, které jsou poskladany ve
vertikdlnim sméru. Nejspodnéjsi trovenn je tvorena z fyziologickych potieb, zatimco

nejvyse postavené jsou rizné seberealizacni potieby osobnosti, apod.

Maslowova teorie souvisejici s pyramidou potieb 1i¢i, Ze niZe postavené poticby
maji pii uspokojovani potieb vyssi prioritu nez potfeby umisténé vyse. Z toho lze usoudit,
ze Clovek, kterému v ten samy okamzik chybi piti, pocit bezpe¢i, a napt. uznani, bude
nejpravdépodobnéji nejsilngji pocitovat pocit zizné.

2.3.6 VOLNIi VLASTNOSTI

Vlastnosti, které¢ jsou ovlivnéné vuli. Pfedchdzi urcitému procesu, ktery je
charakteristicky tim, ze ma dostat ¢lovéka k pfedem vytyCenému cili. Tyto vlastnosti hraji
vyznamnou roli ve vSech fazich tohoto procesu, pocinaje ptipravou, pres vybér idedlniho
feSeni az po vykonani ¢innosti sméfujici k prekonéani piekazek a vyslednému dosazeni cile.
Volni vlastnosti se nam tvoii v prubéhu celého Zivota a jsou zavislé na socialnim okoli a
vychové. Radime mezi né napiiklad odpovédnost, vytrvalost, spolehlivost, cilevédomost,

sebekazen apod.

2.3.7 SEBEREALIZACE
Seberealizace je postup mifeny na cilené zlepSovani sebe sama v pfedem uréeném
sméru. Jde v podstaté o motiv a pozdéji vysledek vnitini motivace. Seberealizace je tedy

proces, pii¢emz ¢lovek aktualizuje a zaroven vyuziva své schopnosti a dovednosti.
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3 PSYCHOLOGIE VE SPORTU

3.1 PSYCHOLOGIE SPORTU JAKO VEDNI DISCIPLINA
Psychologie sportu je jiz v dnesni dobé obor, ktery je respektovan a oficialné
uznavan jako védni disciplina. Mizeme fici, Ze je psychologie sportu nauka, ktera zkouma
a popisuje vzajemné vztahy mezi sportem a lidskou psychikou. Lépe fe¢eno, psychologie
sportu se zabyva otdzkami, které fesi pisobeni lidské psychiky na vykon ve sportu a
opacn¢, tedy pusobeni podaného sportovniho vykonu na psychiku clovéka. (Slepicka,
2006)

3.2 HISTORIE PSYCHOLOGIE SPORTU
Historie psychologie sportu pada az do starovéku, kdy bylo cvieni a pohybova
aktivita prostfedkem pro ocistu duse. Nejstar$i zminky o velkém vyznamu télesné aktivity
padaji do vychodni oblasti Zemé&, konkrétn€ do zemi, odkud pochazeji slavna uceni, jez uci
Clovéka télesnou i duSevni silu soucasné - napi. kung-fu, morito, pozdé&ji joga. Jde
Vv podstaté o cviceni bojovniki, ktefi museli perfektné ovladat své télo a soucasné nejlépe

vyuzivat své psychické dispozice. (Macak, Hosek, 1989)

Formovani psychologie sportu ve védni obor pfiSlo aZ na pfelomu devatenactého a
dvacétého stoleti, kdy uz sama psychologie byla brana jako védecka disciplina a sport
zazival celosvétovy rozmach. Do tohoto obdobi tedy milizeme zatadit urcité publikace,
popisujici psychické stranky jistych sportovnich odvétvi a soucasné je miizeme oznadit
jako prvni odborné ¢lanky této discipliny. To znamend, Ze obdobi pfed prvni svétovou
viceméné odstartovalo tento védni obor, jelikoZ pfineslo pro psychologii sportu prvni, byt
trochu neuspofadané vyzkumy - napt. psychologie cyklistiky nebo psychologie amerického
fotbalu. Mohutné&jsi rozkvét psychologie sportu pfinesla 1éta po druhé svétové valce, kdy
vznikaji prvni Skoly, jeZ maji v uebnim planu pfedev§im sportovni vychovu soucasné
S psychologii sportu. V t¢ samé dobé vznikaji i laboratofe psychologie sportu, jsou

zaznamenany prvni experimenty a rodi se oficialni knihy, jeZ maji charakter u¢ebnic.

Dalsi dalezitou etapu pro psychologii sportu pfindsi obdobi po druhé svétové valce,
kdy sport zaziva obrovsky rozvoj v podobé olympijskych her. VSechny zemé& musi Celit
Studené valce, ve které uspéchy v odvétvi sportu hrali nemalou roli. Na sportovce
reprezentujici sviyj stat je tedy kladen velky diraz, a je dalezité dosdhnout maximalniho
vykonu, ktery je potieba k vitézstvi. Uz v té dobé je tedy nezbytné zafadit do tréninkového

planu vice cilené prace s psychikou. V této dobé se také kona prvni svétovy kongres

16



PSYCHOLOGIE VE SPORTU

psychologie sportu a soucasné vznikaji prvni organizace psychologie sportu. V tomto
okamziku zafind byt psychologie sportu celosvétové dulezitou kapitolou v jakékoliv

sportovni oblasti. (Slepic¢ka, 2006)

3.3 OSOBNOST VE SPORTU

V piedesl¢ kapitole psychologie osobnosti je definované, co vSechno tvoii osobnost

a jak je tvorena jeji psychika. Osobnost sportovce je S timto tématem tzce spojena.

Pokud bychom méli rozhodnout, jestli existuje skutecné mezi osobnosti ¢lovéka a
jeho sportovnimi vykony urcita spojitost, méli bychom se podle Toda (2012) zaméfit na
jisté oblasti osobnosti, a to predevSim na jeji rysy a stavy. Spousta sportovnich psychologl
se ve svych vyrocich na téma ,,souvislost mezi rysy osobnosti a vykonem sportovce* lisi.
Shodnou se vSak na tom, ze neni v silach zddného odbornika ptfesné urcit vlastnosti
s aktudlni naladou sportovce. Miizeme fici, Ze do jisté miry nalada ovliviiuje vykon, tak
jako spousta dalSich psychickych jevii. Velkym pomocnikem pro Spi¢kové sportovce jsou
tzv. kognitivni strategie, diky kterym dokazou sportovci potlacit svoje nejhlubsi psychické
stavy a rysy, a zlepsit tak svoje psychické nedostatky.

Kazdy sportovec je charakteristicky riznymi vlastnostmi, které utvafi jeho
osobnost. Soubor vsech vlastnosti jedince se tedy v podstaté neméni. Tyto vlastnosti jsou
ale snadno zachytitelné v projevech sportovce pii ruznych ¢innostech a ovliviiuji tak
vykony danym sportovcem piedvedené. Je dobré brat v uvahu také fakt, Ze osobnost
sportovce (stejné jako osobnost ¢lovéka) se realizuje a modeluje prakticky neustale (pod
vlivem riznych aspektll). Od tohoto vyvojového procesu osobnosti sportovce se
pochopiteln€ odviji 1 vyvoj jeho kariéry. Osobnost sportovce je nutné pro kazdého trenéra
brat v tvahu, a podle toho s nim také pracovat. Je tedy dulezité, aby trenér, €i osoba, ktera
pracuje se sportovcem, jej velmi dobfe znala a dokazala tak odhadnout jeho chovani,

potieby, moznosti a nasledné s nim vhodné pracovala. (Macak, Hosek, 1989)

Osobnost sportovce je profil ¢lovéka, ktery nam nabizi odraz jeho osobnosti pii
jeho sportovnim projevu. Hraje zde velkou roli jak je psychika sportovce strukturovana
(jestli je dany sportovec cholerik, sangvinik, flegmatik, jestli je sebevédomy, stydlivy,
klidny, nervozni, atd.) Vzdy se dand psychicka stranka projevi ve sportovcove sportovnim

projevu a ovlivni tak jeho piedvedeny vykon.

17



PSYCHOLOGIE VE SPORTU

3.4 PSYCHICKE PROCESY A SPORT
Psychické procesy pii dané sportovni aktivité maji urCity prubéh a se sportovni
¢innosti jsou navzajem spojeny a navzajem se ovliviiuji. Tyto procesy se daji chapat jako
pohnutky, které maji za vysledek pohybovou aktivitu ale zaroven pravé pohybovou

aktivitou vytvorené psychické slozky. Psychické procesy délime na procesy poznavaci,

emocni a volni. (Macak, Hosek, 1989)

3.4.1 POZNAVACI PROCESY A SPORT

Poznavaci procesy jsou viceméné nejzakladnéjSimi procesy ve sportu. Jde o
schopnost lidského mozku pfijimat informace dané cinnosti. Prostfedkem vnimani,
zapamatovani, predstavovani, pozornosti a nasledného mysleni si dokaze sportovec danou
pohybovou aktivitu co nejvice osvojit a ziskd o ni spoustu informaci, coz je dulezity

predpoklad k nasledné realizaci.

e Vnimani

Vnimani stoji v procesu poznavani na prvnim misté. Pocitky, coz jsou prvni
informace, které Clovék pfijme, se nasledné spoji ve vjemy, které jsou zakladem pro
orientaci sportovce v jeho sportovnim odvétvi. Vnimani ve sportu se da rozliSit na
selektivni a subjektivni. Selektivnim vnimanim chépeme takové vnimani, kdy si sportovec
pfi sportovni aktivité vybird vjemy, které jsou pfinosné pro jeho realizaci, rozvoj nebo
nasledny pohyb. Ptikladem by mohl byt hrac¢ fotbalu, ktery pii kopani pokutového kopu
neregistruje okoli (kfi€ici divaky, bolest svali, apod.) a soustfedi se pouze na to, aby
pokutovy kop proménil. Subjektivni vnimani je Gzce spojené s predeslymi zkuSenostmi a
Casto se opakujicimi situacemi. Jedna se o typ vnimani, kdy je na psychiku sportovce
pusobi tolik znamych pocitkli (ndznaki), Ze je v predstihu pred skute¢nou situaci vytvoren
vjem, na ktery je schopen sportovec reagovat. Piikladem mulze byt napiiklad pohyb

soupeie v bojovém uméni. (Macak, Hosek, 1989)

e Pamét
Pamét je dalsi slozkou poznavaciho procesu a ve sportu velmi dilezitym faktorem.
Pamét’ ¢loveéku poskytuje moznost zachytit danou informaci, tu uchovat a pozdéji si ji opét
vybavit. Pro vyvoj sportovni kariéry a zlepSovani dovednosti je pamét’ dilezitd hlavné ve
sbirani zkuSenosti. Chyby, které sportovce potkaly pii tréninku ¢i zapasu (Spatna strava,
prepaleny start, ...) si diky paméti uchova, pozd€ji vybavi a muize se jim tak

