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1 UVOD

Sport, at’ vrcholovy nebo rekreaéni, sportovni soupeteni klade vysoké naroky nejen
na fyzickou pfipravenost jedince, techniku &i taktiku. Uspéch je vzdy ovlivnén sportovco-
vou mysli, jeho psychikou a mentalni odolnosti. Pro dosazeni kyzenych vysledku je nutna
optimalni psychicky piipravenost sportovce na soutéz ¢€i zapas. Sportovec muze byt na
souboj pfipraven sebelépe, pokud jeho aktualni psychicky stav neodpovidd narokim, ne-

podafii se mu dosdhnout uspokojivého vysledku.

Mentalni trénink sehrdva dualezitou roli ve vykonnosti sportovce a tizce souvisi
S ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Dnes se stavd mentalni trénink oblibenym a
¢asto uzivanym sportovci a trenéry. V bézné praxi bychom ho ale hledali marné¢, ve vétsiné
piipadi byva soucasti tréninkli zejména vrcholovych sportovcl. Zaméfuje se na rozvoj
psychickych vlastnosti sportovcti, které piimo souvisi s pozadovanym dosazenim spor-
tovniho vykonu. Proto by se mentalni trénink mél stat pfirozenou soucasti tréninkového

planu ve vSech sportovnich odvétvich, podobné jako technika nebo taktika.

V ceském prostiedi je publikovdno pouze omezené mnozstvi ¢lanki a informaci oh-
ledn¢ psychologické ptipravy sportovct, ostatni slozky sportovniho tréninku jsou obsahle
popsané. Touto praci bychom chtéli shrnout moznosti zatfazeni mentalniho tréninku do

tréninkového planu, se zaméfenim na béh.

Piehledné charakterizuji obecné techniky mentélniho tréninku vhodné pro bézecké
discipliny. Na zakladé vyhledanych 145 ¢lanki v databazich jsme spolu s vedoucim baka-
latské prace urcily finalnich 10 studii. Stanovily jsme také jaké techniky jsou vyhovujici a

maji opravdu pozitivni vliv na psychiku a ptipravu jedince pied zavodem.

8|Stranka



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Historie a vyvoj béZeckych disciplin

At chceme nebo ne, béh je s lidstvem spojovan jiz od pravéku. Vyuzivan byl kazdo-
denné pfi lovu, v boji a na zvladnuti bézecké schopnosti Casto zavisel cely lidsky Zivot,

n¢kdy i zivot celé skupiny.

Jak uvadi Jurecka (1981) bézecké discipliny patii svymi historickymi kofeny mezi
nejstarsi formu sportovniho soutézeni. Kolébkou lehké atletiky je starovéké Recko, kde
byl kratky béh o velikosti stadia (192,2m), nékdy oznacovan jako dromos, soucésti pentat-
lonu. Soutézilo se také v delSich vzdalenostech a to dvou stadii (diaulos) nebo n¢kolika
stadii (dolichos), coz odpovida pfiblizn¢ dnesnimu zavodu na 1500m — 5000m. Pentathlon
(pétiboj) byla hlavni soutéz starovékych olympijskych her (OH), které byly zruseny v roce
394 n.l.

Vzdalenost nazyvana stadion je piimo odvozena od délky zavodiste (stadionu) a stala
se tak zakladni trati na OH. Dfive na antickych stadionech nebyly elipsové drahy, ale pouze
rovné useky. Zavodnici jimi museli probihat ¢lunkovité, tzn. na konci drahy ob¢hli sloupek
a rukou se ho pridrzeli. Tehdejsi technika béhu je zachovana na kresbach antickych vaz.
Musime mit ovSem na paméti, ze pii zdvodu Slo pouze a jen o vitézstvi. Zavodnici méli
pro béh zcela odlisné podminky a nebylo mozné méfit ¢as. Prvni stopky byly vynalezeny
az roku 1862 Svycarskym rodakem Adolfem Nicolem. Traté byly Casto piscité, jednalo se
tedy spiSe o namahavy béh, brodéni, které mnohdy koncilo Gplnym vycerpanim. Docho-
vané kresby bézci na antickych vazach tedy ukazuji na techniku dnes zcela nedostate¢nou

a chybnou (Jurecka et al., 1981).

Novou éru, vzkiiseni kultury béhu mizeme datovat od novovéku. Kolébkou b&hu
jako sportovni discipliny a také vétSiny atletickych disciplin, je Anglie. Prvni oficialni sou-
téz se konala roku 1845 v Anglii a v roce 1866 bylo uspofadano prvni mistrovstvi svéta
v Londyné¢ (Sommer, 2000). Nasledné¢ na to vznikla Mezinarodni atleticka federace
(IAAF).

V Ceském prostiedi byly prvni atletické zdvody konany roku 1867, potadatelem byla

organizace Sokol. Atletické discipliny se béhem c¢asu rozd¢lily na behy (sprinty, stfedni
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traté, dlouhé traté, maratonsky béh, prekazkové béhy, Stafety), skokové soutéze, vrhy a

hody, chodecké discipliny a viceboje (Sommer, 2000).

Dnes ndm zndmé bézecké traté vznikaly ve vétSin€ ptipadd z antickych olympij-

dnesni zavod na 400m, dolichos (1.246m) je dnesnich 1.500m a 24 stadiony (4.614m) je

dnesni zavod na 5.000m.

Maraténsky béh mél byt vzpominkou na historicky béh feckého vojaka Aristiona,
ktery roku 490 pt.n.l. donesl radostnou zpravu o vitézstvi feckych vojsk nad PerSany u
meéstecka Marathon. Po sdéleni zpravy: Chaireten nenikekamen neboli radujte se, zvitézili

jsme, padl unavou a vysilenim k zemi a zemiel. (Jurecka et al., 1981, p. 9)

Pozdé&jsi dohledavani informaci a badani ukazalo, Ze se s nejvétsi pravdépodobnosti
jednalo o vyplod fantazie fimského historika Plutarcha. Nicméné, hrdinstvi o udatném
bézci, at’ pravdivé nebo nepravdivé, bylo diivodem zatazeni maraténského zdvodu do pro-
gramu modernich OH. Prvni maratén, jedna z nejpopularnéjSich béZzeckych disciplin, se
bézel v roce 1896 v ramci prvni olympiady v Athénach. Bézel se na historické trati z Ma-
rathonu do Athén, vitézem se stal fek Spyridon Louis s ¢asem 2:58:50 hod. (Sommer,
2000).

K zavodu v béhu nerozluéné patii start. Jiz ve starovéku byly nalezeny souvislé fady
kamennych desek se Sikmymi ryhami, které pfedstavovaly prvni modely startovnich bloki.
Do ryh vkladali bézci $picky nohou, tim méli pevnéjsi oporu pfi startu zdvodu. Dochované
plastiky dokazuji, Ze se startovalo s polovysokého postaveni, nékdy s oporou jedné paze o
zem. Skutec¢ny start z kleku probehl pii zavodech v roce 1888 v USA. Presto start z kleku
nebyl moc oblibeny a na OH v roce 1896 takto startoval pouze vitéz na 100m, Thomas
Burke. BéZné se zacal nizky start vyuZzivat az kolem roku 1900. Vyndlez startovaciho bloku
vnesl novy impulz do startovaci techniky. Diky blokiim vznikly nové svétové rekordy,
IAAF schvalilo uzivani téchto blokti roku 1937 (Jurecka et al., 1981).

Béhem sedmdesatych a osmdesatych let minulého stoleti zacaly vznikat prvni atle-
tické kluby a narodni svazy. Mezinarodni atletické organizace vSak vznikla o néco pozdéji,
roku 1912. Prvni novodobé OH v roce 1896 zastitovaly béhy muzi na 100m a 400m, o
Ctyfi roky pozdéji i béh na 200m. Zavody Zen zacaly az v roce 1928 na trati 100m. Po

10|Stranka



druhé svétové valce zacCaly zeny soutézit ve vzdalenostech 200m, na OH roku 1964 i

V béhu na 400m (Prukner & Machova, 2012).

Nejvice svétovych rekordl z ¢eskoslovenskych atleta vytvoftil legendarni Emil Za-
topek. Behem Sesti let (1949 — 1955) piekonal 18 svétovych rekordl na tratich od 5000m
do 30km (Brych et al., 1987). Nejvice se proslavil na OH v Helsinkach roku 1952, kde
vyhral béh na 5000m, 10km a maratoén. Ve vSech disciplinach vytvofil novy olympijsky
rekord. Takovyto ,,trojboj“ se od té doby nikomu nepodafilo zopakovat. V roce 1997 byl
vyhlaSen nejlepS§im atletem 20. stoleti, o dva roky pozdé&ji se stdva nasim nejlepSim olym-

pionikem historie (Brych et al., 1987).
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2.2 Déleni bézeckych disciplin

Prukner a Machova (2012) rozlisuji n¢kolik disciplin dle odlisnych kritérii, jako jsou
napiiklad obsah, charakter dané pohybové struktury nebo uplatnéni jednotlivych pohybo-

vych schopnosti.

Podle charakteru pohybové struktury se déli na chiize a béhy, skoky, vrhy a hody,
viceboje. Dle obsahu discipliny rozlisujeme hladké béhy (napt. béhy na 100m, 800m,...),
piekazkové béhy a Stafetové béhy. Dale se déli podle uplatnéni jednotlivych pohybovych
schopnosti na discipliny rychlostni, rychlostné-vytrvalostni a vytrvalostni. Poslednim d¢-
lenim jsou béhy podle délky b&zecké traté. Tomuto rozdéleni se budeme vénovat i nize.
D¢li se na béhy na kratké vzdalenosti, stiedni vzdalenosti a dlouhé vzdalenosti (Prukner &

Machova, 2012).

2.2.1Sprinty

Béhy na kratké vzdalenosti, také oznacované jako sprinty jsou béhy na 100m, 200m
a400m, které jsou vykondvané maximalni intenzitou a svoji povahou se fadi do cyklickych
télesnych cviceni. Struktura béhu je stabilni a zcela automatizovand, po technické strance
ho lze tedy povazovat za relativné nenaro¢ny. Na druhou stranu je nutné, aby technika
pohybu byla dokonale ovladana, jelikoz se pohyb provadi ve veliké rychlosti a maximal-
niho usili. Rychlost ve sprintu je dan frekvenci a délkou krokt bézce (Jurecka et al.,
1981).Vykon je kratkodoby, determinovan hlavné rychlosti a silovymi schopnostmi. Vy-
kon je siln€ ovlivnén frekvenci bézeckych kroki, ktera je zavisla na CNS a schopnosti

nervovych bun€k rychle stiidat podrazdéni a atlum.

