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1 UvoD

vv oy

Tématem této bakalarské prace je ,,Motivace a komfortni zéna u vytrvalostnich bézc(“ a
je zamérena na subjektivni vnimani komfortni zony a stéZejnich motivl, které dopomahaji
béZcim pravidelné béhat dlouhé vzdalenosti. Toto téma je dnes velmi aktualni, protoze
vytrvalostni béh nabyva na popularité, coz mizZeme vidét na rostouci Ucasti participant( z rad
Siroké verejnosti na pllmaratonskych a maratonskych zavodech. | pfes to, Ze ucast na
zavodech roste, mnoho zacinajicich bézcl se mUzZe potkat s pfedcasnou demotivaci k béhu
v dusledku neadekvatniho nastaveni osobnich cild a intenzity zatéze. Pravé témto lidem by
mohlo pomoci definovat dlouhodobé cile a hlavni motivaéni faktory, diky kterym pro né bude
snazsi prekovat komfortni zénu, ktera jim brani se dale zlepSovat, a to je pravé hlavnim cilem
nasi prace.

Prace zacina prehledem poznatk( popisujici pojem komfortni zéna a jeji soucasti, zonu
strachu a rlstu. Nasledné je vysvétlen pojem motivace a jeji teorie, které Uzce souvisi
s vytrvalostnim béhem. Posledni kapitoly teoretické ¢asti poskytuji strucny prehled rlznych
kategorii vytrvalostniho béhu, psychologickych aspektd jeho tréninku a vliv vytrvalostniho
béhu na lidskou psychiku. Konkrétné jak emoce ovliviuji sportovni vykon a jaké hormony
pUsobi v nasich télech pfi této dlouhotrvajici fyzické zatézi.

V praktické c¢asti prace jsou zkoumany hlavni motivacni faktory, jez pomahaji lidem
prekonavat svou komfortni zonu pfi béhu na dlouhé vzdélenosti a k dodrzovani tréninkového
planu. K naplnéni cile byli osloveni respondenti ankety, ktefi se povazuji za vytrvalostni bézce.
Anketa bude sdilena v elektronické formé na mezinarodni facebookovou skupinu, jejiz ¢clenové
se zajimaji o béh zpohledu védy. Tato anketa je sloZena zdemografickych otazek,
strukturovaného dotazniku a zdvérecnych otevienych otazek. Ziskana data byla vyhodnocena
pomoci frekvencni analyzy a kvalitativni analyzy obsahu. Vysledky studie maiji informativni
charakter a shrnuji pfehled motivli a myslenek, jez mohou byt uZiteéné pro rekreacni béice,
ktefi bojuji s demotivaci k tréninku. Rovnéz je v praci popsano, jak rozeznat pretrénovanost s

poskytnutim prehledu nékterych technik k urychleni regenerace pfi nadmérné zatézi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Komfortni zéna

Komfortni zéna je Siroce uzivany pojem, objevujici se predevsim v literature, kterd se
tyka osobniho rozvoje, zazitkové pedagogiky a s tim souvisejicim dobrodruznym vzdélavanim
(Brown, 2008). Pokud se zajimame o seberozvoj a osobni rlst, ¢asto slychame, Zze bychom méli
prekonat své limity za hranice pohodli, abychom néco dokazali a nebyli ,primérni“. Ze Gspéch
a nové prileZitosti na nas ¢ekaji, az kdyzZ se tyto hranice nauc¢ime prfekondvat a nespokojime se
s pohodlim.

Psycholog a védec Hollins (2017, pp. 18) popisuje komfortni zénu jako psychologicky
stav, kdy se c¢lovék citi bezpecné, protoZe se pohybuje v divérné znamém okoli kazdy den.
Obvykle ¢lovék jedna ve stavu bezstarostného a stabilniho vykonu s opakovanim pravidelnych,
rutinnich navykl, bez pocitu rizika a vyzvy. Hranice této zény je vysoce individualni a je
utvarena nasSimi psychologickymi, emocionalnimi a behavioralnimi tendencemi, jeZz zavisi na
Zivotnim prostredi, odbornych znalostech a dovednostech ¢i postojich.

Clovék by mél &elit optimalni mife diskomfortu, pramenici ze stresovych podnétd, aby
byl schopen reagovat prosttednictvim prekonani strachu ¢i obav z neznamého. Tim vystoupi ze
své komfortni zény a opakovani obdvané situace bude pokazidé snazsi, coz by mélo vést
k osobnimu rlistu. Tento jev demonstruje Yorkiesova-Dodsonova kfivka® (Obrazek 1),
zdUraznujici udrZovani rovnovahy mezi zatéZzovymi stimuly, které nas posouvaji za hranice

komfortni zény a mezi navratem do komfortu v rdmci regenerace a odpocinku.

Obrazek 1

Yorkiesova-Dodsonova kfivka Vykon Optimalni zat&%, nejlepsi
vykon

Za157 et

1 Stimto zadkonem pfisli psychologové Robert Yerkes a John Dillingham Dodson v roce 1908. Pfi
pokusu s laboratornimi potkany zjistili, Ze je lze motivovat k postupu bludistém tim, Ze jim daji mirny
elektricky Sok. Se zvysujici se intenzitou elektrickych Sok( se vSak u potkan( vyvinulo zbésilé chovani,
kdy bezcilné pobihali rGznymi sméry, aby unikli dal$im Sokim. Experiment ukazal, Ze zvySujici se Uroven
stresu a vzruseni zvySuje motivaci a koncentraci, ale pouze do urcité hranice, za niz vykonnost opét
klesa.
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Podle studie Williamse a jeho kolegl (2019) Ize komfortni zénu definovat jako Uroven
chovani, vnémz je Clovék bez vlivu Uzkosti a vymezuje se souborem jedndni, obvykle bez
pocitu rizika nebo vyzvy, k dosaZzeni stabilni drovné vykonu. Williams rovnéz zdlraznuje, ze pro
stimulaci osobniho a profesniho ristu je dilezité z této zény vystoupit.

Hranice komfortni zény nejsou snadno definovatelné, protoze se lisi u kazdého
individua. Nejlépe je lze vypozorovat na aktivitdch, jez jsou do urcité miry dobrodruzné a
vyvolavaji u nas stres a produkci adrenalinu. Na zakladé Goldsteinovy studie (2010) adrenalni
reakce na stres aktivuje sympatiko-adrendlni systém a hypotalamicko-hypofyzarni-
nadledvinovou osu, ¢imZ stresovy syndrom udrZuje homeostazu v pohotovosti, pfipravenou
reagovat na situace typu ,bojuj nebo utec”.

Podle Baumeistera a Tierneyho (2011) postupné vystavovani se novym zkusenostem a
vyzvam a stanovovani novych cild pomaha rozsitit nasi komfortni zénu. Tento proces vede k
rozvoji novych dovednosti a zvyseni sebedlvéry. Vyzkum navic ukazal, Ze jedinci, ktefi vystoupi
ze své komfortni zony a pfijimaji nové vyzvy, maji vétsi pravdépodobnost osobniho rlstu a
rozvoje (Kashdan a Roberts, 2006). Proto muZe byt pfinosné, kdyZ identifikujeme svou

komfortni zénu a aktivné vyhleddvame pfilezZitosti k jejimu rozsifeni.

2.1.1 Teorie zony uceni a ristu v zaZitkové pedagogice

Koncept komfortni zény referovany v literature zazitkové pedagogiky, je primdrné uzivan
v psychologickych oblastech kognitivniho vyvoje. Predpoklada, Ze jedinci citi urcitou
pohodInost se svou soucasnou Urovni znalosti a schopnosti a k uceni dochazi, kdyz se jedinci
vydaji za hranice své komfortni zény a oteviou se novym zkuSenostem a vyzvam (Kolb, 2014).

Zazitkova pedagogika zahrnuje Sirokou Skalu aktivit, napfiklad horolezectvi ¢i terénni
béh, které u Gcastnikd vyvolavaji nejistotu s cilem podpofit osobni rozvoj, véetné rozvoje
odolnosti a charakteru. Pravé tim, Ze lidé zazivaji dobrodruZstvi, podporuji tak svou schopnost
uceni novych znalosti a dovednosti a tyto zazitky vytvareji pocit vyzvy a rizika, pfi nichz
Ucastnici Casto zazivaji fadu emoci, véetné strachu (Reed & Smith, 2021).

Podle Longa (2021) ucastnici, kteti se pousti do urcité aktivity, jez v nich vzbuzuje strach,
ktery musi prekonat, si jsou dobre védomi, co je zapotiebi udélat a jsou schopni hranici sami
definovat. Jestlize zlGstaneme v komfortni zéné a strach neprekoname, ni¢emu se neucime.
Jestlize citime, Ze z ni vystupujeme, ucime se.

Zbéna strachu vystavuje clovéka pfimé vyzvé. Jeho normalni obranné mechanismy jsou

odstranény a s velkou pravdépodobnosti pak otevie prostor novym a inovativnim napadim.
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Clovék se ziidka vystavuje nepohodinym vyzvam Umysiné, ale kdy? se rozhodne vystoupit ze
zény komfortu, naskytne se mu zvlastni pfilezitost k osobnimu rlstu.

To dokazuji nedavné studie, zkoumajici nasledky vystoupeni z komfortni zény, jako je
kreativita (Slepian, Mason a Ambady, 2017) a studijni prospéch (Bernacki, Aguilar a Byrnes,
2019). Slepian s kolektivem (2017) zjistili, Ze vystoupeni z pohodli zlepSuje inovativni mysleni,
zatimco Bernacki a kolektiv (2019) vypozorovali, Ze tito studenti pak dosahuji lepsich studijnich
vysledk(l neZ ti, ktefi pretrvavaji v komfortni zoné. Nedavny vyzkum se také zaméfil na roli
nepohodli pfi uceni (Langer, 2020). Tato studie zjistila, Ze Ucast na aktivitach, které byly
zpocatku nekomfortné obtizné, zvysila Uroven uceni a zapamatovani informaci.

Podle Browna (2008) a dalSich autor( existuji v teorii zony strachu urcité kontraindikace,
které naznacuji, Ze kvalifikace lektora zazZitkovych aktivit nemusi vidy odpovidat poZadované
urovni ohledné hodnoceni emocniho rizika, vztahujici se k moznosti vzniku negativnich emoci v
disledku konkrétni situace nebo aktivit. Je tedy nevhodné, aby povzbuzoval studenty, jez
mohou byt vice citlivi a mdZe u nich takova pobidka vyvolat emocni dysbalanci. V nékterych
pfipadech mohou byt tito studenti neschopni G¢inné se vyrovnat se situaci kvili pfiliSnému

pocitu Uzkosti a stresu (Davis-Berman & Berman, 2002).

2.2 Z6na strachu

Strach v nas vyvolava podnét, jez vnimame jako pfimou hrozbu neboli stupen ohrozeni
(White & Depue, 1999). Ve své podstaté je to jednoducha emoce, kterd ma za ukol zachranit
nam Zivot. Tato emoce vyvolava reakci, ve snaze zajisténi bezpeci a komfortu (Lang, Davis a
Ohman, 2000).