Vv nasledujicich podobnych situacich vyvarovat.
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e Predstavivost

Predstava jako takova vzdy piedchézi jakémukoliv télesnému pohybu. Dalo by se
fici, ze predstava realizuje plan pribéhu a idealizuje vysledek pohybu. Pokud chce
sportovec dosahnout urcitého progresu ve svém sportovnim odvétvi, je nezbytné, aby tyto
predstavy neustale zdokonaloval. Piedstava je obraz, ktery si lidské védomi samo vytvofi.
Tento obraz se vétSinou tvoii v zavislosti na jiz pfijaté informaci, tedy zkuSenosti. V tomto
ptipad¢ se jedna o predstavu pamétni. Jednoduse feceno jde o proces, kdy si mozek v dané
situaci vybavi situaci podobnou z minulosti, a predpoklada tak, jak se situace bude dale
vyvijet. Nejde pochopitelné jen o odhad situace ale viceméné o vSe, CO je Spojeno s paméti.
Napiiklad mize jit i o situaci, kdy je zakim ptedveden cvicebni prvek, zak si jej
zapamatuje a dokaze si sestavit plan jeho provedeni, aby doséhl co nejpodobnéjsiho
vysledku. Druhou predstavou je predstava fantazijni. Jde o proces, kdy védomi sportovce
vymysli obraz, ktery je Uplnou inovaci (neni tedy zndm z piedeSlych situaci). Piiklad
takového obrazu mulze byt napiiklad ptfedstava origindlniho sportovniho projevu (nova
klicka v hokeji, novd technika odrazu, apod.). Pokud dokédze sportovec tuto tviarci
schopnost spravné zaro¢it a prodat, dosdhne diky ni ¢asto zajimavych vysledkl a velkého

uznani. (Slepicka, 2006)

e Mysleni
operace, kdy mozek sportovce pracuje s pocitky, utvaii si vjemy a ty nasledné posuzuje ve
vzijemném vztahu. V tomto procesu hraji roli pfedstavivost, zkuSenosti, jevy piisobici na
naSe smysly, atd. VSechny tyto procesy jsou pii mySleni spojovany, porovnavany,

posuzovany, rozliSovany a slouzi tak k spravnému posouzeni celé situace, ktera je aktualni.

Ve sportu se udavaji 4 nejCastéj$i druhy mysSleni. Prvnim druhem je mysSleni
operativni, které je ve vztahu s feSenim problému v danych situacich. Mozek sportovce
nejcastéji vezme v potaz veSkeré informace, které jsou v dané chvili potfebné a snazi se

najit nejlepsi mozné operace, které povedou k idedlnimu feseni.

Autistické mysleni je druhym typem. Toto mySleni se d4 oznalit za mysleni
omezené nebo zaujaté. VEtSinou se jedna o mysleni sportovce, ktery nedava prostor jinému

pohledu na fesené téma. Toto mysleni je ¢asto v souvislosti s vy$§im egem sportovce.

Tretim druhem mysleni je mySleni taktické. Pii této operaci sportovec klade diraz

na promyslengj$i strategie, které by mély ptinést lepsi vysledky.
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Poslednim ze ¢tyt druhit mysleni je uvadéno mysleni tymové, neboli kolektivni.
Jednoduse feCeno se jednd o mysleni vice sportovcl najednou, kdy se jednotlivé
myslenkové operace jedinci navzajem shoduji a sportovci si tak rozumi a dokazou se
vzajemn¢ chapat. Toto kolektivni mysleni je pochopitelné nejdilezitéjsi v kolektivnich

sportech. (Slepicka, 2006)

e Pozornost

Pozornost udava, jak je sportovec v dané chvili zaméfen na piisobici jev. Jde o
proces, kdy na smyslové organy ptisobi podnéty a sportovec se na n¢ soustiedi. Pozornost
je délena na tfi Grovné:

Posturalni pozornost, kterd je charakteristickd jako pohotovostni, je spojena
Snapétim jak psychickym tak svalovym. Posturdlni pozornost tedy ukazuje, jak je
sportovec ve sttehu.

Na druhé urovni je bezdé€na pozornost. Tato pozornost je vétSinou neovlivnitelna,
jelikoz se projevuje spise jako reflex téla nez zadany reflex hlavy. Casto hraje tato
pozornost ve sportech negativni roli.
sportovce na pusobici podnét. Tato pozornost je pro riist osobnosti zékladem a zvlasté

v mlad$im nebo zacinajicim véku je ji piikladana velka dilezitost. (Macak, Hosek, 1989)

3.4.2 EMOCE VE SPORTU

Byt si mnoho lidi mysli, Ze sport je pouze hra, povinnost, ¢i relaxani nebo
odpocinkova ¢innost, pro nékteré sportovce mize znamenat mnoho. Je to ovlivnéno hlavné
nespoctem proménnych, které sport nabizi. Vitézstvi, prohra, nejistota pribéhu, dané
prozitky ze hry, konkurence, apod. Je tedy pochopitelné, Ze vSechny vyjmenované piiklady
budou mit na psychiku ¢lovéka velky vliv. I emoce hraji ve sportu velmi diilezitou roli.
Emoce jsou citové zalozené stavy, které jsou charakteristické tim, ze jsem velmi
individudlni a ¢asto neovlivnitelné. Typ emoce je vétSinou automaticky spustén, kdyz na
mentalitu sportovce pisobi néjaky vliv z venci. Ve sportu jsou tyto stavy Casto velmi
nestalé. Zatimco chvili mlizZe sportovec zaZivat stav euforie, o par desitek vtefin se ho
muze zmocnit obrovska nervozita nebo napiiklad strach z prohry. O vztahu sportovniho
vykonu a emoci se da fici, ze jsou to dvé kapitoly vzajemné se ovliviiujici. To znamena, ze
zatimco vykon ovliviluje emoce sportovce, mizou naopak emoce znacné ovlivnit
sportovciv vykon. Tim se dostdvame k dilezité aktivacni teorii emoci. ZjednoduSena

definice této teorie by mohla znit nasledovné: Cim méné je podnét pro sportovee dileZity,
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tim slab&ji aktivuje jeho emocni slozky, naopak vice vyznamny podnét sportovce vice

emocné ovlivni. V obou ptipadech jsou k vidéni nasledky na podaném vykonu.

o Uzkost
Uzkosti se rozumi sviravy pocit, ktery zptisobuje obava pred né&im novym,
neznamym. Proto se tato emoce vyskytuje nejcastéji v predzavodnich obdobich, ¢i tésné
pred zavodem. Uzkost jako takova je charakteristickd nervozitou, napétim, sklony

k obavam, zvy$enym krevnim tlakem, zrychlenym srde¢nim tepem, apod.

Duvodii, pro¢ sportovci zazivaji uzkost, mize byt hned néckolik. Jedna ze
zajimavéjSich teorii fiké4, ze uzkost sportovci zazivaji z divodu strachu z negativni
sebeprezentace. Pochybuji o sob& a maji strach, Ze se jim nepodafi prezentovat sebe a své

télo tak, jak ostatni predpokladaji.

Uzkost je Casto velmi obtizné ovlivnitelna. Piesto ale existuji techniky, které
pomahaji sportovcim tyto nepfijemné emoce potlacit. Mezi nejzndméjsi techniky patii
pfedstavy, mluveni k sobé (motivovani, popis ¢innosti), vytyceni si chténych cili a rlizna
relaxaéni cviceni. Presto je dllezité zminit, Ze jelikoz je vétSinou uzkost brana jako emoce
negativné ovlivitujici sportovni vykon, existuji jedinci, kteti dokazi uzkost obratit ve sviij

prospéch. (Tod, 2012)

e Strach

Zatimco uzkost je stav, pii kterém zaZivame nepfiili§ silné obavy z nepiijemné
situace, strach je daleko silnéjsi reakce na potencionalni nebezpeci. Dal§im rozdilem mezi
strachem a Uzkosti mize byt fakt, ze strach sportovec ziidka kdy vyuzije ve sviij prospéch.
Stav organismu pfi pocitovani strachu je natolik narusen, ze mize dochéazet ke ztuhnuti
svalstva, k potlacovani racionalniho mysleni a spravného rozhodovani a celkové vyznamné
ovlivnit sportovctiv projev. Mezi dalsi typické znaky sportovce, ktery pocituje strach je
odkladani, nebo tunelové vidéni. Strach je castou emoci, ktera je pozorovatelna u
zacatecnikli nebo novacka v rizném sportovnim odvétvi. I kdyZ je strach emoce velmi
silnd, da se potlacit ¢i naopak Upln€¢ odstranit riznymi zpusoby, které vyzaduji velkou

trpélivost a usili.

e Hnév a agrese

Hnév je jedna z negativnich emoci. Je to silnd afektivni emoce, kterd se nejcastéji

projevuje pii neschopnosti dosdhnout svého cile, kvtili néjaké ptekazce. Hnév je rozdélen

o 24
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nejsilngjsi vztek. Hlavnim znakem, kterym se hnév projevuje je agrese, neboli agresivni
chovani, které se da dale rozliSit na neverbalni (fyzické nasili) a verbalni (slovni urdzky).
Ve vSech sportech je agrese brana jako nesportovni chovani a méla by vést k urCitému
postihu. Proto je velmi dulezité se ji vyvarovat a v pfipadé nevyrovnanosti sportovce
zavést do tréninkového planu techniky, které by mély agresi potlacit. Co se tyce vlivu
agrese na sportovni vykon, pfinaSi ve vétSin€ piipadt negativni dasledky. Agresivni
chovani zrychluje srdecni tep, sportovei maji vétSinou tunelové vidéni a jsou zaujati jen
jedinou véci - odstranit prekazku, kterd jim brani v dosaZzeni cile. Problém je v tom Ze

piekazku chtéji odstranit za kazdou cenu, i kdyZ je to v rozporu s pravidly.

e Radost a Stésti

Radost je pozitivni emoci, ktera ptichazi vétSinou po dobife odvedeném vykonu ¢i
zdolani vyty¢eného cile. Radost je jednou ze zakladnich emoci, kterou by sport mél
pfindSet. M€l by to byt tedy hlavni cil, ke kterému by mél kazdy Elovek pii jakémkoli
sportovani smétfovat. Zatimco radost je kratkodoby emocni d¢j, Sté€sti je dlouhodoba
emoce, 1épe feceno dlouhodoby pocit radosti. Pokud sportovec citi Stésti, bylo by mozné
tici, Ze dosdhl naprostého vrcholu v jeho sportovnim odvétvi, jelikoz (jak uz bylo fe¢eno)
radost soucasné se Sté€stim jsou hlavni podnéty, které by mél sport ¢loveéku piinaset. Tyto
dvé pozitivni emoce maji pochopiteln¢ dopad na spoustu dal§ich okolnosti. Soucasné
S pocitem Stésti roste sebevédomi, zlepSuje se socidlni pozice, zlepsuje se celkova télesna a
dusevni harmonie a roste energie. VeSkera jmenovand pozitiva mohou vést k daleko lepSim

vykonlim.