Béhem kratkych behi je energetické kryti zajiSténo anaerobné alaktdtovym (ATP a
CP) a anaerobn¢ laktatovym procesem. Behem sprintt vznika kyslikovy dluh az 95% kys-

likové poptavky (Millerova, Hlina, Kaplan, & Korbel, 2001).

Ukolem psychologické piipravy v bézich na kratké vzdalenosti je zdokonalit, urych-
lit a zkvalitnit proces adaptace na mozné podminky a pripravovat sportovce K vysoké vy-
konnosti. Psychologicka pfiprava se déli na kratkodobou, jejichZ ukolem je dosazeni opti-
malni sportovni formy a vykonnosti sportovce na pfedem urceny termin. Naopak dlouho-
doba ma obecnéjsi charakter, tikolem je rozvijet osobnost jedince. Naro¢né jsou i samo-

statné starty, které vyzaduji maximalni nervové soustfedéni. Zavody kladou vysoké
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pozadavky na psychiku bézce. Z hlediska nervového typu dosédhne uspéchu jedinec s vy-
rovnanou a silnou nervovou soustavou, ktery vynika mimofadnymi duSevnimi dispozi-
cemi. Nekteré odchylky psychického stavu jedince je mozné upravit mentalnim tréninkem.

U sprintert se zamérné pracuje na vysoké trovni sebeovladani a bojovnosti (Jurecka et al.,

1981).

2.2.2 Sttedni a dlouhé traté
Béhy na stfedni vzdalenosti nékdy nazyvané ,,Streky* jsou dlouhé 800m, 1500m a
3000m. Dlouhymi vzdalenostmi oznacujeme béh na Skm, 10km, hodinovku a maratonsky

beh. Stiedni i dlouhé traté kladou vysoké naroky na moralné-volni tsili (Kucera & Truksa,

2000).

B¢h na 800m se v mnohém podoba béhu na 1500m. Béhem beht na stiedni vzdale-
nosti vyda sportovec velké mnozZstvi energie, picemz asi 30% se spotfebovava aerobné¢ a
70% anaerobnég. U vrcholovych bézct je pomér odlisny, cca 45% aerobné a 55% anaerobné

(Jurecka et al., 1981).

U dlouhych vzdalenosti, zejména maratonském behu je energie Cerpana az z 99%
aerobni cestou a pouze 1% cestou anaerobni. V béhu na 10km je tento pomér cca 95% ku
5% a v bézich na Skm 90% ku 10%. Bézci s vysokou trénovanosti mohou bézet pii 80%

maximalni aerobni kapacity, béZkyn¢ asi pouze pii 75% (Jurecka et al., 1981).

Vykon béZcli na stfedni a dlouhé traté je ovlivnén pfedevsim fyziologickymi pied-
poklady, dale také somatickymi, genetickymi a neméné psychickymi. Z fyziologickych
nost rozvijet obecnou vytrvalost (Jurecka et al., 1981). Rozhodujici je ale také vytrvalostni
prace v kyslikovém dluhu, tedy anaerobni kapacita. Diilezité jsou také rychlostni piredpo-
klady a v neposledni fadé¢ také predpoklady silové, kam muzeme zafadit napf. uroven od-

razovych schopnosti.

Atleticky trénink je ¢asoveé narocny, systematicky proces, ktery vyzaduje odpoveéd-
nost a schopnost organizace ¢asu a dalSich povinnosti, jako naptiklad Skolni dochazky.
Idealni psychické vlastnosti bézcti na dlouhé traté jsou vyrovnanost, klidnéjsi povaha a
velka houzevnatost. Pro stfedni traté je vhodny typ S mirnym sklonem k cholerismu, pro

delsi traté jsou naopak idealni klidné a vyrovnané typy osobnosti, které jsou cilevédomé a
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trpélivé. Nedilnou soucasti je psychicka odolnost vii¢i monotdnni zatézi, motivace spor-
tovce a vysoka troven vytrvalosti. Ta je dana stavem energetickych zasob, funkcnosti obé-
hové a dychaci soustavy, nervové soustavy, ale také psychickou odolnosti jedince vyko-

navat télesnou ¢innost trvajici nékdy i nékolik hodin (Jurecka et al., 1981).
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2.3 Sportovni trénink

Pojem sportovni trénink zpravidla oznacuje osvojovani a zdokonalovani urcité ¢in-
nosti a rozvoj schopnosti. Jedna se o proces uceni, cvi¢eni a opakovani. Ve sportu se tento
pojem zacal uzivat ve spojeni pohybové Cinnosti a dosazeni, co nejlepSiho vykonu.
Choutka a Dovadil (1991) popsali sportovni trénink jako slozity a Gfelné organizovany
proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi
nebo discipling. Setkdvame se ale s riznymi definicemi a pojetimi sportovniho tréninku,
které jsou odrazem raznych profesnich ¢i spolecenskych nazor nebo jsou ovlivnéni soci-

alnim systémem.

Cilem je dosahovani nejvyssich sportovnich vykonti a jedna se také o prostredek
vSestranného a harmonického rozvoje sportoveil. Jadrem sportovni ptipravy je prave spor-
tovni trénink a soutézeni. Soucasti sportovni ptipravy je mnoho Cinitell, jako zivotni re-

zim, vyziva, regenerace nebo socialni zajisténi (Dovadil et al., 2009).

,»Osvojovani techniky a taktiky pfislusného sportovniho odvétvi nebo discipliny na
zékladé osvojeni prislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specidlnich pohybovych
schopnosti je ukolem sportovniho tréninku (Choutka & Dovadil, 1991, p. 36). Rozsahlé
a riznorod¢ tkoly sportovniho tréninku se dé€li na jednotlivé slozky. Dé€leni je pouze teo-
retické, nebot’ v praxi se jednotlivé slozky tréninku prolinaji. Nejvétsi duraz je kladen na
slozku, ktera je v daném okamziku pfedmétem zdokonalovéni. Sportovni trénink tedy dé-

lime na nékolik slozek: kondicni, technicka, takticka a psychologicka ptiprava.

2.3.18Slozky sportovniho tréninku

Kondi¢ni ptiprava

Kondi¢ni ptiprava je dle Dovadila (2009) zaméfena na tvorbu zakladnich télesnych
Vysoka vykonnost miize vniknout s §irokého viestranného zékladu. Ukoly kondiéni pii-
pravy jsou tedy zdokonalovani vSestranného pohybového zékladu, dale rozvoj sily, rych-
losti, vytrvalosti, obratnosti a také rozvoj specialnich pohybovych schopnosti. Realizace
sportovnich vykont prostfednictvim sportovni ¢innosti, pfedstavuje nejuzsi propojeni mo-
toriky a psychiky. Kondice je vlastné¢ komplex motoriky a psychiky, které jsou podlozené

dokonalou funkéni pfipravenosti.
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Obecna kondi¢ni piiprava rozviji pfedevS§im funkéni moznosti organismu pomoci

vSestranného pohybového rozvoje (Dovadil et al., 2009).

Specialni kondi¢ni pfiprava se zaméiuje na rozvoj pohybovych schopnosti, které

jsou pro urcity sport nebo jeho odvétvi specifické.

Obecna kondice se uplatiiuje hlavné v détském veéku. S ristem vykonnosti a s piiby-
vajicim vékem se pomér obecné a specialni kondice vyrovnava. Ve vrcholovém tréninku

specialni kondice pfedstavuje asi pétinu z celého tréninku (Choutka & Dovadil, 1991).

Technicka ptiprava

Jak uvadi Dovadil (2009), technika je nalezeni ur¢itého zptsobu feSeni daného po-
hybového ukolu. Redeni jedinec vybira na zakladé vsestrannych predpokladii v souladu

S osobnimi moznostmi, platnymi pravidly a biomechanickymi zédkony.

Jedna se tedy o proces, kterym si sportovec osvoji a zdokonali sportovni dovednosti.

Tim projevi svlij vykonnostni potencial. Technickou pfipravu fadime mezi zdkladni a nej-

wewr

Komplex pohybovych a dusevnich schopnosti slouzi k neustdlému rozvijeni vykon-
nostni kapacity. Uroveii a u¢innost techniky je podminéna nékolika dal$imi faktory. Mezi
tyto faktory fadime kondi¢ni pfipravenost, koordinac¢ni funkce CNS a psychické vlastnosti
a schopnosti sportovce. Vzajemné propojeni zminiovanych faktor vyplyva z jednoty or-

ganismu a musi byt respektovano v celém tréninkovém procesu (Dovadil et al., 2009).

Obsah tréninku technické ptipravy se v dlouhodobém tréninku znaéné lisi. V1iv na
zménu ma vek a vykonnost sportovce (Dovadil et al., 2009). Nejdtive dochazi k osvojo-
vani zékladi techniky, postupnému zdokonalovani a nakonec dokonalé zvladnuti na nej-
vys$8i mozné urovni.

Choutka a Dovadil (1991) uvedli, Ze v praxi technické pfipravy se Casto vyuziva

rozliSovani dovednosti na uzaviené a oteviené. RozliSovani t€chto dovednosti uzce souvisi

s jejich nacvikem a zdokonalovanim.
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Uzavienymi dovednostmi rozumime, takové sportovni dovednosti, které jsou reali-
zovan¢ ve stalém, neménném prostiedi, bez vyznamnéjsich vnéjsich vlivl. Prikladem mo-

hou byt skoky do vody nebo gymnasticka cviceni (Dovadil et al., 2009).

Oteviené dovednosti jsou takove, které se realizuji v proménlivém prostredi, tim ro-
zumime zménu terénu nebo aktivitu soupeit. Pro predstavu se miize jednat o upoly nebo

jiné sportovni hry (Choutka & Dovadil, 1991).