Strach je pfirozenou reakci na bezprostfedné identifikovatelnou hrozbu. Strach vznika
rychle a odezniva, jakmile hrozba neni pfitomna. Strach vyvolava pozitivni obrannou reakci a je
spojen se skuteénym a bezprostiedné hrozicim nebezpedim. Uzkost naproti tomu &asto vznika
z méné hmatatelnych nebo nepredvidatelnych, vzdalenych hrozeb, at uz fyzickych, nebo
psychickych. Uzkost je psychicky stav zaméFeny na budouci udalosti a je spojena se zvy$enou
bdélosti a vzrusenim. Na rozdil od strachu trva uzkost zpravidla déle a muiZe se stat
problematickou, pokud pretrvava delsi dobu. (Davis et al., 2010)

V ndvaznosti na pohybovou aktivitou nastava uzkost napriklad pred dualezitym
sportovnim vykonem a projevuje se psychickymi neptijemnymi a nejasnymi obavami
(Cashmore, 2002), ale také fyziologickymi zménami. Tyto zmény zpUsobuje zvySena aktivita

ergotropniho systému, spojeného se zvysSenou srdecni frekvenci, zvySenou aktivitou potnich
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714z a zménami v dychani (Lissek et al., 2005). Predpoklada se, Ze tyto fyziologické reakce jsou
adaptivni, protoze télo se pfipravuje na akci v reakci na potencialni nebezpedi.

Na zakladé Sylversovy studie (2011) se da predpokladat, Ze strach je dlsledkem
nedostate¢né snahy o porozuméni tomu, co nam vlastné hrozi, proto jeho symptomy casto
pretrvavaji i po odstranéni bezprostfedni hrozby. Z hlediska navaznosti na problematiku
komfortni zény, se opakovany Uunik nebezpecné situaci stane automatickym vzorcem
budoucich reakci. Jedinec se obava nasledk(, bez toho, aniz by si uvédomil, kde jeho strach
vznikl (Sylvers et al., 2011).

Naproti tomu, je uzkost vysledkem pfecenénim domnélé hrozby, neprehledné situace.
Je to pocit nejistoty a obav z budoucnosti a mliZze byt zplsobena rlznymi situacemi, ale ne
vidy ma jasnou pFicinu. Uzkost se ¢asto vyznacuje kognitivnimi p¥iznaky, jako jsou obavy a
pocit blizici se zkazy (Williams, 2013). Jednoduchym ptikladem mizZe byt let letadlem. Lidé maji
strach z |étani ne proto, Ze by sami zaZili néjakou nehodu, ale protoZe si domysleji, co by se
mohlo stat, kdyby letadlo spadlo. Tento trvaly stav navozuje pouze Uzkost a premitani, ale ne
nutné vyhybani se situaci (Sylvers et al., 2011).

Strach je v urcitych situacich uZitecna emoce, ale setrvavani v zoné strachu mize mit
negativni dopad na schopnost udit se a rlst. Studie ukazaly, Ze nadmérny strach a lzkost
mohou zhorsit kognitivni funkce a ztiZit zpracovdni a uchovani novych informaci (Joéls et al.,
2006; Olver et al., 2015). ProZitek strachu aktivuje systém stresovych reakci v nasem
organismu a vyvolava fyziologické a psychologické zmény souvisejici se stresem (LeDoux &
Pine, 2016). Podobné Olver a kolektiv (2015) tvrdi, Ze chronicky stres a uUzkost vedou ke
zménam v centralnich chemickych mediatorech, které jsou naruseny oproti optimalnim
hladindm, coZ vede ke Spatné vykonnosti a porucham paméti.

| kdyZ je tedy mozné ucit se v zéné strachu, negativni ucinky nadmérného strachu a
Uzkosti na kognitivni funkce naznacuji, Ze to neni idedlni stav pro uceni a rist. Je dilezité se
strachem zabyvat a udit se s nim pracovat, abychom minimalizovali jeho negativni dopad a

mohli jej vyuzit jen pozitivné.

2.3 Zéna uéeni a rastu

Uceni definujeme jako proces, kde dochazi k osvojovani si novych znalosti, dovednosti,
postoji a chovani jedince (Lafontaine et. al, 2020; Ormrod, 2020). Uceni probiha za pomoci
mechanism, jako je pozorovani, praxe, sebereflexe nebo zpétna vazba a vyZzaduje zapojeni

kognitivnich procesll, zejména pozornost, pamét a zpracovavani vnitfnich a vnéjsich informaci
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(Ormrod, 2020). Tento proces probihd mimo vzdélavaci instituce i v béZném prostiedi, kdy
vystupujeme z komfortni zény, je od nas vyzadovana neustdla adaptace na zmény situaci, jez je
nutné efektivné zpracovat. Tim ziskdme dovednost, jez pak orientuje nasi pozornost k vice
uziteCnym podnétim. Tento jev je nazvan kognitivni prioritizace a je spojen s u¢enim se novym
asociacim mezi stimulem a odezvou (Molinero, et al., 2021).

Je duleZité si uvédomit, Ze uceni je sloZity a dynamicky proces, ktery je ovlivnén fadou
faktord, vcéetné individualnich charakteristik, motivace, predchozich znalosti, prostiedi a
vyukovych metod (Driscoll, 2005). Uceni mliZze byt zdmérné, kdy se jedinci aktivné snazi ziskat
znalosti, nebo ndhodné, kdy uceni probiha bez védomého Usili nebo uvédoméni.

Celkové je uceni zédkladnim aspektem lidského vyvoje a hraje dllezZitou roli v osobnim
rGstu, ziskavani dovednosti a pfizplisobovani se ménicim se okolnostem. Budeme-li se
pohybovat v komfortni zoné, zpracovavame jiz zndmé informace, ¢imzZ bude dochdzet pouze k
jejich upevniovani, nikoli k uceni se novych véci (Dweck, 2006). Pokud z pohodli véas
nevystoupime, informace nas za¢nou nudit nebo unavovat. Abychom se toho vyvarovali, je
zapotiebi vyvolat stresovou situaci, abychom se presunuli do tzv. ,zény uceni a rlstu”. V zéné
uceni a rastu se jedinci aktivné vénuji ¢innostem a ukolGm, které adekvatné presahuji jejich
soucasné schopnosti, coZ umoZnuje optimalni Uroven vyzvy potfebné k osobnimu rlstu a
rozvoji inteligence (Dweck, 2006; McLeod, 2021). Inteligence neni ddna pouze geneticky, ale
ma tendenci k rlstu a tvarnosti (Dweck, 2012). Takovy zplsob mysleni vede rovnéz ke zvyseni
vykonu a rezistence pfi stresovych situacich (Dweck, 2009).

V zéné rlstu, mdZzeme mit pocit, Ze se ndm nedafri zdoldvat prekazky, tak jak bychom
chtéli, proto je dlleZité pochopit, pro¢ k tomu dochazi a rozvijet strategie, jak se vyvarovat
chyb nebo se s nimi efektivné vyporadat (Lee & Johnston-Wilder, 2018).

Vyzkumy ukazuji, Ze zéna uceni a rlstu je pro kognitivni vyvoj a uéeni klicova (Blackwell
et al., 2007; Haimovitz & Dweck, 2017). Tato zéna podporuje rozvoj novych neuronovych
spojeni, kognitivni flexibility, dovednosti resit problémy a odolnosti (Dweck, 2006). Pfijimani

vyzev a vytrvalost Celit obtiZzim v této zoné vede ke zlepseni celého procesu.

2.3.1 Zona uceni a ristu u vytrvalostniho béhu

V kontextu vytrvalostniho béhu Ize zénu uceni chapat jako optimalni stav nebo rozsah
intenzity a délky tréninku, ktery podporuje rozvoj dovednosti, fyziologickou adaptaci a celkové
zlepseni vykonnosti. Je to zéna, kde béZci sami sebe vyzyvaji, posouvaji své limity a zlepsuji své
béZecké schopnosti (Noakes, 2012). Zéna uceni je u vytrvalostnich bézcli spojena se

specifickou intenzitou tréninku a dobou trvani, které vyvolavaji fyziologické reakce podporujici
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adaptaci a zlepseni (Noakes, 2012; Seiler, 2010). V této zoné je dllezZité najit rovnovahu mezi
prekraCovanim komfortni zény, kterd podporuje rist, a vyhybanim se pretéZovani a
pretrénovani, které muze vést ke zranéni a Spatné vykonnosti (Noakes, 2012). Trénink v ramci
z6ny uceni umozniuje béZzclim postupné se zlepSovat a dosahovat svych vykonnostnich cil(.

Zéna uceni u vytrvalostniho béZce obsahuje aspekty presahujici rdmec fyzického
tréninku. Zahrnuje mentalni kondici, planovani zavodni strategie, planovani vyZivy, strategie
regenerace a sledovani pokroku analyzovanim vykonnosti (Noakes, 2012). Uvedené aspekty
jsou individudlni a mohou se lisit v zavislosti na kondici, tréninkové historii, cili a délce
konkrétniho zavodu.

Souhrnné lze fict, Ze z6na uceni a rlstu u vytrvalostnich bézcli oznacduje rozsah intenzity
a délky tréninku, ktery je pro béice vyzvou k postupnému ziskani rovnovahy mezi rozvojem

dovednosti, fyziologickou adaptaci, mentalni rezistenci a celkovym zlepSenim vykonnosti.

2.4 Motivace

Motivace ddva naSemu organismu pobidku ¢ podnét kakci (Rathus, 2015). Je
ovliviiovana vnitfnimi a vnéjSimi faktory, véetné potieb, prfani, odmén neboli vnitfnich a
vnéjsich motiv(. Motivace a motiv jsou dva pribuzné, ale odlisné pojmy v oblasti psychologie.
Motivace oznacuje mentalni snahu iniciovat, fidit a udrZovat zamérné chovani (Ryan & Deci,
2000). Motiv na druhé strané odkazuje na konkrétni divody nebo zadkladni psychologické
priciny, které vedou k urcitému chovani nebo jedndni (McClelland, 1985). Motivy jsou cilenéjsi
a specifictéjsi a predstavuji vnitfni sily nebo touhy, které vedou jedince k urcitému jednani.
Motivy jsou ¢asto odvozeny od osobnich potieb a cill a mohou se lisit od ¢lovéka k ¢lovéku a
od situace k situaci. Ztoho vyplyva, Ze motivace je SirSi pojem hnaci sily k chovani, ktery
zahrnuje celou fadu faktor( a vlivd, a motivy se vztahuji ke konkrétnim ddvodim, které vedou

k danému chovani.

2.4.1 Zdkladni slozky motivace

Slozky motivace, jeZ jsou potiebné k aktivaci zdméru, zahrnuji vynaloZenou energii, smér,
vytrvalost a ekvifinalitu?, a maji biologické, socidlni a kognitivni zaklady. To, k jakym
konkrétnim akcim nase motivace sméfuje, je ovlivnéno sloZzkami nasi osobnosti, v zavislosti na

dosavadnich zkusenostech, schopnostech a dovednostech (Ryan & Deci, 2000).