3.4.3 VOLNIi PROCESY VE SPORTU

Volni procesy jsou ve sportu dal§im z neuvéfitelné potiebnych predpokladii. Vile
se vyznacuje danym motivovanym chovani, které nuti sportovce k néjaké cCinnosti.
V psychologii sportu je na vili kladen velky diraz a mluvi se o ni jako o trénovatelné
jednotce, ktera ma obrovsky podil na predvedeném sportovnim vykonu. Casto je tedy na
sportovce kladen diraz pii trénovani tohoto duSevniho organu, z divodu vybudovani
nejsilngjsi vnitini motivace, kterd je hlavnim ptedpokladem k podani maximalniho vykonu.
Nevyhodou volnich vlastnosti je ale skuteCnost, ze jsou velmi ovlivnitelné ostatnimi

psychickymi funkcemi.

Volni procesy maji dvé slozky. Prvni, slozka excitacni, se prezentuje piikazy, které

tikaji té€lu, co musi délat. Druhd slozka, slozka inhibi¢ni, ma za ukol brzdit slozku prvni a
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zachovavat raciondlni mysleni, tedy ucinit spravné rozhodnuti. Idedlni pro kazdého

sportovce je naucit tyto dve slozky vzajemné spolupraci.

Nejvyssi formou vile je tzv. volni usili, které pfichazi na fadu v konecné fazi
lidskych schopnosti. Volni usili je pohnutka, kterd Zene sportovce stile za vytyCenym
cilem i pfes zna¢né negativné pusobici jevy (bolest, kiece, inava, apod.). Lidé, kteti dokazi
vyuzivat tohoto sportovniho pomocnika, jsou vétSinou velkymi fenomény a casto vzory a

ptiklady maximalnich a extrémnich (az nadlidskych) vykonii. (Slepicka, 2006)

3.5 SPORTOVNI MOTIVACE
Nebylo by daleko od pravdy tvrzeni, Ze celd psychologie sportu se to¢i v podstaté
jen kolem motivace, to znamena kolem schopnosti motivovat sportovce natolik, aby dosahl
nejlepsiho vykonu a vydal ze sebe maximum. Motivy, které popohanéji sportovce k lepsim
vysledkiim, skuteéné hraji v této oblasti sportu jednu z nejvétSich roli. Problém je, Ze
posledni dobou se motivace sportovell odviji od vySe financni ¢astky, pfiCemz ztraci svoji

zlepSovani osobnich vysledku. (Slepicka, 2006)

e Vvykonova motivace

Tento druh motivace sméfuje sportovce k zlepSovani svych vykond, k plnéni
pozadovanych tkolt a dosahovani svych cili. U vétSiny sportl se vykon jednotlivce
hodnoti s ohledem na vykon ostatnich sportovci (porovnavaji se vzajemné) a proto
vykonova motivace dost piibuznd mitfe soutézivosti. Hraji zde roli tedy rysy sportovce,
které¢ jej dokazi motivovat k lepSimu vykonu. Vykonova motivace sleduje tii typy

orientace sportovce.

Soutézivost charakterizuje lidi, ktefi maji pfi sportu nebo soutézi zalibu v soutézeni
S ostatnimi. Vyzivaji se v situacich, kdy mizou méfit sily se svym ,,protivnikem®, coz je
idealn€ motivuje.

Dalsi skupinou lidi jsou ti, ktefi se orientuji pouze na vitézstvi. Tito lidé Casto
dominuji svym egem, a citi potfebu dosahnout tispéchu v daném sportu piedevsim s cilem

porazit soupete. ZlepSeni svého vykonu je u téchto lidi azZ na druhém misté.

Posledni typ lidi jsou lidé orientovani na cil. Tito sportovci jsou vnitiné pohanéni
za dosazenim lepSich osobnich vysledkli a ,,poraZeni“ sebe sama. To znamena, Zze
nepom¢étuji své vykony s vykony ostatnich ale se svymi nejlepSimi dosazenymi vykony.
(Tod, 2012)
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e Motivace vnéjsi a vnitini

Jak bylo v této praci jiz zminé€no, motivace se déli na vnitini a vnéjsi, pfiemz

nejvetsi rozdil mezi nimi je v motivech.

Motivace vné&jsi je souhrn vnéjSich podnéti (motivil), pasobici na smysly
sportovce, které ho nuti k ur¢ité cinnosti. Tyto motivy mohou mit kladny (finan¢ni
odména, slava, medaile) nebo zaporny (fyzicky trest, zdkaz néceho oblibené¢ho, financni
postih) charakter. Jde tedy o pojmy, které nesouvisi se seberealizaci a nevychazi z nitra
sportovce. Pokud bychom méli mluvit o motivech vychdzejicich z mysli samotného
sportovce, jednd se o motivaci vnitini. Jde o ptipad, kdy sportovec citi potiebu se
zlepSovat, dosahovat lepsich vysledkt a realizovat svoje schopnosti. Pokud chce sportovec
dosahovat kvalitni sportovni urovné, je pro n¢j vnitini motivace nezbytnou vybavou.
Finanéni motiv ¢i slava je sice obCas velkym lakadlem, ale pokud nevychazi potieba

sportovat z nitra duse, nikdy neni sportovec schopen ob&tovat svému usili maximum.

3.6 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA SPORTOVCE

Sportovni pfiprava obecné je cileny proces piizpusobeni organismu na veskeré
podnéty plsobici na sportovce. Je pochopitelné, ze t€lo musi projit urcité typy tréninku,
aby bylo pfipraveno na motorické, vytrvalostni a vSechny ostatni zatéze, kterym bude
vystaveno. S psychikou je to velmi podobné. Podle druhu daného sportu se télo musi
dokéazat co nejlépe vypotadat s psychickym stavem, ktery okolni podnéty vyvolaji.
(Macak, Hosek, 1989)

Ve sportu jsou dany tfi typy aktualnich psychickych stavii (APS) - piedstartovni
psychicky stav, soutézni psychicky stav a posoutéZzni psychicky stav. Kazdy stav je
odrazem konkrétniho sportovniho obdobi. Ptedstartovni stav pfichazi v okamzik, kdy
sportovce ¢eka dulezity start v zdvodu nebo zapase. Emoce charakterizujici tento stav jsou
naptiklad nervozita nebo uzkost. Ve chvili pocatku dané¢ho zdvodu nebo zépasu vystiida
predstartovni stav soutézni stav, ktery muze pfinést rlizné emoce a pocity, které¢ jsou
vétSinou vytvafeny rysem osobnosti. Po absolvovaném zévodu ¢i zapase prichdzi stavy
posoutézni, které jsou ptimo ovlivnény dosazenym vysledkem a pfedvedenym vykonem.
Nekvalitni vykon nebo nefekana prohra mohou vést ke Spatné ndladé, smutku,
podraZzdénosti nebo depresim a nasledné rezignaci. Vesker¢ tyto negativni jevy maji Spatny
dopad na nasledujici vykony sportovce, proto je dilezité naucit se jim co nejvice vyhybat a

potlacovat je. (HoSek, Slepicka, 2006)

24



PSYCHOLOGIE VE SPORTU

Psychologicka piiprava sportovce neboli mentalni trénink, je proces, kdy sportovec
ve spolupréci se sportovnim psychologem ¢i trenérem potlacuje negativni navyky, které
mohou vést k ovlivnéni pii podavani sportovniho vykonu. Nejéastéji se jedna o
potlacovani agrese, zlepSovani vnitini motivace, regulaci strachu a nervozity ¢i o celkové
duSevni obohaceni. Tento mentalni trénink vyuzivad rizné techniky, které vedou ke
zdokonalovani psychické stranky sportovce. Nejpouzivangjsi technikou je modelova
situace. Jedna se o tréninkovou jednotku, pfi niz je sportovec vystaven velmi podobnym
podminkam, které ho miizou potkat pii ostrém zadvodé a mizou jej neblaze ovlivnit.
Jednim z piikladl je pocin trenéra Michaela Phelpse, ktery jednou pfi tréninku tésné pred
plavanim vzal plavcovi jeho bryle a rozslapl jim jedno sklicko. Phelps byl vystaven
necekané negativni situaci, které musel psychicky odolat. Tuto pfipravu zurocil pii
zavodech, kdy mu bryle spadly na zem a prasklo mu opét sklicko. Jelikoz si podobnou

situaci jiz jednou vyzkousel, daleko 1épe se s ni dokazal vyrovnat, kdyz bylo jeho nésledné

vvvvvv

Jsou znamy dal$i techniky jako naptiklad vytyCovani cild, technika ptedstavy
(imaginace), kdy sportovec racionalné piedpoklada pribéh zavodu &i soutéze, nebo

technika sebeinstruktaze, pii které jsou potlacovany negativni myslenky.

3.7 PSYCHOHYGIENA VE SPORTU

Psychohygiena neboli dusevni hygiena je nauka o uchovavani a upeviiovani
dusevniho zdravi, stability a odolnosti vii¢i riznym negativné pusobicim vliviim. Obecné
tento obor poskytuje ¢lov€ku rtizné navody a postupy, které na bazi zlepSovani Zivotniho
stylu posiluji psychickou kondici. Tento fakt se dal pfedpokladat jiz v druhém stoleti
naSeho letopoctu, z kterého je znam vyrok ,,Ve zdravém téle zdravy duch.* (Juvenalis). Da
se tedy fici, ze jakykoliv sport, nejcastéji v jeho rekreacni podobé ma kladny dopad na
lidskou dusi. Uginky sportu, které ptsobi na lidskou psychiku nejefektivngji, maji
nejcastéji antistresovy, regeneracni ¢i euforizaéni charakter. (Slepicka, 2006). Podle autora
Ryby (1998) ma spravna dusevni kondice G¢inky v mnoha smérech. Sam uvadi dvanact

slozek dusSevni rovnovahy, které dusevni stav jedince ovliviiuje:

e Télesné zdravi

Psychicky stav je v souvislosti stélesnym stavem. Pohybova aktivita ma za

wewvr
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pomoci Klepsim vykontim. Tyto dvé slozky mohou pii spravné spolupraci vést

k vynikajicim vysledkim.

e Pfirozenost
Jde o ptirozenost, které¢ jde porozumét jako souziti s ptirodou a pochopeni zivotnich

a ptirodnich zakont.

e Odolnost
Celkova lidska odolnost zavisi na schopnosti odolnosti lidské mysli a soucasné na
odolnosti lidského téla. Lidské télo je vystavovano naroénym fyzickym situacim, ¢i
pohybovym aktivitam a lidska mysl musi zvladat situace stresové, frustracni ¢i jinak
naro¢né. Je tedy dulezité pracovat na odolnosti v obou dvou pohledech, aby sportovec

dosahl dobré odolnosti celkové.