Takticka ptiprava

Taktika je vlastné zpusob boje jednotlivce, skupiny nebo druzstva. Cilem je nejlepsi
vysledek v dané soutézi (Choutka & Dovadil, 1991). Zjednodusené feceno se jedna o sou-
bor poznatki, zkusenosti a védomosti, ale také pravidel ¢i postupi, které jsou vyuzity ve
sportovni situaci k nalezeni optimalniho feSeni. Takticka pfiprava je neodmyslitelnou sou-
¢asti tréninku, kde se sportovci uci, jak tspésné v kratkém Case naleznout spravné feseni a

realizovat ho v praxi.

Takticka piiprava ptipravuje jedince k zvladnuti, nauceni a promysleni planu taktic-
kého boje s ohledem na zmény podminek v prib&hu. Soucasti je osvojeni si védomosti a
rozvinou schopnosti, které jsou predpokladem pro Gspésné jednani a mysleni jednotlivce,

ale i celého druzstva (Dovadil et al., 2009).

Podminkou pro plné uplatnéni taktiky je dosdhnuti ur¢ité urovné kondi¢ni a tech-
nické pfipravenosti. I z tohoto diivodu se taktickd ptiprava uplatituje nejcastéji az na vr-

cholové urovni (Choutka & Dovadil, 1991).

Ukolem taktické piipravy je mimo jiné upeviiovani rysti osobnosti, jako je cilevédo-
most, rozhodnost, samostatnost nebo viidcovské kvality. Diky tomu je taktika uzce spjata

s technikou a kondici sportovce.

Psychologicka ptiprava

Takto popisuje psychologickou ptipravu Dovadil (2009) ,,Cilevédomé vyuZiti psy-
chologickych poznatkt k prohloubeni efektivity tréninkového procesu® (p. 199). Neboli
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proces cileného ovliviiovani sportovce nebo celého druzstva, kterym rozvijime osobnost
jedince, psychické stavy, zvlasté pak vlastnosti moralni, které souhrnné vytvari optimalni

stav psychické pfipravenosti.

Dovadil (2009) udava, Ze sportovni vykon je limitovan nejen funkénimi moznostmi
sportovce, ale také z velké Casti jeho psychikou. Cilem je tedy piredevsim zvySeni u¢innosti
ostatnich slozek sportovniho tréninku a v soutézich stabilizovat vykonnost dle stavu tré-
novanosti. Ob¢as dochazi k podanim mnohem slabsich vykont, nez byl pfedchozi vykon
béhem soutéze nebo na tréninku. Jednou z moznych pticin, pfi relativni stabilité kondice,
taktiky a techniky se dostavame k lidské psychice. Diky tomu jsou psychické faktory ne-
dilnou soucasti a komponentem struktury sportovniho vykonu. VéEtsi ¢ast psychologické
piipravy je soucasti ostatnich slozek tréninku, pouze mensi ¢ast tvoii samostatnou oblast,
ktera je v rukach psychologt, specialistii. Ten podporuje trenéra svymi radami a vaznéjsi

problémy fesi ve vlastni kompetenci.

Psychické stavy mohou vyznamné ovlivnit prabéh 1 samotny vysledek sportovniho
vykonu. Jedna se o vliv emoci, které jsou vyvolany z vné¢jSiho prosttedi a mohou ovliviio-
vat prubeh, zaporné i kladn¢. Choutka a Dovadil (1991) ze zkuSenosti potvrzuji, ze silné a
vyrovnané typy osobnosti se v soutézich prosazuji 1épe, nez jedinci nevyrovnani, tedy la-
bilni.

Pozadavky na psychiku se lisi, jsou specifické a riznorodé podle jednotlivych typta
sportovnich vykont. Existuji také obecnéjsi psychologické problémy, které jsou platné pro

vSechny sportovni odvétvi. Rozumime tim, problémy odolnosti vii¢i vliviim soutéznich

podminek (Prukner & Machova, 2012).

Musime tedy respektovat individualni a vékové odlisnosti sportovcti. Na zdklade
toho vybirat prostiedky a metody psychologické ptipravy. U déti miZe splynout s vychov-
nym pisobenim, zatimco u dospélych se jedna spise o samostatnou slozku tréninku (Pruk-

ner & Machova, 2012).

Snahou trenéra nebo odborného psychologa je dopracovat se k vysoké vykonnosti a
zvladnout psychickou zatéz, jako napt. nechut, inavu a snizit na minimum pusobeni ne-

gativnich vlivli, soucasné pozitivné ovliviiovat psychiku sportovce. Rozvijet volni
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vlastnosti — houzevnatost, bojovnost, soustfedénost, spontannost, odvahu (Prukner & Ma-
chova, 2012).

2.3.2Metody rozvoje bézecké vytrvalosti
Vytrvalost je pohybova schopnost, kterou miizeme popsat jako odolnost organismu
vaci unavé pii déletrvajicich ¢innostech. Organismus je tedy schopny celit zatizeni o vy-
soké intenzité po delsi Casovy usek. Jeji urovenl zavisi na mnoha faktorech, jako jsou vy-
ména latkové a nervové soustavy, funkéni schopnosti ob&hové soustavy nebo koordinaci

organu (Choutka & Dovadil, 1991).

T¢lo jedince se na opakujici zatéz snadno adaptuje snizenim tepové frekvence, coz
je nasledkem posileni srde¢ni svaloviny, dojde také ke zvySeni hladiny erytrocytt v krev-
nim fecisti, zvysi se dechovy objem plic a posili respiracni svaly. Pokud je vytrvalosti zatéz
dlouhodobd, dochazi k tzv. kapilarizaci, tedy zvySenému prokrveni pouzivanych svall

(Prukner & Machova, 2012).

S ohledem na rozdily, hlavn¢ v energetickém zajisténi se vytrvalost déli na aerobni
a anaerobni. Clenéni dle délky trvani pohybové aktivity na dlouhodobou (nad 8-10min),
sttednédobou (do 8-10min), kratkodobou (do 2-3min) a rychlostni (do 25-35s) (Lehnert et
al., 2014). Z toho vyplyva, ze trénink vytrvalosti jako celkové neni z praktického hlediska

mozny. Zatizenim se mohou stimulovat bud’ aerobni nebo anaerobni procesy.

Pti aerobni vytrvalosti je nezbytna energie télu dodavana z energetickych rezerv za
ptistupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza). Zatimco anaerobni vytrvalost ziskava
energii ze Stépeni svalového ATP v anaerobné-alaktatové fazi bez ptistupu kysliku a
tvorby kyseliny mlé¢né. Druhou moznosti je zisk energie v anaerobné-laktatové fazi, kde

dochazi ke vzniku laktatu, ¢imz se zvySuje tinava sportovce (Lehnert et al., 2014).

Vytrvalostni trénink musi byt dle Lehnerta (2014) v souladu se specifickymi zavod-
nimi pozadavky daného sportovniho odvétvi. D¢Eli se podle specializace na obecnou a spe-

cifickou. Trénink specifické vytrvalosti se ale nikdy neobejde bez té obecné.

Dlouhodobé (aerobni) vytrvalost je ovlivnéna pfedevsim dvéma funkénimi charak-

teristikami, prvni z nich je maximalni aerobni vykon, tou druhou aerobni kapacita.
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Dle Lehnerta (2014), maximalni aerobni vykon (VO 2max) znazoriiuje nejvyssi
moznou spotiebu kysliku pii praci velkych svalovych skupin. Cim vyssi je sportovcovo
VO 2max, tim ma vice kysliku k dispozici pro ziskani aerobni energie. Jedna se mimo jiné
o ukazatel regeneracnich schopnosti jedince. Pro zvySeni VO 2max se nej€astéji vyuZzivaji

intervalové metody tréninku.

Ke stanoveni intenzity zatizeni se vyuziva hodnot srde¢ni frekvence (SF). SF mezi
50 — 80% maxima se do urc¢ité¢ miry shoduje s VO2max. SFmax je mozné urc¢it pomoci
laboratornich nebo terénnich testli. Dal$i moZnosti je orientaéni vypocet: 220 — vék spor-

tovce (Lehnert etal., 2014).

Aerobni kapacitu charakterizujeme jako snahu o vyuzZiti maximalni mozné spotieby

kysliku po co nejdelsi dobu.
Metody tréninku dlouhodobé vytrvalosti:
e Metody neprerusovaného zatizeni

Metoda charakteristicka pro déletrvajici Cinnost bez piferuseni. Rozviji za-

kladni, sttednédobou a dlouhodobou vytrvalost.
= Metoda souvisla (rovnomérnd)

Jedna se o metodu s nemeénici se intenzitou cca 60 — 80% SFmax. Roz-

dé€luje se na extenzivni a intenzivni.
= Metoda stfidava

U této metody se intenzita zatizeni planovité¢ méni. Jednou z moznych

variant je fartlek (pocitové stfidani intenzity zatiZeni, hra s rychlosti).
e Metody ptesuSovaného zatizeni

Vyznacuje se ménicimi se intervaly zatizeni a odpo€inku. Tyto kratké faze
umoziuji pouze nelplné obnoveni energetickych rezerv. Rozviji pifedev§im
specidlni druhy vytrvalosti (rychlostni, kratkodobé 1 sttednédobg,...), tedy ae-
robni a anaerobni vytrvalost (Lehnert et al., 2014).
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Intervalova metoda

Intenzita zatizeni je cca 80 — 100% SFmax. Vyuzivéa se neuplného in-
tervalu zotaveni, interval zatizeni maze byt od cca 10s po cca 15min.
Vysoky narast laktatu je nutné kompenzovat aktivnim odpocinkem,
maximalné 60% VO 2max. Tato metoda se dé¢li na extenzivni (dlouhy
pii vyssi intenzité). Formou intervalové metody je kruhovy trénink

nebo HIIT training (high intensity interval training).

Opakovana metoda

Vyznacuje se stiidanim kratkého ale velice intenzivniho zatizeni (nad
ANP) s plnym intervalem odpocinku (7 -15min). Tim dochazi k zcela
obnoveni energetickych rezerv a je mozné provést dalsi opakovani s po-

zadovanou intenzitou.

Zavodni metoda

Jednordzové zatizeni pfi maximalnim motorickém i psychickém zati-
zeni v zavodnich podminkach. Délka zatiZzeni miiZze byt odliSné od za-
vodu, tim dochdzi k provéteni trénovanosti jedince a psychické odol-

nosti.
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2.4 Naroky na psychiku ve vytrvalostnim béhu

Sporty rozdélujeme podle jejich povahy na zimni, letni, sdlové, outdoorové, indivi-
dudlni, tymové, micove,...). Jednotlivé skupiny se prolinaji a ptekryvaji. Rozdéleni podle
psychologickych narokl na sportovce, byla psychologicka typologie poprvé zpracovana
v 70.letech v ramci prace vybéru sportovnich talentt (Slepi¢ka, Hosek & Hatlova, 2011).