2 Ekvifinalita = vlastnost otevienych systémd, kde staly stav nezdvisi na vychozich podminkéach
(Ustav pro ¢esky jazyk)
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2.4.2 Zdkladni déleni motivi

Ryan a Deci (2002) prisli s teorii, Ze motivy se pohybuji od intrinsickych k extrinsickym a rovnéz
je klasifikuji jako autonomni neboli primarni a sekundarni. Z hlediska participace na fyzické aktivité
nebo sportu prameni primarni motivy ze samotné hry nebo vykonu a sekundarni predstavuiji
prostfedi, kde a s kym aktivitu provadime. Podobné rozliSujeme mezi vnitfnimi (napt. zajmem,

potéseni a schopnosti) a vnéjsSimi motivy (napf. fitness, zdravi, vzhled a socializace).

2.4.2.1  Primdrni motivy

Primarni motivy jsou vrozené biologické potfeby, které se projevuji instinktivné a vyvijeji se
podmifovanim. Primdrni motivace je fizena vlastnimi nahodilostmi nebo intrapsychickym tlakem
a sklada se z Cinnosti, kde nejsou vyvozovany jiné nasledky neZ samotna angaZovanost v daném
chovani (Gunnell at al., 2014). Ptikladem primarnich motivd pfi béhani je naptiklad to, Ze jdeme
béhat jen pro dosazeni skvélého pocitu z fyzické aktivity a proto, Ze déldme néco pro své zdravi,
neZ Ze by ndm zaleZelo, jak rychle a jak daleko béZime a ani se neporovnavame s ostatnimi.

Koncept stoji na podstaté nasich vnitfnich kompetenci a uzndvanych hodnot (Leonard at al.,
1999). ty vedou k vyjadreni osobni spokojenosti odvozené z dosazeni cili nebo ukoll (Deci, 1975).
Chovani zde slouzi k vnitfnimu uspokojeni a potéseni a zahrnuje ¢innosti, které jsou pro ¢lovéka
osobné prospésné, zajimavé a v souladu s jeho hodnotami a zajmy (Ryan & Deci, 2000). S tim Uzce
souvisi teorie internalizace cile a zdméru, popsdna v zdvislosti na procesni teorii nize. Primarni

motivy vychazi z pocitu autonomie a kompetence.

2.4.2.2  Sekunddrni motivy

Sekunddarni motivy se naproti tomu tykaji ¢innosti nebo chovani s cilem ziskat odménu nebo se
vyhnout trestu. Jsou vyvolany vnéjsimi faktory, jako jsou pochvala, penize, hodnoceni nebo uznani
od ostatnich (Deci & Ryan, 1985). Tyto motivy se uplatiuji napfiklad pfi vychové, ale nemusi
poskytovat stejnou Uroven osobniho uspokojeni nebo naplnéni jako primarni motivy (Deci & Ryan,
1985).

Tento druh motivl je regulovan vnéjsimi vlivy, ¢innostmi fizenymi externimi vyzvami a
akénimi podnéty a predstavuji naucené tendence chovani. (Gunnell at al., 2014). Motivy v této
podobé jsou vyvoldvany potfebami a hodnotami prichazejicich z naseho okoli, napfiklad potfeba
uznani ¢i dosazZeni urcitého socidlniho statusu. Timto procesem se snazime idealizovat sebe samé
podle toho, co od nds ocekava spolecnost nebo skupina, ve které se pohybujeme, abychom byli

pfijati v rdmci jejich norem (Leonard, et al., 1999).
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2.4.3 Motivacni teorie

Teorii motivace existuje celd fada. Zpravidla se rozliSuji dvé hlavni kategorie
motivacnich teorii; tzv. motivace obsahova a procesni (McClelland, 1985; Pender, 1998).
Podslozkami obsahové a procesni teorie jsou pak teorie internalizace cile a teorie sebeurceni

(Roberts & Nerstad, 2020).

2.4.3.1 Obsahova teorie motivace

Obsahové teorie motivace jsou popisovany jako zdroj, jejichz zakladem je Maslowova
hierarchie potfeb (Barbuto, 2006). Za vychozi bod pro obsahové teorie motivace jsou
povazovany fyziologické potreby (Maslow, 1946). Podle této teorie dochazi k aktivaci
motivacnich faktord prevaziné ve chvili, kdy pocitujeme nedostatek nebo naopak prebytek,
zpUsobujici vznik vnitfniho napéti a potiebu jeho eliminace (Barbuto, 2006). AZ pokud jsou
naplnény zakladni fyziologické potfeby, je ¢lovék schopny rozvijet svlj potencial v dalsich
sférach Zivota (Maslow, 1943). Z tohoto hlediska je mezi zdkladni motivacni teorie v lidském

Zivoté razena teorie sebeurceni.

2.4.3.2 Teorie sebeurceni (Self-determination theory)

Tato teorie predpoklada, ze ¢lovék ma ptirozené, vrozené a konstruktivni tendence rozvijet
stdle komplexnéjsi a silnéjsi pocit sebe samého. CoZ znamen4, Ze lidé maji primarni sklon
k propojovani aspektl vnitini psychiky s ostatnimi jednotlivci a skupinami v jejich socialnim
prostiedi. Zdravy rozvoj zahrnuje harmonickou kooperaci téchto dvou aspektll a vyznamné se
projevuje predevsim v kolektivnich sportech, kdy chceme docilit co nejlepsiho osobniho
vysledku ¢i vykonu a zadroven jsme posilovani soundlezitosti tymového ducha a potrebou
socializace (Ryan & Deci, 2002).

Podle teorie sebeurceni Ize motivaci rozdélit dle t¥i zakladnich psychologickych potieb:
autonomie, kompetence a sounaleZitost. Autonomie se vztahuje k potfebé sebeurceni,
sebekontroly a k vnimani mozZnosti volby. KdyzZ lidé citi autonomii, jsou vice motivovani k
dosahovani svych cilll, protoze se citi efektivni a kompetentni v daném jednani a snaze. Lidé
byvaji efektivnéjsi, kdyz véri ve své dovednosti a znalosti. Sounalezitost se tyka touhy vytvaret
socialni vazby s okolim. Lidé jsou ze své podstaty socidlni bytosti a mit smysluplné vztahy a

pocit sounalezitosti ma pozitivni vliv na motivaci a psychickou stabilitu. (Deci & Ryan, 2000)
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2.4.3.3 Procesni teorie motivace

Procesni teorie motivace predstavuji normativni strategie a modely pro ziskani poZzadovaného
navyku nebo chovani (Barbuto, 2006). Pokud jsou lidé motivovani k angaZovanosti v urcité
¢innosti nebo chovani, Cisté pro poZitek samotny, dochazi k vnitfni procesni motivaci (Barbuto
& Scholl, 1998). Vétsina téchto teorii poskytuje obecné intervence, jak motivaci vyvolat. Pro
Ucely této prace se zamérim konkrétné na teorii internalizace cile a zaméru, jez je klasifikovana
pod procesni teorii.

Teorie internalizace cile a zaméru se popisuje proces, pfi kterém jedinci integruji vnéjsi
hodnoty, presvédceni a cile do svého sebepojeti a Cini je osobné smysluplnymi intrisickymi
motivy. K internalizaci dochazi tehdy, kdyZ jedinci pfijimaji a internalizuji vnéjsi motivy a
hodnoty jako své vlastni, coz vede k autonomni motivaci (Deci & Ryan, 2000).

Teorie sebeurceni, zakladni motivacni teorie, pfedstavuje internalizaci jako kontinuum,
které saha od extrinsickych forem motiva k autonomnim formam. Mezi typy internalizace patfi
introjekce, identifikace a integrace (Ryan & Deci, 2017).

Introjekce oznacCuje proces c¢astecné internalizace vnéjsich motivi bez jejich
skute¢ného pfijeti. Jedinci se chovaji uréitym zplsobem v disledku vnéjsich ocekavani nebo
socidlnich norem, ale se svym chovani nejsou plné asimilovani (Ryan & Deci, 2017). Chovani
fizené introjekci ¢asto odrdzi neuplnou internalizaci hodnot, které mohou byt prozZivany jako
vnitfni tlak nebo pocit viny (Donald et al., 2020).

Podle Ryana a Deciho (2017) je identifikace uznani hodnoty a dileZitosti urcitého
chovani a jeho dobrovolné pfijeti. Jedinec se zapojuje do chovani, protozZe véfi, Ze toto chovani
je v souladu s jeho osobnimi cili, hodnotami nebo aspiracemi, i kdyZz toto chovani plné
nepfrijima jako soucast své prirozené identity.

Integrace pak predstavuje nejvyssi uroven internalizace. V této fazi jsou chovani a
hodnoty plné schvaleny a integrovany do pocitu vlastniho ja. Chovani se sladi s vlastni
identitou a ¢lovék se do néj zapojuje spontanné a samostatné.

Jedinci s vysokym stupném internalizace cild potfebuji vérit v zamér a musi si vytvorit
psychickou resistenci a smysl pro povinnost, aby byli schopni odolavat tlaku. Proto jsou vice
motivovani pracovat na svém vlastnim cili bez ohledu na své okoli (Barbuto, 2006).

V oblasti sportu jsou takto motivovani predevsim vykonnostné orientovani atleti majici
snahu dosahnout vitézstvi pro své vlastni uspokojeni, ale zdroven touZi i po uznani divakd.
Tento druh motivace ndm umoznuje se ucit a rozhodovat, jak stanovit miru angazovanosti a

usili potfebného k dosazeni pozadovanych vysledk( (Roberts a Nerstad, 2020).
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Aplikovat tento model Ize napfiklad do systematického tréninku s vysokou mirou
discipliny, jeZz nds dovede k nejlepSimu moznému vykonu ¢i vysledku, ale zaroven si tuto cestu
svym zpuUsobem uzivame. Pfekonavani komfortni zény je za stanovenych podminek snadné
v zavislosti na pfritazlivosti cile a udrzitelnosti tréninku. Pokud jedinci internalizuji cvic¢eni jako
osobné smysluplné a v souladu s jejich hodnotami, jsou autonomni motivace a vytrvalost ve

cviceni vyssi (Vansteenkiste et al., 2020).

2.5 Vytrvalostni béh

Vytrvalostni béh ma nepochybné dlouhou historii. Rlzné civilizace se mu vénovali jiZz od doby
pravéké. Paleoantropologové jsou toho nazoru, Ze u lidi se béh na dlouhé vzdalenosti vyvinul
jako specializovana evolucni adaptace pro skupinovy lov zvére na velké vzdalenosti (Schulkin,
2016). Doklada to existenci socidlni soudrznosti kmend a snahy o uloveni kofisti ve snaze o
vlastni preziti.