e Nezavislost a vnitini autonomie

Tato slozka vychdzi zlidského nitra. Jde v podstaté o ztraceni zavislosti nad
okolnimi (hlavné materialnimi) vécmi a na zaméfeni se na hodnoty vychazejici z nitra

lidské duse. Pohybové aktivity hraji vyznamnou roli v tomto procesu.

e Sebepoznani
Sport nebo jina pohybova aktivita je idedlnim prosttedkem pro poznani svého téla
jako celku. Diky svému projevu pii sportu ziska sportovec pohled na sebe sama v celé své

realné krase.
e Sebe ptijeti
Sebe pfijeti by mélo nasledovat hned po sebepoznani. Opét je diileZité sebe piijeti
pro dusevni harmonii, jelikoZ pak mysl odstrani veSkeré nezadouci projevy, které zakryvaji

to, jaky sportovec skutecné je.

e (dvaha ke stalému zacéinani

Dalsi pomyslny krok k seberealizaci sportovce. Pokud ¢lovék pozné jaky skutec¢né
je, dokéaze se tak akceptovat a chce se zlepSovat, automaticky pak ziskdva odvahu zacinat

znovu a znovu a pokouset se tak o dosahnuti svych vytycenych cilti.

e Spokojenost
Spokojenost nebo pocit §tésti, nejvyraznéjsi projev zdravé duse. Dalo by se fici, ze
pokud je Clovék spokojeny, ma vyhrano. Pii sportu nas mize ¢ekat nekone¢né mnozstvi

situaci, které dokazi ¢loveéka posunout blize k celkové spokojenosti.
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e Jemnost a smysl pro krasu

Zdrava duSe je nachylnd k vSiméni si detaili a je spiSe povolné&jsi k dopravani
prostoru mén¢ vyznamnym vécem. Sportovec je tak daleko vnimavéjsi. Toho je mozné

dosdhnout hlavné pfi rekreacnich sportech, kdy je pro citlivost a v§imavost vétsi prostor,

jelikoz touha po vitézstvi a rivalita vétSinou nehraji tak velikou roli.

e Socialni adjustace

Znamena budovani dobrého vztahu s ostatnimi lidmi. Pfi sportu je kooperace dvou
nebo vice sportovcll velmi Casto dilezitd a je na ni kladen velky duraz. Je dilezité

budovani spravného vztahu i se soupefem.

e ZmenSovani vyznamu vlastniho ja

Nesobeckost a potlacovani vlastniho ega je znamkou psychicky vyrovnané lidské
povahy. Proces ziskavani téchto vlastnosti u sportovci (hlavné vrcholovych) je velmi

dlouhy a ¢asto obtizny.

e Vyrazny smysl pro etiku

Etika je velmi dulezita v psychohygiené sportu. Je dilezité, aby sportovec dokazal
pohliZet na své chyby nezaujaté a upifimné. Soub&zné je ale dulezité pohliZet taktéZ na
chyby ostatnich. Cit pro etiku a spravné posouzeni situace je dal§im znakem psychicky

spravné€ navozeného clovéka.

3.8 SEBEHODNOCENI, SEBEREFLEXE

Sebehodnoceni, podrobnéji hodnoceni sebe sama a vnimani redlného obrazu vlastni
osoby je v psychologii sportu dal$i nezbytnou kapitolou. Velka ¢ast sportovci se
vyznacuje nespravnym sebehodnocenim. Jedna se vétSinou bud’ o pieceniovani, nebo
podceniovani. Ti, ktefi maji tendenci k pfeceniovani sebe sama, vétSinou prekypuji egem,
maji narcistické chovani a preceniuji své sily. Naopak sportovci, ktefi se podceiiuji, dost
Casto nedokdzi prodat své maximalni schopnosti, jsou skromni, nepriibojni a vétSinou se
setkavaji s neuspéchem. Je tedy dilezité naucit se vnimat vlastni profil osobnosti realné.
Sportovec by mél hodnotit sviij vykon adekvatné a s ohledem na skutec¢nost. Jeding tak je
mozné nadale pracovat a pokouSet se napravit nebo alespont zmirnit dosavadni chyby.
Pokud byl sportovciv vykon mizerny, nebo neodpovidal pivodnim plantim, mél by
sportovec uznat neuspéch a hledat feseni, které povede k lepSim vysledkim. V opacném
piipadé, pokud sportovec piedc¢il své ocekavani, nebo podal solidni vykon, neni dobré

podany vykon shazovat ¢i pficitat k ndhod¢.
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4 EXTREMNi PREKAZKOVE ZAVODY

4.1 ZAvoD

Zavod je organizovana sportovni soutéz, usporadana v daném sportovnim odvétvi.
Cilem zavodu je nejcastéji prekonat néjakou vzdalenost, ¢i splnit pozadovany ukol za co
nejkratsi ¢asovou jednotku. Nejcastejsi zavody jsou poradany pro bézce, cyklisty, plavce,
lyzate, dale pak mlizeme slySet o jizd¢ na konich, automobilovych zavodech, zavodech
Vlezeni nebo o kombinovanych zavodech (napi. triatlon) a v neposledni fadé i
0 extrémnich sportech, kam patii 1 extrémni prekazkové zavody, které jsou pro nas Vv této

bakalaiské praci nejpodstatné;si.

4.2 EXTREMNI PREKAZKOVY ZAVOD

Extrémni prekazkovy zavod je soutéz, pti které se zdvodnici snazi Celit extrémnim
podminkam - pfekonat ur€itou vzdélenost proloZzenou riznymi druhy piekdzek v co
nejkrat$im Case. Charakter zavodu je jak silovy, vytrvalostni a psychicky velmi naro¢ny.
Tyto zavody délaji ojedinélymi specifické podminky, jako naptiklad neznalost terénu,
aktualni pocasi, velkd rozdilnost v pfedem planované vzdalenosti, neznalost pirekazek,
apod. Zavodnik se tedy nemiize na zdvod piipravovat do detailti, jelikoz kazdy zavod je
jedine¢ny a v mnoha vécech odlisSny od ostatnich. Mezi extrémni sporty je zafazen
z diivodu jak fyzické obtiZnosti, tak sloZitosti prekazek. Dalsi zajimavosti tohoto zavodu je
pristupnost - zavodu se mohou zucastnit skutecné vSichni bez ohledu na jejich vék,
pohlavi, stafi, fyzickou trénovanost, handicap, apod. Nabizi zavodniktim tak vétsi vybér
cilt, ktery si zvolit. Nékdo miize utocit na umisténi v Zebticku, dalsi chce poznat své limity
a prekonat svoje hranice a n€kdo jiny se zucastni hlavné pro zébavu a pozitek. Toto
vSechno jsou divody, pro€ se tento druh sportu stal od své premiéry roku 2010 obrovskym
fenoménem mezi lidmi ve vSech koutech svéta. Nejznaméjsi zavod po celém sveté nese

nazev Spartan Race.

4.3 SPARTAN RACE

4.3.1 IDEOLOGIE

Heslo zavodu Spartan Race - ,, Pochopis az v cilil”, Castecné formuje celou
mysSlenku téchto extrémnich piekazkovych zavodu. Joe de Sena, zakladatel a feditel celého
Spartan Race, sméfuje témito zavody kazdého c¢lovéka nejen k dokonceni zavodu a

dosazeni cile ale k hlavné poznani sebe sama. Spartan Race je zavod, kdy nikdo nevi, jak
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trat’ bude vypadat a jaké ptekazky, naro¢nost a délku traté¢ mize oc¢ekavat. Myslenkou Joa
de Seny bylo, ze tyto zavody budou trochu simulovat strukturu zivota, jelikoz pii ném
(stejné jako pfii téchto zavodech) Clovék nevi, co ho cekd a s ¢im se bude muset vypotadat.
To je tedy hlavni ucel téchto zavodid - naucit se vyporadat se stresem, neCekanymi
prekazkami a nastrahami Zivota. Dulezité je jesté¢ zminit, Ze nékteré zdvody jsou postaveny
tak obtizné, ze jsou zavodnici povinni sdhnout az na nejhlubsi dno nejen fyzickych ale
hlavné psychickych sil, zachovat klid a odhodlan¢ vystoupit ze své dosavadni komfortni
zony. Tyto situace Clovéka velmi zoceli, poznaji vice sami sebe a zjisti, ze rozsah jejich

moznosti je daleko vétsi. (De Sena, 2015)

Podobna myslenka je zachycena i v knize Riche Rolla, kde autor popisuje svij
Zivot, ktery souvisi s ultramaratony. S extrémnimi piekazkovymi zavody jsou takovéto
vytrvalostni traté velmi spojeny, jelikoz psychicka odolnost je hlavni faktor v obou dvou
pripadech. Rich Roll v knize 1i¢i, jak byl v uréité fazi jeho Zivota velmi psychicky oslabeny
a citil na sobé, jak jeho télo i duSe chatra. Rozhodl se tedy zacit s vytrvalostnim béhanim,

které mu zménilo zivot od zékladid. Naucil se zit na plno, daleko 1épe fesil své problémy,

.....

(Roll, 2013)

ZlepSovani psychické stranky své osobnosti formou prekonavani svych hranic neni
tématem jen téchto dvou piipadi. Naptiklad Chrissie Wellington popisuje sviij piibéh, kdy
ji zivot poslal ne cestu vrcholového vytrvalostniho zavodéni. Autorka v knize sd€luje, jak
moc tyto zavody souvisi s posilenim psychiky a odolnosti ¢lov€ka. Sama se diky svoji

obrovské vuli a cilevédomosti dokazala zbavit bulimie. (Wellington, 2013)

»Pokud zvladnete Spartan Race, zvladnete i cokoli jiného, co vam Zivot postavi do
cesty. A plati to, at’ uz oslepnete, bojujete s rakovinou, prijdete o strechu nad hlavou, jste
hrozné obézni, nebo prosté jen prezZivate ze dne na den. Pravé tohle pochopite v cili

zavodu. “* (De Sena, 2015, str. 194)