Rozd¢luji se do pomyslnych ¢tyt skupin.

Prvni skupina sportii senzomotorickych, klade maximalni naroky na koordinaci,
pfesném a zaroveii rychlém vnimani podminek &innosti. Radime sem jak sporty s jemnou
motorikou napf. stielecké, tak sporty s vy$Simi ndroky na estetiku a ladné provedeni po-

hybt napt. gymnastika nebo krasobrusleni (Macak & Hosek, 1989).

Dalsi, tedy druhou skupiny tvofi sporty funkéné-mobilizacni, kde jsou vysoké na-
roky na mobilizaci energetickych funkci jedince. Mluvime-li o kratké a jednorazové mo-
bilizaci, kde je koncentrovany vzmach energie po kratkou dobu jedna se o atletické skoky,
hody nebo vzpéracské nadhozy. Mobilizace ale mize byt del§iho charakteru, ta je domé-
nou vytrvalostnich disciplin. Zde se do popiedi v psychologii dostava viile, kterd je pod-

minéna energetickych krytim. Mezi tuto podskupinu patii dlouhé béhy ¢i cyklistika.

Tteti skupina se oznacuje jako anticipa¢ni nebo také heuristicka. Anticipace téz pred-
vidani, psychologickym zakladem tedy pro tuto skupiny jsou schopnosti pifedvidani nové
ptichozich dé&ju a jejich nésledné feSeni téchto uloh (heuristika). V individualnich sportech
je tieba predvidat kroky soupete a ndsledné na n¢ takticky reagovat napft. tenis, box. Za-
timco ve skupinovych sportech jde v prvé fadé o spolupraci celého tymu, spravné reakci
na jednotlivé kroky soupeie. Kolektivni hry jsou psychologicky zajimavé svoji herni tvo-

fivosti, vysokymi naroky na hrac¢skou inteligenci a skupinovou dynamiku.

Posledni, tedy ¢tvrtou skupinou jsou sporty technické, nékdy téz rizikové. Vykon je
ovlivnén schopnostmi ovladat urcité technické zatizeni jako jsou jachty, parasutistické

sporty, ale i sjezdové lyze, boby, atd. (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2011).

Pro bézce, zejména na dlouhé traté, je naro¢nd na psychiku monoténnost trati, ale i
samostatné tréninky, kdy béZec musi nab¢hat stovky kilometri béhem mésice. Proto je
dalezité¢ vytvaret psychickou odolnost kazdého jedince, aby byl schopny snaset zatéz a

jednotvarnost vytrvalostniho tréninku. Vitézem se ve vétSin¢ piipada stava sportovec
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S lepSim momentalnim psychickym rozpolozenim a schopnosti pracovat se svymi emo-

cemi (Macak & Hosek, 1989).

V Tabulce 1 jsou zaznamenany psychologické dovednosti pro lehkoatletické disci-
pliny. Rozd¢€leny na obecné a specifické, kam fadime sprinty, beéhy na dlouhé traté, vrhy

kouli nebo chodecké zavody (Blumenstein & Orbach, 2012).
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Tabulka 1

Psychologické dovednosti pro lehkoatletické discipliny

Sportovni disciplina Mentalni dovednosti Zdroj

Lehka atletika (obecng) Vyrovnanost Vernacchia & Statler, 2005
Koncentrace
Sebedtivéra

Lehka atletika: sprinty, béhy ~ Koncentrace Dosil, 2006b

na dlouhé trate, ...
Sebeduvéra Statler & Henschen, 2009

Samoregulace
Vizualizace
Kontrola mysleni
Komfortni rychlost

Motivace
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2.5 Mentalni priprava ve sportu

Mentalni trénink sportovce je cilené vytvoreni konkrétni piedstavy techniky pohybu
bez praktického provedeni, soucasti predstavy je i vlastni vykonnostni Groven. Piedstava
muze mit mnoho podob, slovni ¢i formu sledovani pohybt druhych nebo formou ideomo-
torického tréninku. Coz je vytvofena predstava na zakladé vlastniho vykonaného pohybu
(Macék & Hosek, 1989). Schopnost jednotlivce ovladat mentalni a emocni prvky poméha
pti plnéni tkold a vyvaii psychologicky zaklad pro sebevédomi, pohodu a motivaci zvysit
vykon. Pokud se ale schopnost snizi a jedinec nema sviij psychicky stav pod kontrolou,
zejména v dobé€ neuspechu nebo zranéni, existuje riziko snizeni sebevédomi, pohody a bu-
doucich vykontl. Mentélni ptfiprava se tedy stava prvnim pfedpokladem pro sebeovladani,
vytvotené prostfednictvim sebepoznani a nasledného posileni psychologického stavu je-

dince (Behncke, 2004).

Vytvateni piedstav ur¢itych pohybli, mize vytvaret mikrokontrakce v piislusnych
svalovych skupinach. Diky nervovym impulzim se vykony mohou jevit jako skute¢né, tim
dochazi k velmi slabym pohybtim. Napftiklad pii soustfedéném sledovani skokanii na ly-
zich, muze byt reakce divaka velmi intenzivni. Nutnosti je stdle mySlenkové opakovani
pohybu a plné soustiedéni se na pohyb, v tomto ptipadé je vysledek druhotny. Poté mu-

zeme mluvit o tzv. komplexni ideomotorické reakci (Macék & Hosek, 1989).

Behncke (2004) uvadi, ze zvlasté ve vrcholovém sportu je atmosféra zavodi velice
napjata a sportovni vysledek jedince zavisi na psychické odolnosti zavodnika. Ve vétsiné
piipadi sportovct s piiblizné stejné vyrovnanymi silami (technicky, takticky a kondi¢n¢),
vyhrava ten s lepsi okamzitou psychikou. Dulezita je tedy pravidelnd dusevni hygiena.
Hlavnim ukolem je omezit a vyhnout se stresujicim vlivim. Zatéz u vrcholového sportu je

svym zpusoben neustalé balancovani na hranici stresu.

Dulezité faktory kazdé tréninkové jednotky lze shrnout do nékolika vét. Sportovec
se musi ztotoznit s obsahem a ukolem kazdé¢ tréninkové jednotky a byt piesvédcen o jeji
spravnosti, byt zaujaty a piistupovat k tréninku aktivné. Kazdy trénink by mél mit kulmi-
nac¢ni moment, kde jedinec vynalozi obrovské fyzické a psychické usili s tim, ze po kul-

minaci nastane snizovani napéti, zavérecna relaxace a dechova cviceni. Z toho vyplyva, ze
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kazda tréninkova jednotka by méla mit sviij rytmus a respektovat postupné zvySovani, také

nasledné snizovani zatéze, fyzické 1 psychické (Behncke, 2004).

Mentalnim tréninkem chceme regulovat aktualni psychicky stav sportovce (APS).
Ve sportovnim odvétvi jsou APS piedstartovni, soutézni a posoutézni. Tyto tfi stavy na
sebe navazuji a vzajemné se prolinaji. Pfedstartovni stav se vétSinou objevi ve chvili, kdy
si sportovec uvédomi tcast na soutézi. Bezprostfedné po odjezdu na misto soutéze je vy-
stiidaji stavy soutézni, které trvaji do jejiho zahdjeni, nékdy i konce soutéze. Tento jev
byva nejcastéji u novacku nebo labilngjsich sportovci. Stavy posoutézni mohou trvat i
nékolik hodina jsou zapficinény subjektivnim hodnocenim pribéhu a vysledku zavodu

(Dovadil et al., 2009).

Aktivaéni iroven sportovce je moznym vychodiskem regulace APS, také urcuje po-
hotovost organismu k reakci (Dovadil et al., 2009). Abnormalné vysoka aktivace orga-
nismu je startovni horecka, ktera se projevuje jako vzruseni, neklid, nadmérné poceni nebo
strach. Naopak piilis nizka aroven se oznacuje jako startovni apatie, sportovec je lhostejny,

odevzdany ¢i ochably. Nejvhodnéjsi je stfedni cesta, tedy optimalné zvysSend aktivacni

uroven, kterd se projevuje sebediivérou a vysokym odhodlanim.

Mame nékolik regulacnich prosttedkt APS, které slouzi ke snizeni nebo Gplnému
odstranéni nezddouci aktivaci organismu. Zvlastni formou jsou talismany nebo jiné ma-

gické drobnosti, které jsou otazkou placeba.

Nadmeérnd aktivaéni Groven je nejlépe snizena zménou pozornosti sportovce od sou-
t&Ze a ostatnich vlivi, které vyvolavaji strach. Casto se zatazuje predsoutézni zabavny pro-
gram, kterym chceme dosdhnout uvolnéni mysli. Na vySe zminiované soutézni stavy ma
dobré wiginky fadné rozcvideni, které mimo jiné snizuje nadmérné napéti. Uinnym pro-
sttedkem pro sniZzeni napéti je také smich a humorné odlehéeni situace. Dal§i moznosti
jsou dechova cviceni, vhodny je kratky a energeticky vdech a néasledny pomaly, hluboky
vydech. Prostfedki pro snizeni aktivace je mnoho, dale tieba tepla sprcha, masaze, urcita

psychofarmaka, pozitivni i¢inek ma také hudba nebo cviceni jogy (Dovadil et al., 2009).

Podle Dovadila (2009) je méng Casta je prilis nizka aktivacni troven, kde je potiebné
cvicit koncentraci jedince a zvySovat odpoveédnost za jeho vykon. Vysoké tcinky ma ide-

omotoricky trénink, ktery je potiebné predem trénovat s pomoci trenéra a psychologa.
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Mobiliza¢né plisobi pokiiky, zpév a jiné zvukové ritualy, které provadi sportovci tésné
pied soutézi. Dechova cviceni aktivizuji, pokud je nadech pomaly a vydech energeticky,

rychly. Specialni (drazdivé) masaze nebo urcity druh hudby miize mit aktivacni ucinky.