Dnes je dlivodU, proc lidé béhaji, cela fada. Mezi nejcastéjsi patfi udrzovani fyzické
kondice, regulace stresu, soutéZivost, dosahovani osobnich cilli a stale i potfeba socializace.
Béh ma fadu zdravotnich benefitl, véetné zlepseni kardiorespiracénich funkci, prevence fidnuti
kosti a v neposledni fadé zlepSeni nalady a dusevniho zdravi (Craft at al., 2013). Pravidelny
vytrvalostni béh lze vyuZit jako regulaéni mechanismus zvladani stresu a Uzkosti (Salmon,
2001). V neposledni fadé je béh spolecenskou aktivitou, kterd poskytuje pfilezitost k interakci a
navazani kontaktu s ostatnimi nadSenci prostrednictvim skupinovych béht, bézeckych klub ¢i

organizovanych zavod( nebo virtualnich vyzev (Gillison et al., 2009).
2.5.1 Kilasifikace vytrvalostniho béhu

Vytrvalostni béh lze rozdélit podle rdznych faktord, véetné vzdalenosti trati, typu
béZeckého terénu nebo soutéini Urovné bézcl. Jedno z nejcastéji pouzZivanych klasifikacnich
schémat vytrvalostniho béhu je zaloZeno na vzddlenosti trati zdvodu. Napfiklad v studii
Zaryskiho a Smitha (2005) byli vytrvalostni béZzecké zavody rozdéleny do tfi hlavnich kategorii:
kratké, stredni a dlouhé trate.

Zavody v béhu na kratkou vzdélenost obvykle zahrnuji béhy na 5 az 10 kilometrQ. Bézi se
v rychlém tempu na relativné kratkou vzddlenost, kde béZci uplatni rychlost a vytrvalost
(zaryski & Smith, 2005). Béhy na stfedni vzdalenost jsou mezi 10 kilometry a pllmaratonem
(21,1 kilometru) a vyZaduji rovnovahu mezi rychlosti a vytrvalosti, pficemz bézec by mél umét
udrzovat stalé tempo po delsi dobu (Zaryski & Smith, 2005). Mezi vytrvalostni zavody na

dlouhé vzdalenosti patfi maraton (42,195 kilometru) a ultramaraton, coZ jsou zavody delsi nez

19



tradicni maratonskd vzdalenost. Ultramaratonské zavody oznacuji traté dlouhé od 50
kilometrl do nékolika set kilometr( a testuji hranice schopnosti lidské vytrvalosti (Zaryski &
Smith, 2005). Viibec nejdelsi ultra-maraton na svété, "Self-Transcendence 3100 Mile Race"
méfi neuvéritelnych 4989 km a pro absolvovani je nutné, aby jej ucastnik dokondil v limitu 52

dni, coZz znamena, Ze musi obéhnout témér 96 km za den (Roebuck et al., 2018).

2.5.2 Trénink béhu na dlouhé vzdalenosti

Trenéfi se sportovci spolupracuji na urceni vhodné intenzity, objemu a progrese
tréninku, aby optimalizovali jejich vykon. Pro vytrvalostni béh je dllezZité vénovat se rlznym
typlm tréninku, véetné dlouhych béhl, tempovych béhd, intervalového tréninku a béhu do
kopce. Tyto tréninky jsou peclivé navrieny tak, aby se zamérovaly na rGzné fyziologické
systémy, zlepSovaly vytrvalost, zvySovaly aerobni kapacitu, zlepSovaly ekonomiku béhu a
zvysSovaly laktatovy prah (Boullosa et al., 2020).

Psychologie vytrvalostniho béZzeckého tréninku se zabyva pochopenim psychologickych
faktor(, které ovliviuji individudlni motivaci, vytrvalost a vykonnost pti béhu na dlouhé traté.
Jednim z klicovych pojm je vztah mezi intrinsickymi a extrinsickymi motivy.

O intrinsickych motivech je fec tehdy, kdyz béZci zazZivaji pocit Uspéchu, osobniho rlstu
a uspokojeni a prekonavaji své hranice a dosahuji svych cild. To pomaha udrzet odhodlani k
tréninku a prekonavat vyzvy a neuspéchy (Ryan & Deci, 2000). Nékteré vytrvalostni bézce
mohou ovliviiovat extrinsické motivy, jako je vitézstvi v zavodé, zisk medaile nebo obdiv okoli.
Ty mohou poskytnout pocatecni motivaci, ale z dlouhodobého hlediska nemusi byt pfilis
ucinné a povedou obvykle ke snizeni radosti a angazovanosti (Ryan & Deci, 2000).

Dalsim dllezitym aspektem psychologie vytrvalostniho tréninku je stanoveni
konkrétnich, narocnych, ale dosaZitelnych cil(. Cile davaji béZzcim pocit sméfovani a ucelu,
pomahaji jim soustiedit se a zapojit se do tréninku a zlepSovat motivaci a vykonnost (Locke &
Latham, 2002).

Kromé toho je pfi vytrvalostnim béZzeckém tréninku zdsadni zvladani psychického
stresu a rozvijeni Ucinnych strategii zvladani. Béh na dlouhé vzdalenosti je fyzicky i psychicky
narocny a béZci se musi vyrovndvat s Unavou, bolesti, nudou a ztratou sebedlvéry. Techniky,
jako je pozitivni samomluva, vizualizace, mindfulness a rozptyleni, mohou vytrvalostnim
béZzcim pomoci regulovat emoce, udriet koncentraci a tolerovat vystup z komfortu
(Bihlmayer et al., 2017).

VyuZiti pozitivni feci k sobé samym vede ke zlepseni sebedlvéry a motivace, protoze

negativni myslenky se nahradi pozitivnimi. Existuje spontanni samomluva, kterd je nevédoma a
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vyskytuje se ve formé nadéje, ale i strachu. Naproti tomu cilevédoma samomluva je vyuzZivana
jako prostredek k feseni problém( nebo ke zvySeni vykonu (Latinjak & Hatzigeorgiadis, 2022).
Prikladem spontanni samomluvy je, Ze si béZec vzdvodu mysli, Ze je na tom lépe nez
konkurenti a fika si, Ze vyhraje, ale miZe tomu byt i naopak. Cilevédomou samomluvou sami
sebe povzbuzujeme, naptiklad frazemi ,mam na to“, , uz jen nékolik metr( do cile, zaber”.

Mindfullnes, ve volném prekladu vSimavost, spociva v tom, Ze si vice vSimame nasich
myslenek, psychickych i fyzickych pocitl a také vseho, co nas obklopuje. Vsimavy bézec si je
plné védom, jak na tom je ohledné svych mozZnosti a dokaze védomé upravovat tempo béhu,
dychani i techniku. Soustfedéni na vSimavost je povaZovano za efektivni doplnék v psychologii
sportovniho tréninku (Biegel & Corbin, 2018).

Vizualizaci si upeviujeme vidinu konkrétniho cile, napfiklad dokonéeni zavodu a
rozptylenim odvadime pozornost od negativnich myslenek na Unavu (Bihlmayer et al., 2017).
Prostfedkem k rozptyleni mlze byt poslech hudby nebo podcastu béhem tréninku nebo

zavodu.

2.5.3 Vliv vytrvalostniho béhu na lidskou psychiku

PFi nedavné studii tykajici se vlivu vytrvalostnich disciplin na psychiku, Roeh a kolegové
(2020) prokazali, Ze wvytrvalostni trénink ma pozitivni G¢inky a potencialné plsobi jako
antidepresivum, a to bez znatelnych vedlejsich Gcink(, jedna-li se o fyzicky zdravé bézce. Tento
vyzkum navrhuje, Ze podobny druh tréninku by mél byt dale zaclenén do béiné I[écCby
depresivnich poruch. Zjisténi ukazuji, Ze nejen doporucenych 150 minut aerobniho cviceni
tydné, ale rovnéz delsi doba strdvena bézeckym tréninkem a samotna Gcast na maratonskych
zavodech ma pfiznivy vliv na rlizné aspekty nalady a emoci (Roeh et al., 2020).

Na druhou stranu, pokud mluvime o ultra-maratonskych vzdalenostech, vétsina studii
se shoduje na pfimych negativnich Ucincich na ndladu, zahrnujici zvySenou miru Unavy a
snizenou vitalitu, silu a miru pozornosti (Roebuck et al., 2018). Pfi zkoumani délky trvani zmén
nalady bylo z Roebuckovi (2018) pfehledové studie zjisténo, Ze tyto zmény odeznivaji v rozmezi
jednoho tydne aZ jednoho mésice. Podobny stav pfechodného zhorseni nalady v dusledku
Unavy a vycerpani muze nastat i po klasickém maratonu, ale silné to zavisi na individudlni
pripravé mentalni resistence (Lane, 2007).

Prejdeme-li k motivaci ultramaratonc(, vétSina vyzkumnych zjisténi naznacuje, Ze jejich
hlavni hnaci silou, je snaha o dosazeni stanovenych cil(l. Vyzkumy maratonskych bézcu totiz
odhalily komplexnéjsi skalu motivaci, pficemz sebelcta a dlvody souvisejici se zdravim jsou

stejné dulezité, ne-li dulezitéjsi nez dosahovani stanovenych cild (Havenar & Lochbaum, 2007;
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Masters & Ogles 1995; Ogles & Masters, 2000, 2003). Moznym vysvétlenim tohoto rozdilu je
Siroka skala ultra-maratonskych vzdalenosti, kterd umozinuje béZzclm vybirat si zavody
predstavujici velmi naroc¢né vyzvy. V disledku toho nabizi ultra-maraton jednotlivcdm mozZnost
stanovit si cile velmi narocné, na rozdil od maraton(, kde je vzdalenost zdvodu pevné dana a
cile Ize stanovit pouze ¢asu a umisténi v zavodu. Jednim ze zajimavych postieh(l téchto studii

je, Ze ultra maji silnou tendenci zkoumat své fyzické a psychické limity.

2.5.3.1 Emoce a sportovni vykon

Emoce jsou komplexni psychicky stav zahrnujici fadu fyziologickych, behavioralnich a
kognitivnich reakci na vnitfni a vnéjsi podnéty (Barrett & Russell, 2019). Je dulezité rozliSovat
mezi naladou a emocemi, jejichz znaky jsou popsany pomoci dvou dimenzi. Prvni je ¢asova,
kterda rozhoduje, zda je stav prechodny nebo trvaly; druhd rozliSuje mezi subjektivnimi
vhitfnimi a objektivnimi vnéjsimi proZitky (Serby, 2003). Nalady jsou ze své podstaty
povaZzovany za trvalé a vnitini stavy, zatimco emoce jsou charakterizovany jako momentalni a
vnéjsi (Serby, 2003).

PFi sportovnim vykonu mohou emoce hrat rozhodujici roli o Uspéchu ¢i neldspéchu v
soutézi i v tréninkové koncentraci. Pozitivni emoce, jako je vzruseni, nadseni a sebedivéra,
zlepsuji vykon sportovce tim, Ze zvySuji Uroven koncentrace, motivace a energie, zatimco
negativni emoce, jako je Uzkost, strach a hnév, maji zpravidla opacny vliv (Lazarus, 2000;
Woodman et al., 2010).