4.3.2 HISTORIE

Celkova historie extrémni piekazkovych zavoda sahd az do minulosti. Spartan Race
konkrétn¢ se nechal inspirovat starofeckou Spartou, kterd dbala na velmi kvalitni pfipravu
svych vojakt, ktefi museli disponovat perfektni pfipravenosti, pohotovosti a schopnosti
Vv boji o pfeziti. Ztoho se da usoudit, Ze nejvétsi inspiraci extrémnich piekézkovych

zavodul jsou armadni vycviky v§eho druhu.
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Historie zavodu Spartan Race jako takového se odviji od zavodu Death Race, coz
Vv porovnani se zavody SR. Vtomto zavod¢ byly na zavodniky kladeny extrémni
pozadavky na jejich fyzické a psychické moznosti. Je fe¢ naptiklad o pétikilometrovém
plavani, po jehoz absolvovani se zavodnici dozvedéli, ze jejich snaZeni nebylo maximalni.
Byli diskvalifikovani, ale mohli vziavod¢ neoficidlné pokracovat. Jelikoz
petikilometrovému plavani predchéazela sntiSka dalSich extrémnich piekazek, byla to pro
psychiku zévodniki obrovska rana. Death Race byl tedy obrovskou zkouskou lidské
odolnosti. Organizatoii tohoto zdvodu ale chtéli tuto moznost poznat svoje hranice
poskytnout co nejvice lidem. Death Race byl ale pfili§ naro¢ny pro lidi, Ktefi neméli takové
fyzické dispozice, a soucasné byl slozity na organizaci, a proto byl vymys$len Spartan Race,

ktery umoznil start na podobném zavodé¢ kazdému typu ¢lovéka. (De Sena, 2015)

4.3.3 PRAVIDLA

Jako kazdy zavod, tak i Spartan Race ma svoje soutézni pravidla, kterd vytycuji
konkrétni moznosti a povinnosti zavodnikl,, organizatori a vSech ostatnich ucastnika
zavodu. Pro tuto bakalatskou praci bude dostacujici kratsi shrnuti jen téch nejdilezitejSich

pravidel, které se tykaji pfedevs§im zavodu jako takového.

o Start

Zavodnici jsou zaregistrovani do startovnich vin (skupin), které po sobé startuji po
patnacti az tficeti minutach, pfi¢emz prvni vilna startujici v 8:00 je tzv. elitni pro muZze a
druha (startujici v 8:15) je elitni pro Zeny. V téchto vinach jsou zaregistrovani nejzdatné;si
zavodnici. Poté startuje vlna, kterd nese nazev Age Group, kterd je pouze pro individudlni
zavodniky a je smiSend. Po vIné Age Group startuji zavodnici ve specidlnich vlnach
SRTG, které umoznuji start pouze tymtim, které dorazi z urcitych mést a nesou vétsinou i
jejich jména (napi. Spartan Race Training Group Pilsen) V 10:00 zacinaji Open Heat,
neboli oteviené viny, kde mohou startovat soucasné skupiny, muzi a Zeny neomezené¢ho

véku.

Kazdy zavodnik musi startovat ve ving, do které se zaregistroval. Pokud ucini jinak,

muze jeho konani vést k diskvalifikaci.

e Burpees
Burpee, Cesky feCeno anglicdk je cvik, ktery pfedstavuje pro zavodniky trest za

nezdoléani ptekdzky. Za kazdou nezdolanou piekazku musi zavodnik udélat 30 burpees. Je
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nutné délat vSechny burpees poctive, protoze podvadeéni ¢i jakékoliv obejiti tohoto trestu

muze vést k diskvalifikaci. Jeden burpee vypada nasledovné:

Zavodnik jde do dfepu, poté do kliku, provede klik, poté opét do diepu, z kterého
vyskoCi a ruce vytahne nad hlavu (néktefi dobrovolnici na trati pozaduji tlesknuti nad
hlavou). Pfi spravném provedeni tohoto cviku by se zavodnik pfi kliku nemél dotknout ani

bfichem, ¢i koleny zem¢ a pii diepu by si nemél pomahat opiranim o kolena.

e Pribéh zavodu
Kazdy zavodnik je na trase povinen postupovat dle znaceni a pokynti pomocniki.
Jakékoliv védomé ¢i nevédomé nedodrzeni pravidel je brano jako podvadéni a mlize vést

k diskvalifikaci zavodnika.

Podvadenim, nebo jiné ukony vedouct k diskvalifikaci se rozumi predevsim:

e nedodrzovani trasy

e zkracovani trasy

e nespravné absolvovani cviku Burpees

e odlozeni jakéhokoliv vybaveni na trati

e neabsolvovani piekazky

e zivodéni bez viditelného startovniho znaceni (startovni ¢islo)
e oblepovani startovniho ¢ipu paskou

e zdolavani zenskych piekazek (pro muze)

e piijmuti cizi pomoci (od lidi, kteti se nezucastni zavodu)

e nedodrzeni CUTOFF limitu (maximalni povoleny ¢as k dokonceni zavodu)
e testovani prekazky

e pouzivani hrotli na zadvodni obuvi

Toto jsou nejzakladnéjsi pravidla, ktera plati pro vétSinu zdvodi a zavodnika.
Existuji ale dal$i specifickd pravidla, kterd jsou urcend dané skupiné zévodnikli nebo

danému zavodu jako je napft. Ultra Beast, Hurricane Heat apod.

e Chovani zavodnika

Od kazdého zéavodnika je vyZzadovano urcité chovanim, které spliuje dané
podminky. Kazdy zavodnik se musi chovat sportovné a ohleduplné k ostatnim

zédvodnikiim. Pokud se bude zavodnik chovat v rozporu s témito pravidly, bude jeho
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konani brano jako nesportovni chovani, coz miize vést k jeho diskvalifikaci. Témito

pravidly se rozumi nasledujici:

- Z&dny zavodnik se nesmi hadat s ostatnimi soutéZicimi, s organizatory soutéze,
s dobrovolniky ¢i pomocniky na trati a s divaky.

- Kazdy pomaly zavodnik je povinen umoznit zavodnikovi rychlejSimu jej
ptedbehnout, aniz by mu branil nebo ho zpomaloval.

- Zadny uéastnik zavodu nesmi odhazovat odpadky na trase mimo obéerstvovaci
stanice.

- Kazdy zavodnik, ktery je svédkem zranéni jiného zavodnika, je povinen mu
zajistit pomoc.

- Pokud bude n¢jaky zavodnik svédkem né&jakého nedostatku na trati, ktery mize
ohrozit bezpecnost zavodnikii, je povinen ohlasit tuto skutecnost
organizatorovi.

- Zavodnici musi vykonavat Burpees v Burpee zoné (zona k tomu urCend) a

nepiekazet tak zavodnikiim ostatnim.

e Spatné podasi a ostatni okolnosti

Za Spatného pocasi, pfirodnich katastrof nebo pii jinych necekanych ¢i
nepiizpasobivych okolnostech ma organizator pravo zménit pravidla nebo harmonogram

zavodu. Ma pravo dokonce zrusit cely zavod. (Spartan Race, 2018, online)

4.3.4 SEZNAM PREKAZEK

Jelikoz se jednd o extrémni piekazkovy zavod, zdolavani prekdzek je velmi
dilezitou kapitolou. VSechny zavody SR maji ptrekdzky pfipravené na stejné bazi, to
znamena, ze se porad opakuji. Dale se ale vyskytuji origindlni piekazky, které jsou
vétSinou spojené s originalitou terénu. Jak je uvedeno vySe, nepiekonani prekazky je

trestano triceti burpees. Nejcastéjsi piekazky, s kterymi se zdvodnici potykaji:

e Hod kopim na ter¢

e Tyrolsky traverz - pfelezeni po lan€ natazeném nad (vétSinou vodni) piekazkou

e Noseni sandbagii (pytle naplnéné piskem) - vétSinou se jedna o okruh vytvoieny
v prikrém kopci

e Noseni kbelikl - zavodnici si naplnéni kbelik $térkem nebo zeminou a musi s nim
absolvovat ur¢eny usek

e NosSeni kamene
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Horolezecka sténa - uméla sténa s vytvofenymi stupy a chyty, vétSinou postavena
do tvaru Z (ptidorysn¢)

Splh z vody na lang

Ptekonavani vodni prekazky

Prelézani zdi

Ptitahovani pneumatiky na lané

Skok ptes ohent

,Pres Pod Skrz* - ptelezeni, podlezeni a prolezeni tii prekazek po sobé jdoucich
Plazeni se pod ostnatym dratem (v bahn¢)

Herkulova kladka - vytahovani biemene ptes kladku do dané vysky

Ruckovani

Skluzavka

Sikma sténa s lanem

Podplavani stény ve velmi Spinavé a ledové vodé

Test paméti - zavodnici si musi zapamatovat piidélenou kombinaci pismen a Cisel,

4

Vv pribehu dalsi ¢asti zavodu budou na tuto kombinaci dotazovani
Opici sit’ - sit’ s velkymi oky natazena pies postavenou konstrukci

Kily - balancovani na ktilech zarazenych v zemi

(Spartan Race, 2018, online)

4.3.5 TyYPYZAvVODU A TRATI
Zakladni traté

Spartan Sprint - Spartan Sprint je nejzakladné&jsi trat, ktera je upravena tak, aby
byla skute¢né pro kazdého. Délka zavodu je vice neZ Sest kilometri soucasné
s doplnénych dvaceti a vice piekdzkami. Barva charakterizujici tento zavod je
cervena.

Spartan Super - Stfedni uroven ze tii zakladnich, charakteristicka modrou barvou.
Spartan Super je nazev zavodu, ktery je uz pro pokrocilejsi zédvodniky. Délka
tohoto zadvodu je vétSinou pies tfinact kilometri a pfinasi nejméné dvacet jedna
piekazek.

Spartan Beast - Beast, Cesky zvife, uz naznaCuje, ze tento zavod bude pro

zavodniky zocelené, vytrénované a zkusSené. Zeleny zavod, jehoz délka piesahuje
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dvacet kilometrii a ktery nabizi vice jak dvacet Sest piekazek je nejdelsi ze tii

v

Vytrvalostni traté

Ultra Beast - Dvojnasobny Spartan Beast, ktery je délkou podobny maratonu. Jedna
se tedy o trat, na které¢ zavodnika ¢ekd vzdalenost ptes Ctyficet dva kilometrt a
nejméne padesat prekazek.

Hurricane Heat - Hurricane Heat je spiSe vyzva, ktera je zaméfena predevSim na

tymovou spolupraci. Hurricane Heat se rozliSuje ¢asovou délkou na Sesti, dvanacti
a Ctytiadvaceti hodinovou akci. Od normalniho zavodu se tato akce odliSuje nejen
tim, Ze je tymova, ale i tim, ze v priab&éhu zavodu vedou tymy tzv. drillmastefi, ktefi
udéluji zavodnikim tkoly a zkousi jejich schopnost a odolnost.

Adoge - Trat’ Agoge, jez nesla diive jméno Death Race, ktery byl pod zastitou
trati vétsSinou zabere vice nez Sedesdt hodin a zdold ji jen velmi nizké procento
zavodnikl. Tento zdvod je vyusténi spartanského uceni. Prostiednictvim svych
nabytych fyzickych a duSevnich sil zavodnici €eli nejextrémnéj$im podminkam a

snazi se tak dosahnout svého maxima ve vSech ohledech.