Trénink mentalnich dovednosti vyzaduje uréitou miru trp€livosti a davéry Vv jejich
aplikaci. Vysledky se nemusi objevit okamzité a Casto jsou kvalitativni. Od samotného
zacatku je dulezité udrZet individudlni motivaci, trpélivost a vytrvalost. Sportovci by méli
byt povzbuzovani k lepSim vykoniim prostfednictvim vnitini motivace, nez-li té vné&jsi

(Behncke, 2004).
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Techniky mentdlniho tréninku v béhu

2.5.1Dychani
Jedna z nejdulezitéjsich funkci organismu, ktery zajist'uje neustalou vyménu dycha-
cich plynd mezi vnitinimi tkdnémi organismu a vnéj$im prostfedim. Tuto vyménu umoz-
nyje krevni ob&h. Dychaci soustava je tvofena dychacimi cestami a plicemi. Dychani pro-
biha pomoci pohybt — vdechu a vydechu. Pti¢emz vdech je aktivni d&j, kdy se vzduch
nasava do plic a ty se zvétsuji, branice tla¢i smérem doll na organy dutiny bfi$ni. Pasivnim
déjem oznacujeme vydech, vzduch je naopak vypuzovan a plice se smrstuji, branice se

pohybuje smérem vzhiru (BeneSova, M., 2003).

Diky spravnému dychani, 1ze pozitivné ovlivnit vnitini organy, posilit dychaci svaly,
uvolnit svalové a psychické napéti. Dechova cvi€eni se vyuzivaji jako soucast protahova-
cich cvikli, kdy pomohou uvolnit svaly. Behem nadechu dochézi k vyssi aktivité nervo-
vého systému a svaly se aktivuji, zatimco béhem vydechu naopak k inhibici a uvolnéni
svaloviny. Dechova cviceni maji pozitivni vliv na celkovy svalovy systém, ale i systém

nervovy a celkovou harmonizaci a uklidnéni po strance télesné a duSevni (Behncke, 2004).

Pti provadéni dechovych cvi€eni plati obecné zasady. Jednotlivé faze nddech — vy-
dech by na sebe mély navazovat plynule a bez napéti. Nacvicovani tii typu dychani (btisni,
dolni Zeberni a podklickové) uc¢ime izolované od spodni Casti téla. Az poté vSechny faze

spojime a vytvaiime spravny dechovy nacvik (Benesova, M., 2003).

Pfirozengjsi a ucinnéjsi metoda dychani je dychat nosnimi dirkami, tim dechu umoz-
nit proniknout a cirkulovat po celém téle, mize se jednat i o kratké meditace pred kazdym
tréninkem nebo zavodem. Dychani nosem a filtrovani kysliku mtize zajistit rychlejsi pocit
uvolnéného ja, kdy Ize optimalizovat vykon (Lynch & Scott, 1999). Castym nacvikem lze
dosahnout vnitiniho klidu a vytvofit v pohybu ticho, kde télo, mysl a duch jsou v synchro-

nizaci.

Nespravné dychani miize zptsobit pichani v boku, které mtize ukazovat ne nedosta-
tecné hluboké dychani. Lze mu ptedejit védomym hlubokym tj. bfisnim dychanim, které

umozni transport kysliku do dolni &sti plic (Skorpil, 2016).
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2.5.2Imaginace

Téz predstavivost, imaginace jako technika mentalniho tréninku spociva ve vytvo-
feni piedstavy néjaké pohybové ¢innosti, s cilem provést tento pohyb redln¢. Velice vyu-
zivanéa byva pred zavodem, k dokonalému ptedstaveni provedeni a dokonceni pohybu.
Sportovec si tedy vytvaii presné a dokonale provedeni pohybu. Predstavivost miize mit
také vliv na motivaci jedince, také pozitivni vliv na rozhodovani béhem soutéze. Diky
imaginaci si vytvoii v mysli mozné scéndie a vybere ten nejvhodnéjsi, nejefektivné;si
zZ nich. Pfedstavivost napoméha novackiim v u¢eni se novym dovednostem a lepSimu za-

pamatovani pohybt (Meijen, Day & Hays, 2017).

V praxi je doporuceno dle Lynch a Scott (1999) vyuzivat imaginace jak v soutézi,
tak tréninku. Cast&jsi opakovani, tim zakofetiovani imaginace vede k pozitivnimu efektu.
Mnohem lepsi vysledky ma imaginace pozitivni, tedy ptedstava toho, ¢eho chceme dosah-
nout. Namisto imaginace negativni, kde si jedinec piedstavuje situace, které se chce vy-

hnout.

Cim jasngjsi a presné&jsi bude obrazek tispéchu v mysli sportovce, tim snazsi bude
ukol splnit. Centralni nervovy systém v tomto piipad¢ nedokaze rozlisit skutecné a imagi-
nované udalosti, télo bude tedy reagovat, jako by vSe bylo skute¢né (Lynch & Scott, 1999).
Predstava pohybu s radosti, vzruSenim, pocitem rustu a zlepSeni se, to vSe povede k napl-

néni. I pouha predstava klidného mote pomutze ke zklidnéni a snizi obavy pred zdvodem.

Fyzicka bolest je soucast snad kazdého zavodu na delsi vzdalenost, znepokojuje
mnoho novych bézct, pravé imaginace mize piipravit sportovce na bolest a diskomfort
béhem zavodu (Meijen, Day & Hays, 2017). Vizualizace miize pomoci se pfizpisobit i na
nevhodné podminky béhem zavodu. Spravnym nacviCovanim a zaostfenim je jedinec
schopny naplanovat a vyrovnat se potencionalnim problémim a vykyvim. Pokud je terén
obzvlasté kopcovity, predstavou bézce je, jak vybéhne na vrchol kazdého kopce s lehkosti.

Snahou je ptedvidat kazdou obtiznou situaci, vizualné ji vidét a efektivné reagovat (Lynch
& Scott, 1999).

Z provedena studie v United States Olympic Traiding Center vyplyva, ze 90% olym-
pionikl pouzilo formu mentalni imaginace a celych 97% z nich, je ptesvédceno jeji pozi-
tivnim u¢inkem na jejich vykonnost (Safa & Hiebickova, 2014). Byt trpélivy a vytrvaly

v ziskavani této dovednosti musi byt témét kazdy. Nenechat se odradit a rozptylit jinymi

29|Stranka



myslenkami miZe byt slozité. Je pravda, Ze pfiprava na negativni moznosti a prohry za-
brani zklamani, ale takové mysleni a ptedstavy piispivaji k negativnim vysledkim, které
lze zménit. SkuteCny uspéch se méti kvalitou béhu, pozornosti a védomym zapojenim
v kazdém okamziku. Imaginace je vizualiza¢ni proces, kde kazdy jedinec je producentem,

rezisérem, spisovatelem a hvézdou svych imaginarnich skripta (Lynch & Scott, 1999).

2.5.3 Vnitini fe¢
Béhem pohybové aktivity je naSe vnitini fe€ spiSe automatizovana. UZivame ji velice
Casto, ne vzdy si to uvédomujeme. Béhem pohybové ¢innosti miize naSe mysl pracovat
disociovang, tzn. myslenky volné plynou, za¢indme analyzovat a tfidit problémy a neuza-
viené zalezitosti. Timto podporujeme psychickou regeneraci a nechdvame mozku volny
prostor pro uklid a nasledné ptijem novych kol (Bernacikova, M., 2017). Pokud se sna-

zime plné prevzit kontrolu nad nasimi myslenkami, ziskat kontrolu nad pozornosti jedna

Se 0 asociaci.

Vnitini monology ¢i dialogy je ve vétsiné piipada tykaji riznych emocnich situaci.
Ve sportu se jedna o pochvalu sebe sama, karani, povzbuzovani, presvédcovani nebo popis
naSich nasledujicich kroki. Pokud snizime vnitini negativni fe¢, kritiku, karani a dal$i na
minimum, dojde K posileni sebedvéry a vnitiniho ocenéni. Neustalé opakovani jedné po-
zitivni myslenky nebo kroku ve sportu, ¢asto vede k jeji uspésné realizaci. Mluvime o tzv.

sebe naplinujici se predpoveédi (Meijen, Day & Hays, 2017).

Vnitini fe¢ by méla byt kratkou, stru¢nou frazi, kterou sportovec opakuje casto a
vytvaii si sebevédomi, které pottebuje pro dosazeni stanovenych cili a uvolnéni. Té€lo re-
aguje na tyto vjemy a pocity velice sugestivné. ProhlaSeni by mélo odrézet ptesvédceni o
nastavajici situaci, jistotu sportovce (Lynch & Scott, 1999). Urcité fraze, slova nebo vnitini
dialog mohou pomoci sportovci splnit jeho cile a vyzvy v zavodé, obzvlasté ve vytrvalost-
nim jako je maraton. Kratké spojeni napf. ,,pokracuj‘ nebo ,,pfekondm tento kopec* mohou
byt prospésné a podpofit jedince v t€zké chvili. Slova vyjadiujici emoce napf. Gsmév,
muze pomoci kontrolovat emoce negativni. Podle nékterych ndzora, zdmeérné umivani se
mize mit pozitivni efekt a vysledek, nez vyraz namahy a mraceni se (Meijen, Day & Hays,
2017).
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Lidé casto nechavaji proniknout negativni myslenky, které vytvafi zmatek mezi
mysli a t€lem, coz ma za nasledek mén¢ zadouci odezvu a vykon. Imaginace ovlada to, co
vidime, afirmace a vnitini fe¢ ovladaji to, co si myslime a fikame. Sila slova je neuvéti-
telna. Pro spravné pouziti je tieba se fidit n¢kolika pravidly. Fraze by méla byt kratka,
strucnd, konkrétni a jednoducha. Pouzivat pfitomny ¢as a véfit sloviim, jako by byla prav-
diva, to je ta spravna cesta k tispéchu. Opakovani slov miize byt i soucasti relaxace a vizu-

alizace pted tréninkem nebo zavodem po dobu cca 10 minut (Lynch & Scott, 1999).

2.5.4 Stanoveni cila
Proces, pfi kterém si jedinec nebo celé druzstvo vyty¢i kratkodobé a dlouhodobé cile,
kterych cht&ji dosahnout za uréity ¢as postupnymi kroky (Safat & Hiebickova, 2014). Tato
metoda mentalniho tréninku je pouZivana a dobfe znama. Pomoci stanoveni cild, by spor-
tovci méli dosahnout vyssi vykonnosti, sebediveéry nebo zaujeti pro danou disciplinu. Do-
sahovani pfedem stanovenych cilti vede ke zvySujicimu se usili, vytrvalosti, odolnosti a
zvySuje se motivace pii nezdaru. Zakladem této metody je soustiedéni se na dosahovani

mensich cild, tedy vykonovych, nez-li téch vysledkovych. (Safai & Hiebitkova, 2014).