Vyzkum ukazal, Ze vztah mezi emocemi a sportovnim vykonem je komplexni a
mnohostranny a muZe zaviset na individudlnich rozdilech v emocnich reakcich na sportovni
vykon (Tamminen & Gaudreau, 2014). Néktefi sportovci jsou schopni vyuZivat negativni
emoce, jako je uzkost a hnév, ke zvyseni vykonu a koncentrace, zatimco jini se potiebuji naudit
strategiim, jak tyto emoce zvladat (Lazarus, 2000; Woodman et al., 2010). Pochopeni role
emoci pfi sportovnim vykonu je dileZitou oblasti vyzkumu, kterd mze pomoci vyvinout Gcinné

strategie pro optimalizaci tréninkového planu.

2.5.3.2  Hormony produkované pri vytrvalostnim béhu

Béh je spojen s neurochemickymi zménami v téle, v€etné uvolfovani serotoninu,
dopaminu, endorfin(i a kanabinoidid. V mozku se aktivuje rada chemickych latek, které ovliviuji
prozitky a podporuji vykon bézce. Nejznaméjsi jsou endorfiny, fungujici jako neurotransmitery

a jsou prirozenymi latkami tlumici bolest (Boecker et al., 2008). Endorfiny patfi do skupiny
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chemickych latek nazyvanych opioidy, které se vdzou na opioidni receptory v mozku a kromé
toho, Ze eliminuji bolest, vyvolavaji také pocity euforie a Stésti (Boecker et al., 2008). Zmény v
centrdlni vazbé opioidnich receptorl jsou pozorovatelné po 2 hodinach béhu na dlouhé
vzdalenosti a projevuji se primarné v limbickych oblastech mozku (Roebuck et al., 2018).

Serotonin je neurotransmiter, ktery hraje dlleZitou roli v regulaci nalady a emoci.
Béhem béhu se hladina serotoninu v mozku zvySuje, coz vede ke zlepSeni regulace stresu.
Pfedpoklada se, ze zvySena hladina serotoninu pfispivd k tzv. "béZzeckému opojeni", které
typicky nasleduje po ukonceni bézecké aktivity, kdy se bézec citi euforicky a plny sil (Prut &
Belzung, 2003).

Dalsi neurotransmiter, dopamin, je zapojen vramci CNS do systému odmény a
potéseni. Je zodpovédny za motivaci a uspokojeni, které ve lidech vyvolava aerobni aktivita
(Roiser et al., 2012).

Kromé serotoninu, dopaminu a endorfinil podnécuje béh v téle i uvolfiovani
kanabinoidd. Kanabinoidy jsou chemické latky, které jsou v soucinnosti s endokanabinoidnim
systémem, sloZitou siti receptorli pfitomnych po celém téle. Endokanabinoidni systém je
zodpovédny za regulaci fady fyziologickych procest, vcetné nalady, bolesti a chuti k jidlu
(Sparling et al., 2003).

Tyto neurochemické zmény vyvolané vytrvalostnim béhem mohou proto mit vyznamny

pozitivni vliv na ndladu, sniZeni stresu, zvladani bolesti a zdravych stravovacich navyka.

2.5.4 DileZitost motivace u vytrvalostniho béhu

Motivace u vytrvalostnich béZzcl zahrnuje pfitomnost intrinsickych i extrisickych motiv(
(Popov et al. 2019). Je to proto, Ze tyto aktivity souc¢asné zahrnuji dosahovani osobnich cil(,
potéseni, soutéZeni a pocit sounaleZitosti s komunitou bézcl (Bell, 2013). Béh jako sportovni
aktivita uspokojuje potfebu autonomie, zatimco potiebu kompetence uspokojuje osobni vykon
a dosahovani nastavenych cill (Popov et al. 2019). Potfeba soundleZitosti je uspokojovana
socialnimi vztahy s ostatnimi bézci (Bell, 2013).

Dnes se popularita vytrvalostniho béhu zvySuje a stejné tak pribyva i poctu
vytrvalostnich béZeckych soutézi, kterych se mohou ucastnit i amatérsti sportovci. Podle studie
Reussera a kolegl (2021) se béhem poslednich desetiletich zvySuje pocet ucastnikl v
zavodech, ale uroven prlmeérnych vykonl se sniZuje. Ztohoto dlvodu je tfeba vénovat
pozornost individuadlnim motiviim vytrvalostnich bézct, aby mohli zefektivnit své usili a dosahli

poZadovanych vysledku a lepsiho vykonu.
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3.1 Hlavnicil:

Cilem prace je zjistit jaké motivy nejcastéji pomahaji vytrvalostnim béZcim dodrZet jejich

tréninkovy plan.

3.2 Dilcicile:

=

Identifikovat nejCastéjsi fyziologické motivy, které pomahaji vytrvalostnim bézcim

dodrzZet jejich tréninkovy plan.

2. ldentifikovat nejCastéjsi socialni motivy, které pomahaji vytrvalostnim bézclim dodrzet
jejich tréninkovy plan.

3. ldentifikovat nej¢astéjsi psychologické motivy, které pomahaji vytrvalostnim bézciim
dodrzZet jejich tréninkovy plan.

4. |dentifikovat nejcastéjSi motivy vychdazejici z cilevédomosti, které pomahaji

vytrvalostnim bézclim dodrzet jejich tréninkovy plan.
3.3 Vyzkumné otazky:

1. Jaké jsou nejvyznamnéjsi fyziologické motivy u vytrvalostnich bézcu, jez je motivuji k
béZzeckému tréninku ¢i zdvodu?

2. Jaké jsou nejvyznamnéjsi socidlni motivy u vytrvalostnich bézcl, jez je motivuji k
béZzeckému tréninku ¢i zdvodu?

3. Jaké jsou nejvyznamnéjsi psychologické motivy u vytrvalostnich bézcl, jeZ je motivuji k
béZzeckému tréninku ¢i zdvodu?

4. Jaké nejvyznamnéjsi motivy vychazejici z cilevédomosti motivuji vytrvalostni bézce

k béZzeckému tréninku ¢i zavodu?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

V ramci vybéru respondent( byla vyuZita mezinarodni skupina na Facebooku ,Science
of running”“, v prekladu ,Véda o béhu”, jejiz clenové se specializuji na vytrvalostni béh a da se
predpokladat, Ze jsou aktivni bézci. Komunikace na této skupiné probiha vyhradné v anglickém
jazyce, proto i anketa byla distribuovana v angli¢tiné. Pocet ¢leni v této skupiné je pfiblizné 30
000, coz zvySovalo pravdépodobnost vyplnéni ankety. Celkem bylo do vyzkumu zapojeno 52
respondentl z celkem z dvaceti riznych statl, z ¢ehoz bylo 29 muzl a 23 Zen. Vékové rozmezi
respondentl bylo 18 az 74 let. V prispévku na Facebooku byli tdzani, zda se povaZuji za
vytrvalostni béZce, coZ byl jediny parametr, ktery museli pro zafazeni do naseho vyzkumu
splfiiovat. Projekt nasi studie byl schvdlen Etickou komisi FTK UP dne 27. 4. 2023 pod jednacim
¢islem: 40/2023

4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat byla pouzZita anketa skladajici se ze tfi casti. Jejim jadrem byl formuldr
v elektronické formé, ktery se zakladal na origindlnim nastroji Motivation of Marathon Scale
(MOMS; Masters et al., 1993), v piekladu Skala motivace maratonskych bé&zct. Ten byl nami
pro splnéni cile vyzkumu doplnén o uvodni a doplfiujici zavéreénou ¢&ast. Uvodni &ast
obsahovala otazku na priimérny pocet kilometri odbéhanych za tyden a demografické otazky,
tykajici se véku, pohlavi a zemé plvodu. V zavérecné treti ¢asti ankety, ktera se skladala ze ti
otevienych, dopliujicich otdzek, respondenti odpovidali vlastnimi slovy a délka odpovédi
nebyla nijak omezena. V prvni z nich, respondenti byli vyzvani k popisu svého subjektivniho
vhimani nejvyznamnéjsiho motivu k prekonani komfortni zény vibec. Druha otazka zjistovala,
k jakym aspektim béZeckého tréninku se obvykle poji dobry pocit ze pfekonani sebe samych,
napfiklad ubéhnuté kilometry, vysokd rychlost béhu a podobné. V posledni otazce méli
vysvétlit, jak se vyrovnavaiji s pocitem pretrénovani, pokud ho zazivaji.

Dotaznik MOMS je sloZzeny z 9 sekci dohromady reprezentujicich 4 oblasti motiva. V kazdé
sekci mda respondent na vybér zrizného poctu odpovédi. Preklad moznych odpovédi je

znazornén v nasledujicich 4 tabulkach, kde kazda reprezentuje 1 oblast motiv(:
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Tabulka 1

Fyziologické motivy skaly MOMS

1. ORIENTACE NA ZDRAVI

2. TELESNA HMOTNOST

Zlepsit Zivot

Prodlouzeni Zivota

ZlepSeni fyzické kondice

SniZeni rizika infarktu

Zachovani stavajici fyzické kondice

Pfedchazeni nemocem

Zlepseni kontroly u télesné hmotnosti
SniZeni télesné hmotnosti
Stihlejsi postava

Zachovani fyzické pfitazlivosti

Tabulka 2

Motivy Skaly MOMS popisujici cilevédomost

3. DOSAHOVAN{ OSOBNICH CiLU

4. SOUTEZIVOST

Vyssi rychlost béhu

Soutézit s ostatnimi

SoutéZ se sebou samym/samou Zjistit, jak vysoko se dostanu ve vysledné
listiné zavod(

Zkusit bézet rychleji Dosahnout lepsiho ¢asu nez moji pratelé
Posunout své stavajici limity Porazit nékoho, na kym jsem nikdy pred tim
Zjistit, zda mohu pokofit urcity cas nevyhral/nevyhrala

Dostat ze svého téla lepsi vykon nezZ pred tim
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Tabulka 3
Socidlni motivy skaly MOMS

5. POTREBA UZNANI

6. AFILIACE

Zasluha respektu od lidi ze svého
okoli/skupiny

Zasluha respektu od lidi obecné

DosazZeni toho, Ze na mé budou py3ni moji
pratelé a ma rodina

Lidé ke mné budou vzhliZet

PFfinos pocitu uznani

Pochvaly od ostatnich

Socializace s dalSimi bézci

Mit néco spolecného s ostatnimi lidmi

Setkavani se s lidmi

Spolecna aktivita s rodinou a prateli
Sdileni skupinové identity s ostatnimi béZci

Setkdvani se s prateli

Tabulka 4
Psychologické motivy skaly MOMS

7. PSYCHOLOGICKE
DETERMINANTY

8. VYZNAM ZIVOTA

9. SEBEVEDOMI

Byt méné
podrazdény/podrazdéna
Snizeni miry nebo rizika
deprese Zivotu
Rozptylit se od kaZzdodennich
starosti