Tréninkové traté

Spartan SGX - Program spolecnosti Spartan, ktery ma za kol zavodnika pfipravit
jak psychicky tak fyzicky na jeho kariéru pii zdolavani vSech moznych Spartan
zavodia. Charakter téchto tréninkli je velmi podobny samotnym zavodiim, pomaha
dosahnout jak fyzické tak psychické ptipravenosti zavodnika postavit se jakékoliv
vyzvé (nejen zavodni).

Spartan X - Spartan X je tficetidenni kurz, ktery méa zavodnika zasvétit do presné
ideologie téchto zdvodi. Tento program, ktery je tvofen z mnoha informaci,
definici, pohledi a nazorti, by m¢l tedy kazdého, kdo jej bude chtit studovat,
informovat, co je dulezité¢ k dosazeni uspéchu. Forma této seberealizace je tedy
duSevni, ale zaroven nezbytnad k pfekonavani nejen zavoda ale veskerych vsech

Zivotnich cilu.

DalSi zavody

Spartan Kids - Dalsim zavodem pod zastitou Spartan je Spartan Kids, ktery je
piipraven pro déti omezené vékem. Trat’ je vétSinou postavena v hlavnim tébofe a

je dlouha podle vékové kategorie.
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e Spartan Charity Race - Tento typ zavodu ma za tukol lidi spojit a navzajem si

pomahat. Ve Spartan Charity Race nejde o umisténi ¢i zavodéni ale predevsim o
dobry pozitek, socializaci a sbirku, kterd méa v budoucnu pomoci dobré véci.

(Spartan Race, 2018, online)

4.3.6 OCENENI

Za kazdy zavod, ktery zavodnik absolvuje, je mu udélena medaile s pfisluSnou
barvou zavodu. Za zdolani Sprintu obdrzi Cervenou medaili, za Super modrou a za Beast
zelenou. Déle jsou udélovany specifické medaile pro kazdy zavod. Hurricane Heat ma
podobu vojenské psi znamky, kvtli svému vojenskému charakteru. Medaile za Ultra Beast

ma formu piezky na opasek a je znaéné velkolepéjsi nez ostatni medaile atp.

Specialni ocenéni

Zavodnici, ktefi dokon¢i série uritych typi zavodd, mohou dostat specialni
ocenéni. Je to cena za zdolani tzv. sérii, které jsou vétSinou tvofeny ze tii zavodi. Témto

medailim se fika TRIFECTA.

e RACE TRIFECTA

Race Trifecta je nejzékladnéjsi Trifectou. Zavodnik ji obdrzi, pokud uspés$né
absolvuje v jednom roce Sprint, Super i Beast. Jestlize se mu vjednom roce podafi
absolvovat sérii vice, m& narok na DOUBLETRIFECTU (2 série), nebo
MULTITRIFECTU (3 a vice sérii).

e TRAINING TRIFECTA

Training Trifecta je dalsi ze tii medaili, jez mize zavodnik obdrzet po zdolani série
tii Grovni zavodu. Tuto Trifectu tvoii konkrétné zavody Spartan X, Spartan SGX a zavod

Agoge.

o ENDURANCE TRIFECTA

Posledni ze specidlnich medaili nese nazev Endurance Trifecta, a je to medaile

obdrZena po absolvovani Hurricane Heat 6 hodin, Hurricane Heat 12 hodin a Ultra Beast.

e SPARTAN DELTA

Nejvyssi troven ocenéni je Spartan Delta, kterd nalezi tomu zavodnikovi, ktery

dokaze ziskat vSechny tii Trifecty (Race, Training, Endurance).
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Dalsi formou ocenéni je financni odména pro prvni tfi zavodniky v kazdé kategorii,
startovné na dalsi zdvod nebo nominace na néjaky prestizni, mezinarodni zavod. (Spartan

Race, 2018, online)
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T

5 PRAKTICKA CAST

5.1 METODIKA VYZKUMU

Pro praktickou ¢ast své bakalarské prace jsme si zvolili kvantitativni typ vyzkumu,
konkrétné¢ metodu dotazniku. Metoda dotazniku byla pro tuto bakalafskou praci
nejidealnéjsi kvili velkému poctu ziskanych odpovédi. Dotaznik byl predlozen celkem 136
respondentim, ktefi po vyplnéni zistdvali v anonymité. Skupina dotazovanych osob
nebyla viceméné nijak omezena. Jedinou podminkou, kterd dovolovala testované osobé

dotaznik vyplnit, byl nejméné jeden absolvovany extrémni piekdzkovy zavod.

Dotaznik byl sestaven celkem ze ¢trnacti otazek. Struktura dotazniku byla
sestavena tak, abychom mohli posoudit nami ur¢ené hypotézy, jednu z nich potvrdit a

nadale odpovédét na vyzkumné otazky.

Dotaznik byl utvofen Vv online platform¢ SURVIO (www.survio.com), ktera

umoziuje tvorbu dotaznikti a dale byl dotaznik elektronicky piedlozen dotazovanym

respondenttim.
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5.2 ROZBOR DOTAZNIKU

Otazka ¢€. 1 - Pohlavi

m Muz-57

B Zena-79

Graf 1 - procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 1 (vlastni zdroj)

Prvni otazka dotazniku je sméfovana na pohlavi. Z uvedeného grafu je mozné

docist, ze ze 136 respondenti odpoveédélo 57 muzi a 79 zen.
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Otazka €. 2 - Jste pravidelny/a
sportovec/sportovkyné?

M Ano-123
HNe-13

Graf 2 - procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 2 (vlastni zdroj)

Druha otazka méla urcit, jestli je dotazovana osoba pravidelnou sportovkyni nebo
sportovcem. Procentudlni hodnota udavéa, ze ze vSech dotazovanych osob 90,4 %
pravidelné sportuje. Odpovédi na otazku ¢. 2 ukazuji, Ze vyraznad vétSina dotazovanych
osob se povazuje za pravidelné sportujici. Tato zjiSténa informace mulze pozdéji ovlivnit

vysledek v ohledu rozsahu platnosti.
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Otazka €. 3 - Vase pohybova aktivita?

0,7%

mZadnd -1

B Obcasna, sportuji obcas a rekreacné - 12

i alespon 2x tydné - 23

H 3x - 4x tydné - 54

m 5x tydné a vice - 46

Graf 3 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 3 (vlastni zdroj)

Otazka ¢. 3 mize byt brana jako rozbor otazky ¢. 2. Z doctenych vysledkt
z uvedeného grafu je mozné urcit, ze 9,6 % dotazovanych osob nesportuje bud’ vibec,
nebo jen obcas a rekreacné. Tento fakt odpovidd vysledkiim z grafu ¢. 2, kde stejné
procentuélni zastoupeni osob (9,6 %) nesportuje pravidelné. Je mozné tedy urcit hranici
pravidelnosti. Lidé, ktefi sportuji nejméné dvakrat tydné, sportuji podle svého néazoru

pravidelné, zatimco lidé, ktefi sportuji méné€ nez dvakrat, jsou sportovci nepravidelnymi.
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Otazka €. 4 - Pocet absolvovanych zavodu
rocné?

m3améné-70
M4az6-36

m 7 avice-30

Graf 4 - procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 4 (vlastni zdroj)

Dalsi otazka je smeéfovana na pocet absolvovanych zavodi ro¢né. Ze 136
dotazovanych osob 70 odpovédélo, ze absolvuje tii a méné zavodl roéné€. Tento vysledek
ptedstavuje vice nez polovinu z celkového poctu odpovédi. Druhd polovina (66 osob, tj.
47,6 %) absolvuje ¢tyti a vice zavodi ro¢né, piicemz 30 zavodnik odbéhne nejméné sedm
zavoda rocné. Tato otdzka ukazuje, Ze mezi odpovidajicimi jsou zdvodnici s rozliSnou

zavodni aktivitou.
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Otazka €. 5 - Kde jste se dozvédél/a o
extrémnim prekazkovém zavodéni?

0,7%

M Internet - 58
M Kamarad - 69
m Televize/Réadio - 1

HJiné-8

Graf 5 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otdzku ¢. 5 (vlastni zdroj)

Zpusob, jakym se zavodnici dostali k extrémnim ptekdzkovym zavodiim, popisuje
otazka ¢. 5. Z grafu je mozné vycist, ze 50,8 % dotazovany osob doporucil start na tomto
zavod¢ pritel. Ostatni zavodnici se o téchto zavodech dozvédéli z internetu, televize, ¢i
z jiného zdroje. Z téchto ziskanych informaci se d& usoudit, ze reference na tento zavod
jsou casto kladné a lidé se snaZzi ptivést na cestu téchto zdvodli své znamé. Uz tento
vysledek muze ukazat, ze lidé, ktefi absolvuji tento zavod, jsou se zavodem spokojeni,

nebo pocitili néjaké prinosy a radi by se se svymi pozitky podélili s ostatnimi.
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Otazka s. 6 - Obsahovala Vase priprava pred
PRVNIM zavodem néjaké odli$nosti oproti
Vasi normalni tréninkové pripravé?

B Ne, nijak zvlast jsem se na zavod nepfipravoval/a - 51
M Ano, ma tréninkova aktivita se mirné zvedla - 56

™ Ano, ptiprava na zavod ovlivnila mQj normalni tréninkovy
plan - 29

Graf 6 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 6 (vlastni zdroj)

Otazka ¢€. 7 - Jaka byla Vase priprava na dalsi
zavody v porovnani s pripravou na prvni
zavod?

B Stejna - 51

M Na dalsi zavod jsem se nepfipravoval/a tak dikladné
jako na zavod prvni - 19

™ Na dalsi zavod jsem se pripravoval/a dikladnéji nez
na zavod prvni - 66

Graf 7 - procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 7 (vlastni zdroj)
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Otazky €. 6 a ¢. 7 zjistuji, jak vypadaly piipravy zavodnikd pted prvnim zavodem a
pred dalsimi zavody. Sesty graf ukazuje, e tréninkova aktivita zdvodnikd se pred prvnim
zdvodem mirn¢ zvedla u 56 dotazovanych osob a vyrazné¢ zvedla u 29 osob z celkového
poctu. 51 lidi pfed prvnim zavodem neuskutecnilo zadnou speciélni ptipravu. V grafu €. 7
je kladena otazka na ptipravu pred dalsimi zavody. V grafu je k vidéni, ze 66 lidi se na
dalsi zavod ptipravovalo dikladnéji, 51 lidi se na dalsi zavod ptipravovalo stejné, jako na
prvni a 19 lidi se na dalsi zavod pfipravovalo méné dukladné€, nez na prvni. Z informaci
ziskanych prostiednictvim otdzek ¢. 6 a ¢. 7 je mozné usoudit, ze skupinu TO tvoftili

jedinci rozdilni v tomto ohledu.
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Otazka €. 8 - Jak jste ve svém prvnim zavodé
dopadl/a s uvazenim svého ocekavani?

m Dokoncil/a jsem zévod a to stacilo, abych byl/a spokojeny/a - 62
M Dokoncil/a jsem hife, neZ jsem ocekéval/a - 8
m Dokoncil/a jsem zévod priblizné tak, jak jsem odekaval/a - 29

M Dokoncil/a jsem zévod lépe, neZ jsem ocekaval/a - 37

Graf 8 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 8 (vlastni zdroj)

Osmy graf ukazuje, ze 62 zavodnikim ke spokojenosti staCilo jen dokoncéeni
zéavodu. 8 zavodnikti pak dopadlo hufe, nez ocekavali, 29 zavodnikii zavod dobéhlo
pfiblizné tak, jak ¢ekalo a 37 zavodnikd dokoncilo zavod lépe, neZ ofekéavalo. Celkove
tedy dokonceni prvniho zdvodu pfineslo pozitivni pocity 91 zdvodnikiim z celkového

poctu 136 TO.
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Otazka C. 9 - Pokracoval/a jste v zavodéni,
pokud ano, proc?