Pro plné vyuzité metody musi byt stanoveny pfesné¢ definované, métitelné cile. Musi
byt realistické, tedy proveditelné a ptiméfené naro¢né — byt dosazitelnou vyzvou. Existuje-
li totiz obrovska pravdépodobnost, ze téchto cilti bude dosazeno, dochazi k posileni jedince
z pohledu psychologie (Lynch & Scott, 1999). Volit je tieba cile kratkodobé, tak dlouho-
dobé, tréninkové 1 zavodni. VSe by mélo byt pravidelné monitorovano a pribézné vyhod-
nocovano spolu s trenérem. Podle Lynch a Scott (1999) je uptimna evaluace velice dule-
zita, pokud se sportovec chce vyhnout drtivym pocitiim selhani, frustrace a zklamani. Také
udava, Ze mezi realnymi limity sportovce a témi, co si vytvari v mysli existuje velka pro-

past.

Dulezité je cile zaclenit do vétsich, zivotnich cili. Bézec mlize byt tfeba otec a man-
zel, proc tedy nespojit rodinny vylet a zaroven zabavny zavod. Takového spojeni cili miize
ptinést pocit radosti a naplnéni v§em zc¢astnénym (Lynch & Scott, 1999). Kromé podpory
rodiny je vybornou motivaci, sdileni cilll s jinym sportovcem. Sportovci jsou si navzajem

zdroji povzbuzeni a inspirace. Pocit konkurence bude sportovce motivovat o nejlepsi
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mozné vysledky. Soucasti tréninku a dobrych vysledk je trpélivost, vytrvalost ale na dru-

hou stranu také schopnost piijmout své netispéchy a prohry.

Proces stanoventi si cilii je vlastné pouze pokus a omyl. Sportovec i1 trenér si musi
uveédomit, ze ptichdzejici neuspechy jsou piirozené a soucasti této metody. Netspéch a
prohra slouzi k naslednému zlepSeni a prehodnoceni vzniklé situace, napt. byl jsem pre-
trénovany a unaveny nebo vyb¢ehl jsem pfili§ rychle. Zde je zésadni stanovit si spravou
hranici. Pfehnané a nerealné cile, mohou usili i nad$eni sportovce zcela zniéit. Stereotyp a

jednotvarnost Ize nahradit stfidanim tras, jejich délky i terénu (Lynch & Scott, 1999).

2.5.5Regulace emoci

V emocnich stavech jedinctli jsou obrovské rozdily, Ize fici, ze kazdy si své emocni
stavy svym zplisobem urcuje sdm. Samotné emoce maji obrovsky vliv na jednotlivé vy-
kony sportovce. Snadno ovlivni jeho chovani, at’ pozitivné nebo negativné. Pozitivni
emoce jsou libé a hrdé pocity z dobfe odvedené prace béhem soutéze a kvalitniho vykonu.
Piijemné, kladné emoce miizeme brat také jako aktivujici, které podporuji sportovce ke
zvySeni vykonu, zvysuji sebedlivéru, naopak snizuji napéti a emoce negativni jako zlost.
Existuji emoce pfijemné ale tlumici, které vykon nezlepsi. Tyto emoce se dostavuji casto
Vv pribéhu zavodu, kdy se jedinec domniva, ze cile bylo dosazeno, ma vyhru v kapse (Pavel

& Pavlova, 2019).

Rozhodujici je také zpisob mysleni, pozitivni myslenky ovliviiuji chovani a pocity.
Kazdy je zodpovédny za své myslenky a pouze on sdm je dokaze zménit. MySlenky i
emoce je nutné kontrolovat a efektivné vést tim spravnym smérem. Je tfeba byt pozitivni
a mit pevnou vili. Uvolnit se a navodit pozitivni emoce je mozné smichem, hudbou nebo

hlasitym povzbuzenim (Meijen, Day & Hays, 2017).

Poranéni nebo nemoc sportovce mtize obratit jeho svét vzhiiru nohama, nejen fy-
zicky, ale také emocionalné. Pokud dojde ke zranéni, sportovec zaziva smrst’ negativnich
emoci, zlost, deprese, strach, napéti, odpor, tizkost a paniku. Takovéto pocity piispivaji
k bolesti a zhor$uji stav bézce. Pocity pomlze odstranit sportovni psycholog nebo spor-
tovni lékar. VyieSeni negativnich pocitl uvolni tizkost a usnadni proces rychlejsiho zota-
veni. Komunikace s jinymi béZci ma také pozitivni vliv na kontrolu emoci, motivaci a né-

slednou rekonvalescenci (Lynch & Scott, 1999). Pozitivni emoce a mySlenky usnadni
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proces hojeni a pfisp&je k rychlému zotaveni, Zadny sportovec by tedy nemél zanedbavat

silu pozitivnich emoci, které maji obrovsky vliv nejen na zdravi, ale i sportovni vykon.

2.5.6 Relaxace

Relaxace, opak stresu a napéti. Ma navozovat libé pocity sportovce na trovni psy-
chické i fyzické. Ukolem je dodat organismu ztracenou energii, ¢as na zotaveni a regene-
raci. Casto se vyuziva k regulaci pfedstartovnich stavii a je podminkou isp&iného a efek-
tivniho protahovani. Plisobi proti stresu a zvySuje schopnost koncentrace pozornosti a ob-
novuje obranyschopnost organismu. Pro uspésnou relaxaci je pottebné dodrzet nékolik za-
sad. Dtlezité je absolutni ticho, dostate¢né vysoka teplota okoli, pevna podlozka, pohodlné
dit pouze sam na sebe a svij klidny dech, zcela vylouéit napéti a stres (Lynch & Scott,
1999).

Méme nékolik relaxacnich technik, nejcastéji uzivané v odborné praxi jsou auto-
genni trénink (AT), sugesce nebo hypnoza (Bernacikova, M., 2017). AT je vlastni rela-
xacni technika, jejichz trénink probiha pod vedenim odbornika, ktery pracuje s télesnymi
pocity, pfedstavami a autosugescemi sportovce. Snahou je uvolnit télo, zvysit regeneraci
a vykonnost, uvolnit mysl a celkové napéti prostfednictvim hlasu. Sugesce nebo hypnoza
se daji snadno vyuzit ke zvySeni aktivizacni urovné, pozitivn¢ mize ovliviiovat télesné
napéti, motivaci, ale i sebedivéru sportovce. Ob¢ varianty musi byt fizené odbornikem,

psychologem.

Relaxacni cvi€eni je vhodné zatazovat na iplny konec tréninkové jednotky k plnému
vypnuti. Svllj vyznam ma ale také na zacatku tréninku, kdy prave relaxacni cvi¢eni pomuize

zlepSit koncentraci sportovci a efektivitu ivodniho protahovaciho cviceni.

Bohuzel tato schopnost, uvolnit télo 1 mysl a uméni regulovat uroven vzruseni je
Siroce ignorovanym a podceniovanym aspektem ve vzdélavani sportovci, ale zaroven se
pocity a negativni mySlenky mohou stimulovat limbicky systém a zvy$it napéti a uzkost
sportovce. Tyto pocity, jako zpocené dlan¢, motyli v bfiSe nebo zvysena srde¢ni frekvence

a dech mohou zpisobit emoc¢ni paniku. Relaxace je predpokladem uspésného béhu.
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Soustfedéni se na relaxaci a klid mize byt tajnym klicem k plynulej$imu, rychlej§imu a

mozna i mistrovskému vykonu (Lynch & Scott, 1999).

Vyuziti v praxi se mtize zdat obtizené, pokud ale bude bézec soustiedit svou pozor-
nost spiSe na proces zavodu (taktiku, krok nebo drzeni téla), nez-li na potencialni vysledky
muze bézet rychleji. Staroddvna moudrost bojového uméni aikido u¢i, ze ¢im mensi odpor,

silu a Gsili vytvofime, tim G¢inngjsi a efektivnéjsi budou vysledky (Lynch & Scott, 1999).
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3 CILE
3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je na zakladé systematického piehledu poznatki a

analyzy dat z primarnich studii posoudit techniky MT v béZeckych disciplinach.

3.2 Diléi cile
e Charakterizovat studie podle roku publikovani a jejich ptvodu.

e Charakterizovat Ucastniky jednotlivych studii podle véku, soutézni urovné a za-

stoupeni poctu jedinct v dané studii.

e Posoudit rozdily technik MT u béZcii s ohledem na délku traté, uroven soutéze a

pohlavi.

3.3 Vyzkumné otazky

e Jaké techniky a jakym zplisobem jsou nejcastéji vyuzity v mentalnim tréninku u

bézch?

e Ktera technika mentalniho tréninku je nejCastéji vyuzita a piipadné S jakym efek-

tem?

e Jakym zplGsobem je mentalni trénink zafazen do roc¢niho tréninkového cyklu

béZct?
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4 METODIKA

Pro vyhledavani studii jsme zvolili online databaze APA PsycInfo, SPORTDiscus
with full text a APA PsycAtrticles. Tyto databaze jsme zvolili z divodu, Ze se jedna o pie-

hledné databaze sportovniho odvétvi véetné sportovni psychologie.