Zlepseni nalady

Mit ¢as o samoté k vyreseni
problému

Sousttedit se na své myslenky
Redeni problémd

Zmirnéni napéti

Utéct od vseho

Pridat smysl Zivotu
Pridat zamér a cil mému
Pocit naplnéni,
celistvosti

Zit vice naplfujici Zivot

pfirodou

kolem mé

Byt na sebe pysny/pysna

Pocit, Ze jsem néceho
dosahl/dosahla

Pocit psychické kontroly nad
svym télem

Pocit vitézstvi

Pocit propojeni s

Mit vice ¢asu o samoté
jen se svétem kolem mé

Pocit miru se svétem
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Pro vyplnéni MOMS se v originalni anglické verzi je pouzita sedmibodova ciselna
Linkertova sSkala. Dotazovani pak hodnoti kazdou duleZitost kazdé odpovédi od 1 (nizka mira
dlleZitosti) do 7 (nejvyssi mira duleZitosti). Pro potfeby nasi prace byl zplsob hodnoceni
pomoci MOMS dotazniku zjednoduseny a respondenti vybrali vidy pouze jednu, nejdilezitéjsi,

Validita a reliabilita originalniho dotazniku MOMS byla provéfena diky Sirokému
vyuzivani v mnoha studiich, zaméfujicich se na rGzné typy populace a vyzkumné cile (Masters
et al., 1993; Masters and Ogles, 1995; Ogles and Masters, 2003). Pouzitelnost vlastni zavérecné
Casti otevienych otazek byla ovéfena pomoci pilotniho testovani, kdy otazky byly sdileny mensi
skupiné respondenti (n=8), ktefi se také vénuji vytrvalostnimu béhu. Tito respondenti byli po
vyplnéni dotazani za zpétnou vazbu, kterd se tykala srozumitelnosti otdzek. Po vyhodnoceni

odpovédi a zpétné vazby, indikujici srozumitelnost otdzek, byly otdzky pouZzity ve vlastni studii.

4.3 Procedura sbéru dat

Anketa byla vytvofena prostfednictvim platformy Google Forms v online prostiedi a
byla sdilena pomoci odkazu na formulaf pres socialni sit Facebook, konkrétné ve vefejné
skupiné ,,Science of running. Sbér dat probihal po dobu 5 dni v terminu od 19. do 24. 5. 2023.

Prispévek na Facebooku obsahujici odkaz na anketu, informoval o ucelu, podobé a
obsahu studie. Rovnéz pfispévek informoval o tom, Ze by jej participanti méli vyplnit pouze
tehdy, povazuji-li sami sebe za vytrvalostni bézce. Po kliknuti na odkaz byli respondenti
presmérovani na platformu Google Forms, kde museli pred zahdjenim vypliovani projit pres
informovany souhlas, ktery informoval o plné dobrovolnosti Ucasti na studii a absolutni
anonymité ziskanych dat. Informovany souhlas byla jedind povinna zaskrtavaci polozka v celém
formulafi. K odeslani formulare nebylo nutné odpovédét na vsechny otazky.

Po udéleni souhlasu s Ucasti na vyzkumu nasledoval Uvodni odstavec zabyvajici se
problematikou vyzkumu o motivech k vytrvalostnimu béhu, odhadovaného ¢asu straveného
vyplfiovanim a rovnéz zde byl uveden kontaktni e-mail pro pfipadné dotazy ¢i zpétnou vazbu.
Nasledné byli respondenti presmérovani postupné ke vSem tfem ¢astem ankety.

Poté, co respondenti vyplnili formular, se vSechny odpovédi automaticky zaznamenaly
a ulozily do tabulky Google Sheets. Pfi kazdém odeslanim vyplnéného formuldre se v tabulce
vytvofil novy radek, do kterého byla propsana odpovéd na kazdou otdzku véetné cCasu a data
odeslani formulare. Po dokonceni sbéru dat byly pouZity vestavéné nastroje poskytované
sluzbou Google Sheets k analyze odpovédi, které vytvofili jejich grafické znazornéni v zavislosti

na povaze otazek.
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Shromdazdéna data jsou bezpecéné uloZzena na uzivatelském Uctu na Disku Google, ktery
poskytuje bezpecnostni opatfeni na ochranu dat, véetné Sifrovani, kontroly pfistupu a

zalohovacich systému.
4.4 Metody zpracovani a analyzy dat

Protoze se anketa skladala z otevienych otazek a z volby odpovédi z jedné moznosti,
byla vyuzita kombinace metod jejich zpracovani. Prvni ¢ast ankety ziskdvala pouze popisné a
demografické charakteristiky a ¢etnosti odpovédi byly znazornény pomoci sloupcovych graft.
Pouze v otdzce na vék respondenta byl pouZit spojnicovy graf pro vétsi prehlednost.

Vdruhé ¢asti ankety, ktera obsahovala odpovédi na dotaznik MOMS byla vyuZita
frekvencni analyza dat, kde je pomér cetnosti jednotlivych odpovédi vyjadien pomoci
vysecovych grafu.

V posledni ¢asti ankety, otevienych otdzkach, bylo vyhodnoceni provedeno na zakladé

kvalitativni analyzy obsahu. Jednotlivé odpovédi pak uvddime v souvislém textu.
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5 VYSLEDKY

Vysledky byly v zavislosti na povaze metody sbéru dat rozdéleny do 3 casti. Nejprve
uvadime popisné charakteristiky vyzkumného souboru. Nasledné jsou popsany vysledky

dotazniku MOMS a v neposledni fadé uvadime odpovédi na oteviené otazky.
5.1.1 Popisné charakteristiky vyzkumného souboru

Mezi demografickymi otazkami popisujici respondenty vyzkumu jsme zjistovaly jejich
pohlavi (Graf 1), pocet kilometrd, které ubéhnou v priméru a tyden (Graf 2), aktualni vék (Graf

3) a zemi jejich plvodu (Graf 4).

Graf 1

Pohlavi respondentti

B Muzi ®Zeny

23

Pomér muzi a Zen byl ve sbéru dat relativné vyrovnany (Graf 1), ale muz( bylo 29 (55,8 %) a

fen 23 (44,2 %).
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Graf 2

Prumérnd tydenni ubéhnutd vzddlenost (v km)
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Pozndmka. 20+ = 20 az 29 km/tyden; 30+ = 30 az 39 km/tyden; 40+ = 40 az 49 km/tyden; 50+ = 50 az 59
km/tyden; 60+ = 60 az 69 km/tyden; 70+ = 70 az 79 km/tyden; 80+ = 80 az 89 km/tyden; 90+ = 90 az 99
km/tyden; 100+ = 100 a vice km/tyden

V druhé otdzce, byli respondenti tazani na pocet kilometrd (Graf 2), které ubéhnou
tydné. V zavislosti na kritériu pro vyplnéni dotazniku je pro nékoho vytrvalostni béh pouze
mezi 10 az 19 kilometrd za tyden. Vtomto rozsahu se pohybovali 4 respondenti (7,8 %).
Nejvétsi pocet respondentl 25,5 % (n=13) ubéhne mezi 60 a 70 kilometr( za tyden. Témér 63
% respondentli (n=33) ubéhne vpriméru za tyden vzdalenost delsi nez 50 kilometrd.
V neposledni fadé, uvadéli v dotazniku 4 lidé tydenni vzdalenost pfes 100 ubéhnutych

kilometrd, to znamena v priiméru minimalné 14,2 kilometra kazdy den.

Graf 3

Veék respondentt
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Treti otazka zjistovala soucasny vék respondent( (Graf 3). Vékové rozmezi vsech respondentd
(n=52) se pohybovalo od 18 let do 74 let. Z grafu vyplyva, Ze celkem 51 % respondent(l (n=21)
je ve vékovém rozmezi 40 az 50 let. Déle po 3 respondentech jsou ve véku 25, 32 a 35 let a 2

respondentim je 74 let. Ostatni hodnoty byly uvadény pouze po 1 respondentovi.

Graf 4

Zemé plvodu respondentd
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Nejvyssi pocet respondentl této studie, ktefi dotaznik dokondili jsou ze Spojenych Statu
Americkych (USA) (n=14) a nasleduje Kralovstvi Belgie (n=10). Dale z Nizozemského kralovstvi
byli 4 respondenti. Z Ceské republiky i ze Spojeného kralovstvi Velké Britdnie a Severniho Irska
vyplnili dotaznik 3 respondenti. 3 respondenti byli ze statl Jizni Afriky, konkrétné 1 z Namibie a
2 zlihoafrické Republiky. Zbylych 15 respondentl je zjinych statl, ale vidy jen po 1
respondentovi.

Ze administratofi skupiny ,Science of running” jsou vsSichni obyvatelé USA. Prekvapivé druhé
nejvétsi zastoupeni ma Kralovstvi Belgie. MlzZe to byt zplsobené tim, Ze tato zemé se znacné
specializuje na maratonské zavody. Napfriklad v roce 2023 se zde kona celkem 19 oficidlnich
maratonskych soutéZi. V porovnani s Ceskou republikou, je? je co do poétu obyvatel na tom

obdobné, jich je rocné poradano pouze 7.
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5.1.2

Vysledky dotazniku MOMS

Nize uvadime nejcastéjsi odpovédi respondentl v kazdé z 9 dil¢ich sekci skaly MOMS,

pokryvajici fyziologické, socidlni, psychologické motivy a cilevédomost.

FYZIOLOGICKE MOTIVY

1.

Graf 5

Orientace na zdravi

Prvni sekci (Graf 5), z celkového poctu odeslanych formuldrd, vyplnilo 92 %
respondentl (n=48). Z odpovédi jasné vyplyva, ze vétSinu bézcli motivuje zlepseni své
fyzické kondice (n=20; 40,8 %) a c¢ast motivuje zachovani stavajici fyzické kondice
(n=12; 24,5 %) nebo je motivuje pfedchazeni nemocem (n=11; 22,4 %). 6 respondenti
(12,2 %) nachazi motivaci k bé&hu ve snaze prodlouzeni si svého Zivota. Zadny

respondent nepfiklada nejvétsi vahu motivu sniZzeni rizika infarktu.

Vysledky sekce: Orientace na zdravi (pomérové zastoupeni ze 48 respondentii v %)

ZlepSeni zdravi
ProdlouZend Zivota
Zlepgeni fyzické kondice
SniZeni rizika infarktu

Zachovani stavajici fyzické kondice

Pfedchazeni nemocem

Télesna hmotnost

Ze sekce nazvané télend hmotnost (Graf 6), zvolilo jako néktery z dlleZitych
motivd k vytrvalostnimu béhu 92 % respondent( (n=48). Tato sekce motiv( zahrnuje 4
moznosti, pfiemZz pocet zvolenych odpovédi byl v nasem vyzkumném souboru
vyrovnany. Nejvice, 27,1 % respondent béhd, protoZe jsou motivovani zachovanim
své fyzické atraktivity (n=13; 27,1 %) a nejméné respondentd (n=11; 22,9 %) je
motivovano touhou po Stihlejsi postavé. Stejny pomér respondentl (n=12; 25 %) je

motivovan snizénim télesné hmotnosti a lepsi kontrolou télesné hmotnosti.
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Graf 6

Vysledky sekce: Télesnd hmotnost (pomérové zastoupeni ze 48 respondentii v %)

@ Zlepseni kontroly u télesné hmotnosti
@ SniZzeni télesné hmotnosti

Stihleji postava
® zachovéani fyzické piitazlivosti

Odpovéd na 1. vyzkumnou otazku: Z vysledkl vyplyva, Ze nejvyznamnéjsim motivem, ktery se

tykd fyzické podstaty ¢lovéka je zlepseni fyzické kondice. Zadny jiny motiv zde vyrazné

nefiguruje.