MV zavodéni jsem nepokracoval/a - 8
M Ano, kvali zabavé a kolektivu - 30
m Ano, kvali tomu, Ze jsem chtél/a zlepsit svij posledni

vykon - 50

H Ano, protoze - 15

Graf 9 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 9 (vlastni zdroj)

Devata otazka se vyptavda TO na pokracovani v zavodech a ptipadné z jakého
divodu zavodnici v zavodech pokracovali. Z celkového poctu dotazovanych pouze 5,9 %
respondentll odpovédelo, Zze se dalsiho zdvodu jiz nezlcastnilo. 46,3 % pokracovalo
v zavodéni kvili kolektivu ¢i zabaveé a 50 % pokracovalo proto, aby si mohlo zlepsit sviij
vykon. Dalsich 11 % mélo moznost uvést svlij vlastni ditvod. Téchto patnact lidi uvedlo, ze

si dalo za cil vyhrat nebo chtélo vyzkouset slozité€jsi variantu.
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Otazka €. 10 - Poznal/a jste na sobé néjakou
psychickou zménu po dokonceni jednoho,
nebo vice zavod(i?

B Ne, tento druh zavodéni mé nijak psychicky
neovlivnil - 37

B Ano, psychickou zménu jsem citil hned po skonceni
prvniho zavodu - 53

m Ano, postupné jsem si na sobé zacal/a véimat, Ze se
ma psychika zménila - 46

Graf 10 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 10 (vlastni zdroj)

Desata otazka se ptimo ptd na pociténi psychické zmény po absolvovani zavodu.
Celkové 72,8 % ze vSech dotazovanych osob pocitilo psychickou zménu bud’ hned po

dokonceni prvniho zavod, ¢i naslednym pokracovanim v zavodéni.
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Otazka ¢€. 11 - Mate pocit, ze jste v zavodeé
poznal/a a prekrocil/a své hranice?

5,1%

B Ano-111

H Ne- 18

® Nevim-7

Graf 11 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 11 (vlastni zdroj)

Tato otazka se TO ptala na jejich pocit ohledné piekonavani svych hranic pii
absolvovani téchto zavodu. Ze vSech 136 respondentit odpovédélo 111 osob kladné. To
znamena, ze 81,7 % zavodnikd piekonalo své doposud poznané psychické ¢i fyzické
hranice. Tuto otazku je moZné oznacit za velmi pifinosnou, jelikoZ pfekonavani osobnich
hranic je hlavnim cilem téchto zdvoda. Pro zadvére¢né posouzeni tohoto dotazniku je tento
vysledek velmi dulezity, jelikoz ptfekonani svych hranic hraje ve spojeni s psychikou

velkou roli.
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Otazka c. 12 - Myslite si, ze pokorovani
prekazek v extrémnich prekazkovych
zavodech muze clovéku néjak pomocii do
normalniho zivota?

2,9% B Ne, myslim si, Ze tento typ zavodéni nema s

normalnim zZivotem nic spolecného - 4

B Nevim, doposud jsem nepoznal, Ze by mé zavod v
tomto ohledu néjak ovlivnil - 48

61,8%

Ano, myslimsi, Ze tento druh zavodéni mize
¢lovéku pomoci v normalnim Zivoté v plno
ohledech (napisté v kterych) - 84

Graf 12 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 12 (vlastni zdroj)

Otazka ¢. 12 je sméfovana na piinosy extrémnich piekdzkovych zavodi do
normalniho Zivota. Tato otazka pfinesla pozitivni odezvy v podobé 84 odpovédi, které
ukazuji, Ze necelym 62 % zavodnikd tento zavod pfinesl n&jaké pozitivum do bézného
zivota. Odpovéd, kterd predstavovala kladnou odezvu, byla déle oteviena, aby zavodnici

mohli popsat, v ¢em jim tyto zavody pomohly.

Oteviené odpovedi pfinesly prevazné stejné postoje. Celkem v 62 odpovédich
dotazované osoby udavaly, Ze nejvice jim tyto zavody zménily zivot v souvislosti se
sebevédomim, s pfekondvanim Zivotnich piekazek, cilevédomosti a poznavanim svych
fyzickych i psychickych hranic. 2 dotazované osoby neuvedly odpovéd’ Zadnou. Zbylych
20 respondentt uvedlo rizna odvétvi, do kterych tyto zavody pienesly néjaké pozitivum.
Mezi témito odpovéd'mi bylo napiiklad zlepSeni vztahu, pozitivni odraz v praci, zlepSeni

fyzické odolnosti nebo feseni vSech moznych problémtl.
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Otazka €. 13 - Mate pocit, ze extrémni
prekazkovy zavod zménil Vas zivot, pokud
ano, jak?

0,0%

M Ne-28
H Nevim-12
® Ano - kladné - 96

H Ano - zaporné - 0

Graf 13 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 13 (vlastni zdroj)

Tato otazka méla za kol zjistit, jestli extrémni piekazkovy zavod ovlivnil Zivot TO
a pokud ano, tak jestli kladné ¢i zdporné. Necelych 71 % odpovéd€lo, ze extrémni
ptekazkovy zavod jejich zivot ovlivnil pozitivné. Necelych 21 % dotazovanych osob
odpovédélo, zZe jejich zivot extrémni piekazkovy Zivot nijak neovlivnil a dalsich 8,8 %
dotazovanych nedokazalo uréit, zda n&jaké ovlivnéni pocitili. Zadny z dotazovanych

nepocitil zaporné ovlivnéni.
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Otazka €. 14 - Mate pocit, ze extrémni
prekazkovy zavod ma vliv na Zivot a
psychiku? Pokud ano, napisté jaky

m Ano - 96

M Jind odpovéd - 40

Graf 14 - procentudlni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 14 (vlastni zdroj)

Posledni otdzka dotazniku byla pfimo mifena na ovlivnéni psychiky a Zzivota
zavodnikl. Tato otazka byla oteviend, aby mohly TO piipadné popsat, jaky vliv na né
extrémni prekazkovy zavod mél konkrétng. Pti vyhodnocovani této otazky byly jednotlivé

odpovédi rozdéleny do dvou skupin podle jejich charakteru:

e Skupina 1:

Do této skupiny jsme zaradili odpovédi zavodnikt, které predstavovaly odpovédi
pro vyhodnoceni bud’ nepotiebné ¢i negativni. Otazku ¢. 14 vynechaly 2 osoby, 17 osob
uvedlo, ze je zavod nijak psychicky neobohatil a 9 osob nevi, jestli pro né byl tento zavod
V n¢jakém sméru ovliviiujici.

e Skupina 2:

Druha skupina obsahuje odpovédi, které vykazovaly pozitivni stranku téchto

zavodi. Na zakladé podobnosti jsme zobecnili odpovédi do jednotlivych témat v podobé

hesel, ktera odpovédi vystihuji:

- Zlepseni psychickych odolnosti - 39 odpovédi

- Prekonavani svych fyzickych a psychickych hranic a prekazek - 23 odpovédi
- Sebepoznani a zlepseni sebevedomi - 20 odpovedi

- Extrémni prekazkovy zavod ma kladny viiv (blize neurceno) - 13 odpovédi

- Lepsi motivace do Zivota - 3 odpovédi

vvvvvv
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Lepsi pocit ze sebe sama - 2 odpovedi
Dusevni uvolnéni - 2 odpoveédi

Vetsi pozitek - 1 odpoved
Odhodlanost - 1 odpoveéd
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5.3 VYSLEDKY A DISKUZE

V této Casti vyzkumu pristoupime K testovani hypotéz. Pfed vyzkumem jsme si

stanovili dvé hypotézy:

H1: Extrémni prekizkové zavody méni naslednou psychiku zavodnikii.

HO: Extrémni prekazkové zavody neméni naslednou psychiku zavodniki.

%

Pro testovani hypotéz vyuzijeme jednotlivé otazky a to otazky €. 10, ¢. 11, €. 12, €.

13, ¢. 14.

e Vyhodnoceni otazky ¢. 10:

Zneéni otazky: Poznal/a jste na sobé néjakou psychickou zménu po dokonceni

jednoho, nebo vice zavoda?

Vyhodnoceni: Jak je vidno z grafu ¢. 10, 99 odpovédi udava, ze zavodnici citili
uréitou zménu bud po absolvovani prvniho zavodu, nebo v pribéhu absolvovani

nasledujicich zavodi. Procentudlni zastoupeni - 72,8 %.

e Vyhodnoceni otazky ¢. 11:

Znéni otazky: Mate pocit, Ze jste v zdvod¢€ poznal/a a ptekrocil/a své hranice?

Vyhodnoceni: Z celkového poctu 136 TO jich 111 odpovédélo, Ze béhem zavodu
dokézalo pfekonat své hranice. Poznavani a pfekonavani svych psychickych a fyzickych
hranic pfindsi pochopitelné¢ odezvu ve formé& psychické zmény a proto jsem tuto otdzku
zafadil mezi vyznamné pii ndsledném vyhodnocovani hypotéz. Procentualni zastoupeni -

81,7 %

e Vyhodnoceni otazky ¢. 12:

Zneéni otazky: Myslite si, ze pokofovani prekazek v extrémnich piekazkovych
zavodech miiZze ¢loveku néjak pomoci i do normalniho Zivota?

Vyhodnoceni: Dllezité pro vysledné posouzeni hypotéz je pro nas Cislo 84, které
pfedstavuje pocet respondentil, ktefi pocitili néjaky piinos do normadlniho Zivota.
Procentualni zastoupeni kladnych odpovédi ¢ini necelych 61,8 %. Odpovédi byly dale

rozvedené, a bylo uvedeno, Ze nejcastéji respondenti citili zménu v oblasti sebevédomi,
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pfekonavani Zivotnich pfekazek a poznavani svych hranic. Pokazdé to bylo mysleno

V pozitivnim smyslu.

e Vvhodnoceni otazky ¢&. 13:

Zneni otazky: Mate pocit, ze extrémni piekazkovy zavod zménil Vas Zivot, pokud

ano, jak?