4.1 Kritéria vyhledavani

Vyhledéavani studii jsme provedli za pouziti klicovych slov z fizeného slovniku a
specifickych termint, které odpovidaji nasi problematice. Na zaklad¢ téchto podkladl byl
definovan vyhledavaci vzorec. Samostatny vybér studii i vyhledavaci strategie byla stano-
vena ve spolupraci s vedouci prace. Studie byly filtrované podle data publikovani od ledna
2000 do ledna 2020, publikované v anglickém jazyce. Tabulka 2 zobrazuje konkrétni
volby klicovych slov pro nasi praci a celkovou vyhledavaci strategii v databazich. Ke
14.2.2020 13:35 hod jsem v databazich nalezla celkem 145 zdroji. Vyhledavaci strategie

zahrnovala vyhledavani pomoci kli¢ovych slov na zakladé hlavniho cile bakalafské prace.
Pouzité databaze: APA Psyclnfo, SPORTDiscus with full text a APA PsycArticles.
Casovy interval: 01/2000 — 01/2020
Kli¢ova slova: running, distance running, track and field, long distance running

Kritéria inkluze: studie tykajici se MT v bézeckych disciplinach a jejich pozitivni
vliv na vykon nebo ekonomiku bézce, rekrea¢ni, vykonnostni i vrcholovy stupen vykon-

nosti

Kritéria exkluze: studie, které se netykaly MT u bézeckych disciplin, nevykazovaly

kladny vliv na vykon bézce nebo ekonomiku béhu
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Tabulka 2
Strategie vyhledavani a jeji vysledky v danych databazich (vysledky ke dni 14.2.2020)

Vyhledéavani

S1 MM “IMAGERY (Psychology)*

S2 DE “MENTAL training*

S3 DE “MOTOR imagery (Cognition)*
S4 DE “Self-Talk*

S5 DE “Cognitive Restructuring®

S6 DE “Self-Instructional Training*

S7 DE “Visualization*

S8 DE “BREATHING exercises*

S9 DE “THERAPEUTIC use of breathing exercises*
S10 DE “Autogenic Training*

S11 DE “Autohypnosis*

S12 DE “Biofeedback Training*

S13 DE “Centering*

S14 Tl ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR
practice OR therapy)) OR AB ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback)
W2 (training OR practice OR therapy))

S15 TI ((psychological OR mental OR cognitive) W2 (training OR restructuring) OR AB
((psychological OR mental OR cognitive) W2 (training OR restructuring))

S16 TI ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) OR Ab ((concentration
OR attention OR attentional) W3 (skills))

S17 TI ((positiv) W3 (self-talk OR thinking OR speech)) OR AB ((positive) W3 (self-
talk OR thinking OR speech))
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S18 Tl ((internal OR inner) W3 (dialogue OR speech)) OR AB ((internal OR inner) W3
(dialogue OR speech))

S19 TI (“negative thought stopping*) OR AB (“negative thought stopping*)

S20 TI ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated) W3 (training OR
modelling))

S21 TI ((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR focusing)) OR AB
((attention OR attentional OR concetration) W3 (focus OR focusing))

S22 TI (refocusing OR ““goal setting* OR “goal-setting*) OR AB (refocusing or “goal
setting OR ““goal-setting*)

S23 TI (“confidence building* OR self-confidence OR “neuro linguistic programming*)
OR AB (“confidence building* OR self-confidence OR “neuro linguistic programming)

S24 TI ((distraction OR stress) W2 (management OR control)) OR AB ((distraction OR
stress) W2 (management OR control))

S25 TI ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR “self-regulation‘‘)) OR
AB ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR “self-regulation®))

S26 TI ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB ((performance OR
mental) W3 (plan OR planning)

S27 TI (“diaphragmatic breathing®) OR AB (“diaphragmatic breathing®)
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4.2 Proces vybéru studii

Nalezené studie obsahovaly ¢lanky relevantni i nerelevantni, tedy ty, které byly na-
sledné vytazeny. Cely proces vybéru se skladal z n€kolika krokii. VSechny kroky procesu
byly dvojité ovéteny ve spolupraci s vedouci prace. Konecny vybér tedy probihal na roz-
hodnuti dvou nezavislych hodnotiteld. V ptipadé neshody hodnotitelii byl peclivé procten
abstrakt a zhodnocena kritéria inkluze a exkluze ¢lanku. Pokud byl vysledek nejasny byl

procten cely text dané studie.

1. Prvnim krokem pro vybér studii bylo zhodnoceni nédzvu a abstraktu. Podle téchto
parametrt byly studie rozdéleny do tfi skupin:
e Relevantni studie
e Potencialné relevantni studie
e Nerelevantni studie
Do skupiny relevantnich studii byly zatazeny ¢lanky, které spliiovaly podminky pro
béh a urc¢itou techniku mentalniho tréninku. Potencialné relevantni studie byly ty, u kterych
se hodnotitel¢ jednoznac¢né neshodli a bylo nutné procist cely text, piipadné ty u kterych
se jednalo o béh pouze okrajové. Nerelevantni studie neobsahovaly Zadné pozadované

udaje nebo pouze jejich Cast.

2. 'V druhém kroku byla provedena analyza fulltextli relevantnich i potencialné rele-
vantnich studii. Nasledn¢ se rozhodovalo, jestli bude studie zafazena do kone¢ného
vybéru ¢i nikoli. Hlavnim méfitek pti procitani fulltextl bylo zatazeni nckteré
z technik MT do tréninku bézeckych disciplin a jeji ptipadny vliv na trénink ¢i

vykon. Podrobny postup vyfazovani studii je zndzornén na Obrazku 1.
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Poéet zdznamO identifikovanych v
databazi
{n=145)

Analyza ndzvi a abstraktd Vylougeno
(n=145]) > (n=118)
¥
Analyza plnotextl i
(n =27) * Vylougeno
(n=17)

Potet studii zahrnutych do syntézy
{(n=10)

Obrazek 1. Postup vytazovani studii zndzornény pomoci flow diagramu.
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4.3 Extrakce dat

Udaje ze zatazenych 10 fulltextl jsme extrahovali do piehledné tabulky v aplikaci
Microsoft Excel. Data byla extrahovana na zaklad¢ hlavnich a vedlejsich cilt této bakalat-
ské prace: pocet participanti, vék, pohlavi, narodnost, bézecka disciplina, stupenn vykon-
nosti, pouzité techniky MT a jejich efekt na vykon ¢i kvalitu tréninku. Veskeré vysledky

jsou zpracované v kapitole 5 Vysledky a diskuze.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V online databazich jsme nasli a nasledné prostudovali celkem 145 studii v anglic-
kém jazyce. V prvnim kroku, bylo na zdklad¢ nazvl a abstrakti vylouc¢eno 118 ¢lanki. U
zbylych 27 potencidlné pouzitelnych studii jsme pfistoupili k analyze celych texti, aby-
chom byli schopni posoudit relevanci studie potiebné k zatazeni do finalniho vybéru. Casté
divody k vytazeni studie byly: nejednalo se o bézeckou disciplinu, nebyla pouzita zadna
technika MT nebo pouzitd technika MT nebyla vypovidajici z divodu malého poctu par-
ticipantd. Po ptecteni fulltexti bylo vyfazeno dalSich 17 studii. Kone¢ny pocet 10 studii
jsme zaradili do vysledkové tabulky (Tabulka 3). Podrobny popis vyfazovani a vybér studii

je zaznamenany v kapitole 4.2. Popis vybéru studii a ve flow diagramu (Obrazek 1).

5.1 Charakteristika zahrnutych studii

V konec¢né fazi vybéru jsme pracovali s 10 studiemi, které splnovaly stanovené pod-
minky a prosly finalnim vybérem. Jejich zakladni charakteristiku mizete vidét v Tabulce

3, ktera prehledné zahrnuje vysledné studie.
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Tabulka 3

Prehled zahrnutych studii s ohledem na vék, pohlavi, druh bézecké discipliny a stupen vy-

konnosti
vyznamné
zlepSeni vy-
konnosti a
stanoveni cilii/imagi- zvyseni
20 vrcholovd/  nace/vnitini fe¢/vizuali-  efektivity
61 18 x X M USA 400m army zace TJ
zvySeni
ubéhnuté
20 18 - stanoveni cilti a zpétna vzdale-
64 14 5 28 V4 USA volna rekreacni vazba/tyden nosti/tyden
neo- rekreac¢ni
20 me- /vykon- dosazitelnost stanove-  zlepSeni vy-
69 17 x zen M/Z USA maraton nostni ného cile konu
horsi eko-
nomika
béhu pii za-
méfeni po-
20 zaméfeni pozornosti na  zornosti na
68 16 30 339 M/Z DE b&hnapasu rekreadni dech dech
horsi eko-
nomika
béhu pfi za-
meéfeni po-
20 bézecké za- zaméfeni pozornosti na  zornosti na
6 13 20 29 M/Z DE vody vykonnostni dech dech
zlepSeni
20 zaméteni pozornosti na  ekonomiky
73 17 30 232 M/Z DE béhnapasu rekreacni externi podnéty béhu
zlepSeni
ekonomiky
behu a zvy-
20 Aus- zameéteni pozornosti na  Seni rych-
82 13 21 245 M/Z trilie b&hnapasu rekreadni externi podnéty losti béhu
vliv na
20 14/ ES/ rekrea¢ni/ rychlost
95 15 14 x M/Z USA béhnapisu vykonnostni  zaméfeni pozornosti béhu
20 relaxace - systematické zlepSeni vy-
87 17 27 252 M/Z DE sprint vykonnostni dychani konu
relaxace/imagi-
20 track and  vrcholovda  nace/vnitini fe¢/soustie- zlepSeni vy-
114 08 X X X USA field OH 2000 déni konu

Pozndmka: n — pocet ucastnikii, MT — mentalni trénink, M- muzi, 7 - zeny, DE — N¢-

mecko, ES — Spanélsko, OH — Olympijské hry, TJ — tréninkova jednotka, X — neuvedeno
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Referenc¢ni seznam k Tabulce 3:
61 Meyer, V. M. (2018). Sport psychology for the soldier athlete: A paradigm shift.

64 Wack, S. R., Crosland, K. A., & Miltenberger, R. G. (2014). Using goal setting and

feedback to increase weekly running distance.

69 Burdina,M., Hiller, R. S., & Metz, N. E. (2017). Goal attainability and performance:

Evidence from Boston marathon qualifying standards.

68 Schiicker, L., Schmeing, L., & Hagemann, N. (2016). 'Look around while running!'

Attentional focus effects in inexperienced runners.

6 Schiicker,L., Anheier, W., Hagemann, N., Strauss, B., & Volker, K. (2013). On the op-
timal focus of attention for efficient running at high intensity.

73 Hill, A., Schiicker, L., Hagemann,N., & Strau3, B. (2017). Further evidence for an
external focus of attention in running: Looking at specific focus instructions and individual

differences.

82 Neumann, D. L., & Piercy, A. (2013). The effect of different attentional strategies on

physiological and psychological states during running.

95 Garcia, S., Razon, S., Hristovski, R., Balagu¢, N., & Tenenbaum, G. (2015). Dynamic

stability of task-related thoughts in trained runners.