CILEVEDOMOST

3. Dosahovani osobnich cill

Néktery z motivl této sekce, ktera se tykd dosahovani osobnich cilli (Graf 7),
vybrali az na jednoho respondenta vsichni. Mezi odpovédmi jednoznacné prevlada
motiv, Ze se béZci chtéji posunout za své stavajici limity (n=25; 49 %). Dale ¢asto chtéji
soutézit sami se sebou (n=8; 15,7 %) a zlepsit fyzickou vykonnost (n=7; 13,7 %) i
rychlost béhu (n=7; 13,7 %). 3 respondenti se citi motivované, kdyzZ chtéji ztistit, zda
pokofi urcity ¢as. Pouze 1 respondent zvolil moznost ,,zkusit béZet rychleji“, coz moznd
zpUsobila nepfesna formulace této moznosti, protoZe vice respondentd citi motivaci ze

zlepseni rychlosti béhu a ne pouze ze zkousky zrychleni béhu.

Graf 7

Vysledky sekce: Dosahovdni osobnich cill (pomérové zastoupeni z 51 respondentd v %)

Vyssi rychlost béhu

Soutéz se sebou samym/samou
Zkusit béZet rychleji

Posunout se za své stavajici limity

Zjistit, zda mohu pokofit urdity cas

Dostat ze svého t&la lep3i vykon nez predtim
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4. SoutéZivost
Motivacni faktory ohledné soutéZivosti (Graf 8) vyplnilo 94 % respondentd
(n=49). Z tohoto hlediska béZce nejcastéji motivuje zvédavost, jak by se umistili v
zavodu (n=28; 57,1 %). Na druhém misté chtéji soutézit s ostatnimi (n=18; 36,7 %).
Malokdo ma jako vyznamny motiv v soutézi vyhru nad kamarady (n=1; 2 %) nebo nad

konkrétnim rivalem (n=2; 4,1 %).

Graf 8

Vysledky sekce: SoutéZivost (pomérové zastoupeni ze 49 respondentii v %)

® Soutézeni s ostatnimi
® Zjistit, jak vysoko se dostanu ve vysledné listiné zavodi
Dosahnuti lepsiho ¢asu nez moji pratelé

® porazit nékoho, nad kym jsem nikdy pfedtim nevyhral/nevyhrala

Odpovéd na 2. vyzkumnou otdzku: NejvyznamnéjSim motivy, které podporuji vytrvalostni

béZce v tréninku a zavodech prameni v prvni fadé ze soutézivosti. Zde je na prvnim misté motiv
porovnavani se s ostatnimi ve vysledkové listiné zdvodu. Druhym vyznamnym motivem je

dosahovani osobnich cild pomoci posouvani svych stavajicich limitd.

SOCIALNI MOTIVY

5. Potfeba uznani

V sekci, kterad se tyka potreby uznani (Graf 9), vybralo néktery motivli 92 %
respondentl (n=48). Nejvyznamnéjsim motivem je zde pfinos pocitu uznani (n=20;
42,6 %). Na druhém misté pfindsi bézcim motivaci z této sekce uznani od rodiny a
pratel (n=11; 23,4 %). Pro nékolik respondentl je nejvétSim motivem uznani od
vrstevnikll (n=5; 10,6 %). Mensi ¢ast respondentl chce, aby k nim lidé vhlizeli nebo je
chvalili (n=3; 6,4 %) nebo je motivuje uznani od lidi obecné (n=3; 10, 6 %). MoZnou
limitaci této sekce muze byt formulace moznosti ,pfinos pocitu uznani“, ale jiz neni
specifikovano, jestli vlastni vnitfni uznani nebo od nékoho jiného, coz mohlo zpUsobit

nepochopeni ze strany respondentu.
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Graf 9

Vysledky sekce: Potfeba uznndni (pomérové zastoupeni ze 48 respondentu v %)

® Zisluha respektu od lidi ze svého okoli/skupiny
® ziuha respektu od lidi obecné

42.6%

DosazZeni toho, Ze na mé budou py3ni moji pfatelé a ma rodina

‘ @ Lidé ke mné budou vhlizet
6.4% @ Piinos pocitu uznani
10.6% ,
® Pochvaly od ostatnich
0.6%

6. Afiliace
Sekce afiliace (Graf 10) se tyka prislusnosti k urcité skupiné a moZnost
socializace. Néktery z motivl této sekce zvolilo 92 % respondentl (n=48). Nejvétsimi
motivy jsou zde sdileni skupinové identity (n=15; 31,3 %) a socializace s dalSimi béZci
(n=14; 29,2 %). Nékteré respondenty motivuje k béhu to, Ze chtéji mit spolecné zajmy
s ostatnimi (n=7; 14,6 %) a travit Cas s prateli (n=6; 12,5 %). Mensi ¢ast respondentl
motivuje sdileni spolecné aktivity s rodinou a prateli (n=4; 8,3 %) nebo seznamovani

s novymi lidmi (n=2; 4,2 %).

Graf 10

Vysledky sekce: Afiliace (pomérové zastoupeni ze 48 respondentii v %)

@ Socializace s ostatnimi bézci
® Mit néco spoletného s ostatnimi lidmi
Setkavani se s lidmi
@ Spolecna aktivita s rodinou a prateli
@ Sdileni skupinové identity s ostatnimi bézci

® Setkavani se s prateli

14.6%

Odpovéd na 3. vyzkumnou otdzku: Na zakladé vysledkd skaly MOMS je u vytrvalostnich bézcl

nejvyznamnéjsim socialnim motivem pfinos pocitu uznani. Dals$i vynamné motivy souvisi
s pocitem sounadleZitosti, kdy se béZci chtéji socializovat a sdilet skupinovou identitu

s ostatnimi bézci.
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PSYCHOLOGICKE MOTIVY

7. Psychické rozpolozeni
Tuto sekci tykajici se psychického rozpoloZeni (Graf 11) vyplnilo 98 % respondentl
(n=51). NejvyznamnéjsSim psychologickym motivem je zde zlepsSeni nalady (n=15; 30 %).
Dalsim vyznamnou odpovédi je, Ze respondenti maji motiv od vSeho utéct (n=10; 20 %) nebo
se rozptylit od kaZzdodennich starosti (n=7; 14 %). V této sekci je zastoupeni motivl relativné
rdznorodé a kazda odpovéd se tykala minimalné jednoho respondenta. Pouze jeden z bézci
resi problémy pomoci béhu, ale tento maly pocet odpovédi je mozna zplsobeny obecnou

formulaci.

Graf 11
Vysledky sekce: Psychické rozpoloZeni (pomérové zastoupeni z 51 respondenti v %)

@ Byt méné podrazdény/podrazdéna

@ SniZeni miry nebo riziko deprese
Rozptylit se od kazdodennich starosti

o Zlepseni nalady

@ Mit Zas o samoté k vyfedeni problémit

@ Soustiedit se na své myslenky

® Reteni problémii

® Zmirnéni napéti

o Utéct od vieho

8. Smysl Zivota

Tuto sekci, tykajici se motivd smyslu Zivota (Graf 12) vyplnilo 92 % respondentt (n=48). Z
odpovédi vyplyva, Ze nejvice lidi k béhu motivuje pocit propojeni s pfirodou (n=17; 35,4 %) a
potom, aby byli o samoté se svétem kolem (n=10; 20,8 %). Nékolik respondentl motivuje
pocit vice napliujiciho Zivota (n=6; 12,5 %), pfidani zaméru a cile svému Zivotu (n=6; 12,5 %)
nebo to, Ze maji pocit celistvosti a naplnéni (n=5; 10,4 %). Pouze po dvou respondentech citi

motivaci z pocitu miru se svétem kolem nich a z ptidani smyslu Zivotu.

Graf 12

Vysledky sekce: Smysl Zivota (pomérové zastoupeni ze 48 respondentii v %)

® Pridat smysl Zivotu
@ Pliidat zamér a cil mého zivota
20.8% Pocit naplnéni, celistvosti
. (] Zit vice napliujici Zivot
A @ Pocit propojeni s pfirodou
‘ @ Mit vice dasu o samoté jen se svétem kolem mé
@ Pocit miru se svétem kolem mé
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9. Sebevédomi
Sekce motivl tykajici se sebevédomi (Graf 13) byla vyplnéna 96 % respondentl
(n=50). Nejvice béZce z moZnosti této sekce motivuje touha, Ze chtéji néceho dosahnout (n=19;
38 %). Cast z nich povazuje béh za pozitivni emociondlni zkusenost (n=9; 18 %). Nékolik bézcl
motivuje pocit psychické kontroly nad svym télem (n=7; 14%) a pocit pychy nad sebou samymi
(n=7; 14 %). Prekvapivé pouze po jednom respondentovi motivuje pocit vitezstvi a zvyseni

sebevédomi.

Graf 13

Vysledky sekce: Sebevédomi (pomérové zastoupeni z 50 respondentii v %)

@ Zvyieni sebevédomi
@ Citit se sebevédoméji sam/sama se sebou
Umét se ocenit
@ Pozitivni emodionalni zkudenost
e o Byt na sebe pysny/pysna
X [ ) Pocit, Ze jsem nééeho dosahl/dosahla
® Pocit psychické kontroly nad svym télem

® Pocit vitézstvi

Odpovéd na 4. vyzkumnou otdzku: Nejvyznamnéjsi motiv k vytrvalostnimu béhu prameni ze

sebevédomi bézcl, kdy je Zene kupfedu pocit, Ze néceho dosahli. Vyznamnym motivem
spojenym se smyslem Zivota je pocit propojeni s pfirodou. Z hlediska psychického rozpolozeni

Casto figuruje také motiv zlepseni nalady.

5.1.3 Vysledky odpovédi na oteviené otdzky

V posledni ¢asti ankety jsme poloZili béZcim tfi oteviené otazky zjistujici jejich

subjektivni pocity ohledné vytrvalostniho béhu.

1. Co vnimate jako nejsilnéjsi divod, vedouci k pfekonani své zény komfortu pred
zahdjenim béZeckého tréninku a v jeho pribéhu? (Co Vas donuti pfijmout vyzvu k
pfekonani svych vnimanych hranic, i kdyZ to neni pohodiné a zptisobi Vam to stres a

nejistotu?)