Vyhodnoceni: Na tuto otazku 96 respondenti odpovédélo, ze extrémni prekazkovy

zavod zménil jejich zivot v kladném slova smyslu. Procentualni zastoupeni - 70,6 %.

e Vyhodnoceni otazky ¢. 14

Zneéni otazky: Mate pocit, ze extrémni piekazkovy zdvod ma vliv na zivot a

psychiku? Pokud ano, napiste jaky

Vyhodnoceni: Posledni otizka mého dotazniku byla oteviend. Ze vSech 136
testovanych osob jich 96 odpovédélo zpisobem, ktery znaci, Ze absolvovani extrémnich
prekazkovych zavoda ovlivnilo jejich psychiku a zivot. V procentudlnim zastoupeni znaci

toto Cislo 71 %.

5.3.1 TESTOVANi HYPOTEZ

V téchto otazkach byly pfedem urcené odpovédi, které mély za kol zjistit, zda
extrémni prekazkovy zavod ovliviiuje psychiku zavodnikd. Tyto odpovédi na dané otazky
utvorily uzavieny interval 61,8 % - 81,7 %, ktery predstavuje zastoupeni zavodnikd, na
jejichz psychiku mél extrémni piekazkovy zavod vliv. Pokud bychom dosazené vysledky
téchto otazek sloucili, ¢i bychom nasli jen stfedovou hodnotu, mohli bychom se ptiklonit
k zavéreCnému posouzeni, Ze extrémni piekazkové zavody zménily psychiku u necelych
72 % ze vSech 136 dotazovanych osob. Tyto vysledky povazuji za dostateéné k potvrzeni
hypotézy Hi: ,, Extrémni prekdzkové zavody meni naslednou psychiku zavodniki.* a
K zamitnuti hypotézy Ho: ,, Extrémni prekazkové zavody neméni ndaslednou psychiku

zavodniki “.
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5.3.2 VYZKUMNE OTAZKY

V dalsi casti prace se pokusime najit odpovéd na predem zvolené vyzkumné
otazky. Tyto otazky slouzi k ptesné&jsi definici ziskaného vysledku. V ptedchozi kapitole
jsme potvrdili Hy, ktera tvrdi, ze extrémni piekazkové zavody méni naslednou psychiku
zéavodnika. V této kapitole se tedy pokusime zjistit, v ¢em zavodnici zménu nejvice
pocitili, jestli jsou psychické zmény spojené S pravidelnosti sportovani a jak velky je

rozsah platnosti naseho zkoumani.

Vyzkumné otazky:

1. V céem nejvice pocituji zavodnici zménu po absolvovani téchto zavodui?

K odpovédi na tuto otazku vedly hlavné otazky €. 12 a 14, kam mohli respondenti
pfesné vypsat, v éem nejvice pocitili zménu v Zivoté nebo v psychice. V obou piipadech se
nejvice vyskytovaly odpovédi, které opakovaly potfdd podobna hesla. Dle ziskanych
odpovédi mizeme napsat, ze zavodnici pocit'uji nejveétsi zmeénu v psychice v souvislosti se
sebevédomim a posilenim ville. Dokazi se 1épe vypotadavat s pifekazkami, které jim do

cesty stavi sam Zivot, 1épe se vypotadaji se stresem a jsou celkoveé psychicky odolnéjsi.

2. Pocituji psychickou zménu spise lidé, kteri jsou pravidelnymi sportovci?

Pii hledani odpovédi na tuto otazku jsme urcovali spojitosti mezi otazkou ¢. 2 a
otazkami €. 12 a ¢. 14. Z dosazenych vysledkti neni mozné jednoznacné urcit odpovéd’,
jelikoz souvislost mezi odpovéd'mi je ojedinéla u kazdého zavodnika. Vyskytuji se zde
respondenti, ktefi sportuji 3x - 4x tydné a nepocitili Zddnou psychickou zménu a naopak
respondenti, ktefi nesportuji vibec, a pocitili zvySeni sebevédomi a zlepSeni odolnosti.
Soucasné se zde vyskytuji lidé, ktefi nesportuji vilbec a zavod jim nic nedal, ale 1 osoby,
které sportuji pravidelné a zavod je pfesto velmi psychicky posilil. Odpoveéd’ na tuto otazku
bych tedy uzavftel tak, ze zalezi na osobnosti zavodnika a nehraje zadnou roli, jestli je
absolvent pfekdzkoveého zavodu trénovany jedinec, nebo Clovek, ktery nesportuje prakticky

vibec. Na tento tisudek navazuje vyzkumna otazka ¢. 3.
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3. Jaky je rozsah platnosti vysledkii prace?

Dotaznik byl sméfovany tak, aby pomohl pfi posuzovani hypotéz ale soucasné tak,
aby mohl byt ovéien jeho rozsah platnosti. Otazky €. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, a 9 m¢ly za tkol
vytézit takové informace, které pomohou urcit, zda skupinu dotazovanych osob tvoii lidé
podobni nebo ¢astecné rozdilni. Otadzky souvisely pfevazné S postavenim dotazovanych
osob ke sportu. Kromé otazky ¢. 2, kde je dotaz sméfovan na pravidelnost vykonavani
sportu, jsou odpovédi vcelku rozdilné. Kazda odpovéd” u vSech ostatnich otazek je
zastoupena takovym procentem, aby netvofila pievaznou vétSinu pred ostatnimi.
Z hlediska rozsahu platnosti by se dalo tedy fici, ze tento vysledek vyzkumu je mozné brat
jako platny, ale s velkou rezervou. Je dulezité totiz myslet na to, ze 90,4 % respondentu je
pravidelnymi sportovci a soucasné musime zvazit fakt, ze kazdy clovek je svym zplisobem

specificky a jeho piisobeni na téchto zavodech mu ptinasi ojediné€lé pocity a ndzory.
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V této bakalaiské praci jsme se zaméfili na vliv extrémnich piekazkovych zavodu

na psychiku Clovéka. Jak je jiz zminéno v kapitole Spartan Race, zavody tohoto typu jsou

postavené tak, aby udélaly ze zavodnika jedince zocelenéjsiho a cilevédoméjsiho.

Pii vyvozovani zavéru této prace je nutno zdiraznit, ze postoj a vztah kazdého
zavodnika k témto zavodum je individualni. Kazdy zavodnik pfistupuje k zdvodim jinak a
pro kazdého tyto zdvody znamenaji néco jiného. Je to Casto dano prioritami Clovéka,
zivotnim stylem, presvéddenim, jeho osobnostni strukturou, aj. Clovék je ojedinéla
osobnost, kterd je charakteristickdi pro své originalni vazby mezi jednotlivymi
psychologickymi sloZzkami. Chovani, pocity ¢i reakce vyvolané danymi podnéty jsou pro
kazdého €loveéka charakteristickymi prave kvili této psychologické soustave. Je tedy velmi

obtizné délat jasné zavery v tématu, které se tyka psychiky cloveka.

S ohledem na tento fakt je tedy jasné, ze vysledky této prace nemohou byt brany
jako spolehlivé platné pro kazdého ¢lovéka. Nicméné jsme se pii zkoumani souvislosti
mezi psychikou ¢loveéka a extrémnimi piekazkovymi zavody setkali S velmi zajimavymi
vysledky. Ze 136 testovanych osob vice nez 70 % uvedlo, ze pocitilo néjakou psychickou
zménu diky absolvovani téchto zavodl. Pozitivni je, Ze tato psychickd zména vzdy
odkazovala na urcité odvétvi, v kterém dany respondent zpozoroval néjaky kladny posun
nebo pfinos. Nejcastéji zavodnici popisovali, ze diky extrémnim piekazkovym zavodim
pocitili navySeni sebevédomi, zacali se Iépe vyrovnavat s naroénymi Zivotnimi situacemi a
naucili se regulovat stres. Jini zdvodnici odkazovali na vétsi cilevédomost, na poznani
svych fyzickych 1 psychickych schopnosti ¢i skvély pozitek a zvySeni hladiny endorfinu

v Krvi.

Dosazené hodnoty, které presahuji 70 %, jsme shledali dostateCnymi k usouzeni, ze
extrémni piekazkové zavody skutecné maji vliv na psychiku ¢loveka. Opét bych odkazal
na hlavni cil téchto zavodl, ktery apeluje na pozitivni progres ve vSech ohledech

psychického ristu, sebepoznani a seberealizace.

Kdybych mél sam zhodnotit svoji bakaldiskou praci, zacal bych tim, ze mé velice
piekvapily jeji vysledky. Sdm mam zkuSenost s témito zavody a soucasné jsem sam
zpozoroval velké piinosy téchto zadvodi do osobniho Zivota. Pfesto jsem byl pied
vykonanim samotného vyzkumu velmi skepticky. Cekal jsem podstatng nizsi procentualni

zastoupeni zavodniki, ktefi skutecné v extrémnich ptekazkovych zavodech objevili jeho
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pravy vyznam, a proto ve mn¢ tak vysoké Cislo pozitivnich odpovédi vyvolalo nec¢ekané,
avsak pfijemné pocitové reakce.

Myslim si, ze tato prace miize byt pfinosna pro lidi, ktefi pochybuji o néjakém
hlubsim smyslu téchto zavodii a mysli si, ze je to jen obycejné valeni v bahné, které stoji
velké mnozstvi penéz. Je otdzkou, zda pro né vyse zpracované téma bude dostateCnym

dikazem, Ze je mozné diky extrémnim piekazkovym zavodim zlepsit své zivotni postoje.
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RESUME

Cilem bakaléiské prace je pokusit se zmapovat souvislost mezi absolvovanim
extrémnich prekdzkovych zavodi a zménou psychiky sportovce. Formou dotazniki bylo
zkoumano celkem 136 respondentt. Pfi analyzovani vysledkti dotaznikd byly sledovéany
cetnosti odpovedi na kazdou z celkem ctrnacti otazek. Na zakladé vysledkl jsme dospéli

k zavéru, ze extrémni prekazkové zavody maji vliv na psychiku vétSiny zavodniki.

Klic¢ova slova: extrémni prekazkovy zavod, psychika, viile, piekondvani prekazek, Spartan

Race
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SUMMARY

SUMMARY

The aim of this bachelor thesis is to try to map the connection between participation
in OCR and change of the athlete's psyche. For this purpose a total of 136 respondents
from OCR participants were surveyed in the form of questionnaires. When analyzing the
results of the questionnaires, the frequency of answers to each of fourteen questions was
checked and analysed. Based on the results, we concluded that OCR have an impact on the

psyche of most racers.

Key words: OCR, psyche, the will, hurdles overcoming, Spartan Race
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