87 Pelka, M., Kolling, S., Ferrauti, A., Meyer, T., Pfeiffer, M., & Kellmann, M. (2017).

Acute effects of psychological relaxation techniques between two physical tasks.

114 Vernacchia, R. A., & Henschen, K. P. (2008). The challenge of consulting with track
and field athletes at the Olympic Games.
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5.2 Charakteristika u¢astnikl primarnich studii

Strategie vyhledavani byla orientovana jak na muzské tak zenské pohlavi. Zastou-
peni studii orientovanych ¢isté na jedno pohlavi byly dv¢, jedna na Zenskou a druhd muz-
skou populaci. U jedné studie nebylo pohlavi uréené, jednalo se o prizkum na OH, prav-
dépodobné¢ tedy zastoupeni obou pohlavi. Zbyvajicich 7 studii zahrnovalo muze i zeny. Ve
zminovanych studii prevladali muzi. Vékova hranice ti€astnikii byla rizna. U 3 studii ne-
byla vé€kova hranice uvedena, jednalo se o vycvik vojakd, ptipravu na OH a studii zaméteni
pozornosti u rekreacnich a vykonnostnich bézcl. U jedné studie byl vék neomezen, studie
zaméfena na maratonské bézce v rekreacni a vykonnostnim stupni vykonnosti. Primérny
vék vSech zahrnutych studi ¢inil 26,8 + 3,2 let. Ve vétsiné pfipada byly studie provadéné
na bézeckém pasu, celkem 4. Dalsi bézecké discipliny byly maraton, track and field, beh
na 400m, sprint a studie zaméfend na zavod v rizné délce. Stupent vykonnosti je rozdéleny
na tfi — rekreacni, vykonnosti a vrcholova uroven. V 6 studiich se zamé&fuji na rekreacni
bézce, pouze ve 2 piipadech na vykonnosti a 2 studie na vrcholovou uroven. U vrcholové

urovné se jednd o OH v 2000 a armadni vycvik.

Ze dvou studii vyplyva, ze zaméteni pozornosti na dech ma vliv na horsi ekonomiku
béhu. Dech se pod cilenou kontrolou zrychluje a nekontrolované dychani ma lepsi vliv,
nez kontrolované. Zatimco zaméteni pozornosti na externi podnéty zlepsuje ekonomiku
béhu a ma za nasledek zvyseni rychlosti v béhu, toto vyplyva z dalsich tii studii. Dalsi tii
studie zabyvajici se stanovenim cilii ukazuji na zlepseni vykonu u rekreacnich bézcti na
zvyseni ubéhnuté vzdalenosti za tyden. Dulezitym faktorem je zadavat si readln¢ dosazi-
telné cile. Relaxace a systematické dychani pfed a po tréninku zlepSuje vykon, na tuto
skute¢nost poukazuji dvé studie provadéné v USA a Némecku. Imaginaci a vnitini feci se
vénuji ¢astecné dve studie, ze kterych plyne pozitivni Gc¢inek a zlepSeni vykonu a také

zvyseni efektivity tréninkové jednotky.

Z vyhledanych studii vyplyva, Ze nej€astéji vyuzivanymi technikami MT u béZct je
zaméfeni pozornosti na externi podnéty a stanoveni cili. Zminované techniky maji pozi-
tivni vliv na zlepSeni ekonomiky béhu a zvySeni rychlosti béhu. Pfi béhu se vyuziva zamé-
feni pozornosti na externi podnét jako terén nebo ostatni bézce. U stanovovani cili maji

kladny vliv kratkodobé i dlouhodobé cile, které jsou realné splnitelné.
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Zarazeni MT do roéniho tréninkové cyklu je dulezité pro vytvoreni zakladnich tech-
nik MT. Nacvik mentalnich dovednosti by mél byt v prubéhu celé zavodni sezony. V pii-
pravném obdobi uzivame techniky stanoveni cill, imaginaci, zaméfeni pozornosti a rela-
xaci. Po zvladnuti a osvojeni si téchto technik mizeme ptidavat imaginaci a nacvik dy-
chéni. V pfedzavodni fazi pouzijeme imaginaci a simulaci zdvodnich podminek. V po-
sledni zavodni fazi se nejcastéji vyuziva imaginace.

Rozélenéni MT do ro¢niho tréninkového cyklu je dilezity pro vytvofeni navyka a
nauceni se téchto technik. Do ptipravného obdobi zafazujeme techniky stanovovani cila,

relaxaci, koncentraci pozornosti a vnitini fe¢. V navazujici pfedzavodni fazi budujeme

imaginaci a modelovani zdvodnich podminek. Ve fazi zdvodni se vyuZiva imaginace.

Nejstarsi zafazena studie je z roku 2008, dalsi se pohybuji v rozmezi let 2013 az
2018. Celkem 4 studie byly provedené v Némecku, dalsi 4 v USA, 1 je spole¢nou praci
USA a Spanélska, 1 studie pochazi z Austrélie.

Pocet participantd neni u 3 studii uveden, u dalSich je v rozmezi 5 - 30 lidi. U jedné
studie (¢islo 95) byly vytvoreny dvé skupiny po 14 participantech ve dvou vykonnostnich
stupnich — vykonnosti a rekrea¢ni. Vysledky byly totozné pro obé skupiny.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo na zakladé systematického prehledu poznatkii
a analyzy dat z primarnich studii posoudit techniky MT v béZeckych disciplinach. V praci
byly zahrnuty studie pro rizny vykonnostni stupen, od rekrea¢nich bézct po vrcholové

olympioniky. Studie byly ziskavany z online databazi APA PsycInfo, SPORTDiscus with
Full Text a APA PsycArticles.

Studie se zaméiovaly na rizné techniky mentalniho tréninku. Soucasti studii byli
muzi i zeny v pruimérném veéku 26,8 & 3,2 let. Z prehledu poznatkli vyplyva, ze efekt ur-
¢itych technik ma vliv na vykon sportovce. Na stranu druhou mutze zhorsit ekonomiku

pohybu, jak vyplyva ze studii orientujicich se na zaméfeni pozornosti na vlastni dech.

Podle vyhledanych studii jsou v béhu nejcastéji zatazované techniky MT — zaméteni
pozornosti na externi podnéty, stanoveni cild, relaxace a imaginace. Nejvice z vyhleda-
nych studii se soustfedi na zaméieni pozornosti na externi podnéty a stanoveni cilt.
Vsechny jmenované techniky maji pozitivni vliv na vykon sportovce a zlepsuji ekonomiku

behu. Dulezité je stanoveni si redlnych cill, jak dlouhodobych, tak kratkodobych.

Roz¢lenéni MT do ro¢niho tréninkového cyklu je dilezity pro vytvoreni navyki a
nauceni se téchto technik. Do ptipravného obdobi zatazujeme techniky stanovovani cili,
relaxaci, koncentraci pozornosti a vnitini fe¢. V navazujici pfedzavodni fazi budujeme

imaginaci a modelovani zdvodnich podminek. Ve fazi zdvodni se vyuzivé imaginace.

Pocet participantii jednotlivych studii, jejich v€k a zkuSenosti mohou mit vliv na cel-

kovy vysledek studie.
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7 SOUHRN

Béh, ptirozeny lidsky pohyb, ktery se béhem mnoha let se ménil a byl vyuzivany
pfedevsim jako forma pfemisténi, dnes oblibeny napii¢ generacemi a soucasti OH. Pro
elitni sportovce a vysoky stupen vykonnosti je diilezitd podpora a spoluprace mysli. Men-
talni trénink se stal tedy piirozenou slozkou u vrcholovych, vykonnostnich, ale i rekreac-

nich bézcu.

Hlavnim cilem bakaléiské prace bylo na zaklad¢ systematického ptehledu poznatkti
a analyzy dat z primarnich studii posoudit techniky MT v béZeckych disciplinach. Ve fi-
nale byla posuzovany byly data z 10 studii nalezenych v online databazich APA Psyclinfo,
SPORTDiscus with Full Text a APA PsycArticles. Studie zahrnuji riizné stupné vykon-
nosti, muze i zeny a odlisSné bézecké discipliny. Prace obsahuje participanty v primérném
véku 26,8 + 3,2 let. Studie pochazeji z riiznych zemi, Némecka, USA, Austrélie a Spanél-

ska.

Byly pozorovany kladné t¢inky technik MT na vykon bézci a celkovou ekonomiku
behu. Nejcastéji vyuzivané MT jsou zaméfeni pozornosti na externi podnéty, stanoveni
cilt, relaxace a imaginace. U stanoveni cill je dlilezity faktor jejich dosaZitelnost, jedna se
jak o kratkodobé, tak dlouhodobé cile. Naopak u dvou studii orientovanych na zaméfeni
pozornosti na dech vyplyva, ze ekonomika béhu je horsi, nez pti nekontrolovatelném dy-
chéni.

Na zakladé analyzy primarnich studii jsme dosli k ndzoru, ze mentalni trénink ma
nezastupitelné misto v béZeckém sportu. Jeho pozitivni vliv je znatelny jak u rekreacnich

bézcu, tak elit.
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8 SUMMARY

Running is a natural human movement, popular all over the world. Over the years it
has changed and evolved, while staying an important part of human life. Running was
originally used as means of transport, later as part of sports games, entertainment and a
symbol of health, of course. Nowadays, running is a very popular sport across generations
and even part of the Olympic Games. Support and cooperation of mind and body is impor-
tant for elite runners and high performance. Therefore, mental training has become a natu-

ral element in running disciplines.

The main goal of this bachalor’s thesis was to evaluate techniques of mental training
in running disciplines, based on systematic review and analysis of data from primary
sources. We evaluated data from ten studies from online databases APA Psyclnfo,
SPORTDiscus with Full Text and APA PsycAtrticles. The studies include different running
disciplines and degrees of performance, as well as participants of both sexes. The average
age of participants was 26,8 + 3,2 years. Studies comes from Germany, USA, Australia or

Spain.

Positive effects of mental training techniques on performance and total running econ-
omy were observed. The most widely used techniques of mental training are focusing at-
tention on external stimuli, goal setting, relaxation and imagination. On the other hand,

two studies show worsened economy of running during controlled breathing.

We conclude that mental training has an irreplaceable place in running sport. Its pos-

itive influence is noticeable in both recreational and elite runners.
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