Vsechny dlvody k pfekonani zény komfortu v rdmci tréninku, jez respondenti uvedli,
spadaji do dvou ze Ctyf jiz zminénych kategorii u dotazniku MOMS. U bézch prevladali

psychologické motivy (n=15), jako je vidina, Ze se po tréninku budou citit mnohem Iépe,
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prekonavani sama sebe, hrdost, pfekondni mentalni bariéry, posilovani odolnosti mysli a
aplikovatelnost v dalSich oblastech Zivota. Jeden respondent dokonce uvedl, Ze si pomoci
diskomfortu pfi béhu kompenzuje trauma z détstvi tim, Ze se bude citit odolnéji nez ti, co jej
Sikanovali. Jeden z nejcastéjsich psychologickych motivd byl pocit, Ze nejkomfortné;jsi pocit je
venku z komfortni zony.

Do druhé kategorie spadaji odpovédi ohledné dosahovani osobnich cil(, coZ byla
nejcastéjsi odpovéd vibec (n=19). Dale cilevédomost ohledné dodrZovani tréninkového planu
a pfipravy na zavod, posouvani se vpred k dlouhodobym cilim, casto se opakovala
sebedisciplina a dodrZovani navyku. Odpovéd, ktera vybocovala z ostatnich bylo to, Ze je
motivem pocit zodpovédnosti vici svému trenérovi, ktery do néj investoval cas, a proto ho
kazdému kroku, ktery udéldam ted, budou kroky béhem soutézZe jednodussi.”

Socialni motivy a touha po lepsim fyzickém vzhledu mezi odpovédmi na tuto otdzku

nefigurovali.

2. Na jakych faktorech u Vas typicky zavisi dobry pocit z pfekonani sebe samych? (brzy

vstanu, bézim rychleji, vétsi vzdalenost, obtizny terén atd.)

Mezi nejcastéjsi faktory, ze kterych maji respondenti dobry pocit, kdyZz se musi
prekonat béhem tréninku se fadi jednoznacné rychlost béhu (n=16) a ubéhnutd vzdalenost
(n=14). Faktory, které se také opakovaly byly dosazené vyskové metry (n=2), obtizny terén
(n=6), Casova ndrocnost tréninku (n=2) a konzistence tréninku (n=2). Odpovédi, které se
vyskytovaly jednotlivé se tykaly napfiklad prekonani se k béhu ve Spatném pocasi, nachazeni
¢asu na béh i pres rodinné povinnosti, pfekonani bolesti a Unavy, dodrZeni tréninkového planu,
vybéhnuti na vrchol hory bez prechodu do chlize nebo prekonani mentélni bariéry a
nedostatku sebevédomi. Odpovéd, kterd poskytuje obecny souhrn viech zminénych faktord

znéla ,,Schopnost se stale zlepSovat za limity, které byly dfive nemyslitelné”.

3. Pokud citite pocit pretrénovanosti, jaké ma znaky a jak ho fesite?

Nejcastéjsi a nejobecnéjsi odpovédi na identifikaci pocitu pretrénovanosti a jeho feseni

byla Unava a nasledny aktivni odpocinek (n=14). Aktivni odpocinek u téchto respondentl

evvs
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Mezi konkrétni fyziologické znaky pfetrénovanosti byly uvedeny tézka chodidla (n=3),
snadné zadychani se, bolest svali (n=5), vysoky srdecni tep (n=5), nekvalitni spanek (n=4),
pokles imunity a snadné onemocnéni, bolest Slach a stagnace pokroku v béZzeckého vykonu.

Mezi mentdlni znaky pretrénovanosti u respondentl se fadi fadi pokles motivace
v obecné roviné (n=5), stres, negativita, nevyrovnané emoce, mentalni Unava a podrazdénost.

Kromé aktivniho odpocinku uvedli respondenti jesté dalsi techniky, jak se vyporadat
s pretrénovanosti. Uvedeno bylo protahovani, masaz, silovy trénink a cviceni s vlastni vahou,
pouzivani masaznich valcu, ledové koupele, navstéva sauny, zarazeni vyzivovych doplriki, vice
spanku (n=6), béhy v nizké tepové frekvenci nebo na mensi vzddlenosti a jéga. Nékolik
respondentd (n=7) pretrénovani kompenzuji uplnym odpocinkem bez fyzické aktivity v délce
jednoho az nékolik dnG. Objevil se i jeden vyjimecny respondent, ktery uvedl, Ze béha témér

kazdy den po dobu 20 let a nikdy nemél pocit, Ze by trénoval pfilis intenzivné.
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6 DISKUSE

Dotaznikového Setfeni v této praci se Ucastnilo 29 muzl a 23 Zen, cozZ znadi urcitou genderovou
vyvaZenost v nasem vyzkumném souboru vytrvalostnich bézcl. Ne vidy byva ucast muzl a Zen
ve vytrvalostnim béhu rovnomérna. Z hlediska historického vyvoje dominovali v tomto sportu
spiSe muzi, protoze zeny se v ném zacali prosazovat az v 80. letech 20. stoleti. Naptiklad prvni
Zensky start v oficidlnim maratonském zavodé byl aZ roku 1973 v némeckém Waldnielnu
(Lovett, 1997). Vékové rozpéti respondentl naseho vyzkumu bylo od 18 do 74 let s
prdmérnym vékem u Zen 38 let a u muzl 43 let. Na zakladé nékolika studii (Nikolaidis et al.,
2018; Knechtle et al., 2017) bylo jisténo, Ze muZi, ktefi se Ucastni vytrvalostnich zavod( jsou
v priméru starsi nez zeny, coz se shoduje s charakteristikami naseho vyzkumného souboru.
V zavislosti na véku by bylo mozné zjistit, jakym smérem se vyviji prevlddajici aspekty motivace
k vytrvalostnimu béhu. Napfiklad studie provedena Havenarem a Lochbaumem (2007) zjistila,
Ze starsi béZce vice motivovala obecna orientace na zdravi, udrZeni i snizeni hmotnosti, smysl
Zivota a prislusnost ke skupiné, zatimco mladsi béZce motivovalo dosaZzeni osobnich cill.
V ndvazném vyzkumu k nasi studii by bylo vhodné se témito vékovymi specifiky zabyvat a
zvazit rozdilnost motivi rlzné starych bézcu.

Pti zjistovani primarnich motivi zaméfenych na zdravi a fyzickou kondici prevlada
motiv zlepSeni nebo udrZeni fyzické kondice a zachovani fyzické pritazlivosti. V této studii byli
témér pocetné vyrovnané motivy plynouci z kontroly télesné hmotnosti mezi muzi a Zeny, ale
napfiklad studie Waskiewicze a kolegl (2019) zjistila, Ze Zeny, jez dokondili maraton, jsou
motivovany redukci a kontrolou vahy vice nez muzi.

Z vysledkl nasi studie vyplyva, Ze vytrvalostni béh je dle respondentl dobrym nastrojem pro
udrZeni obecného zdravi a atraktivniho vzhledu. Na druhou stranu, mensi ¢ast respondentl
vyuziva béh, aby predesli nemocem, které se mliZou objevit v budoucnu.

Kdyz respondenti naseho vyzkumu zaZivaji akutni stav pretrénovanosti, ktery se
projevuje hlavné fyzickou a mentdlni Unavou a ztratou motivace, kompenzuji jej odpocinkem
doplnénym o regeneracni prostfedky jako jsou masaze, ledové koupele, sauny a protahovani
tréninku nebo jéga. Nékolik studii se shoduje, Ze aktivni zplsob odpocinku ma pozitivni vliv na
rychlost regenerace a nasledny vykon, ale zalezi na mirfe pretrénovani (Salinero et al., 2009;
Pierre et al., 2018).

Z vysledkd nasi studie vyplyvd, Ze dosahovani osobnich cild je viibec nejdilezitéjsi
motiv u vytrvalostnich bézcl, a to nejen k samotnému béhu, ale i ke zvySeni sebevédomi. Ke

stejnému zjisténi dospél i Waskiewicz a kolegové (2019), bez rozdilu pohlavi. DalSim
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dominantnim motivacnim faktorem respondent( byla disciplina, jeZ se vztahuje k autonomii
z teorie sebeurceni podle Ryana a Deciho (2002).

Zajimavym jisténim nasi studie bylo, Ze soutéZivost ve smyslu soutézeni s ostatnimi
nebo vyhra nad rivalem prevladala u muzid a Zeny se chtéji porovnavat s ostatnimi podle toho,
jak se umisti v zdvodu. S tim se shoduje studie Deanera a koleg(i (2015), ktera zkoumala i rGizné
dlvody, napfiklad historicky vyvoj, kdy muzim bylo dovoleno soutéZit mnohem dfive nez
Zenam, nebo ze Zeny byly vice orientovany na rodinu a muZzi na kariéru. Je mozné, ze v blizké
budoucnosti se bude tento rozdil vice vytracet, protoZe dnes maji muZi i Zeny v soutézich
stejné podminky, soutézi-li ve svych kategoriich.

Respondenti nejcastéji uvadéji osobni cile, jako je zvySeni rychlosti, vytrvalosti a
prekonani mentalnich bariér, jsou hlavni motivaci vytrvalostnich bézcl k vystoupeni z jejich
komfortni zény. Tyto cile ptredstavuji osobni vyzvu, vyZzaduji odhodlani a trénink, ale jejich
dosaZeni prinasi rlst, sebedlvéru a pocit Uspéchu.

V ramci dotazniku MOMS jsme zjistovali, jaké motivy k béhu maji respondenti z hlediska
psychického rozpoloZeni, smyslu Zivota a sebevédomi. Nejvice lidi béha, protoze jim to zlepSuje
naladu, coZ koreluje svysledky se sekce cilevédomosti, protoZe u respondentll prevladaji
intrinsické motivy, tedy radost ze samotné aktivity. Zlepseni nalady muaze byt také spojeno
s uvolfiovanim hormonl jako se serotonin, dopamin a endorfin a zvySenou aktivitou
endokanabinoidniho systému, jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti této prace.

Vysledky z ¢asti ankety, doplnujicich otevienych otdzek naznacuji, Zze béh mlze mit az
terapeutické acinky na lidskou psychiku, kdy jeden zrespondentl vyuZivd béh pro lécbu
traumatu z détstvi. Terapie v podobé béhu byla studovana Keatingem a jeho kolegy (2018), ale
ve formé skupinového tréninku, kde se spojuji Ucinky béhu a pocitu soundlezitosti. Z jejich
vysledkd plyne, Ze skupinovy béZecky trénink ma terapeuticky prinos pro osoby s komplexnimi
poruchami nalady s pretrvavajicimi kognitivnimi a socidlnimi poruchami a s vysokou mirou
relapsu. Podobné Knubben a kolegové (2007) dospéli k ndzoru, Ze vytrvalostni béh muze u
pacientl s tézkou depresi rychle a vyrazné zlepsit ndladu. Obé studie se shoduji, Ze je potfebny
dalsi vyzkum pro navrzeni intervencénich plan( pro psychoterapii v podobé vytrvalostnich
skupinovych tréninkd.

Zajimavou a nejcastéjsi odpovédi na pfidanou hodnotu béhu ke smyslu Zivota byla touha
pro propojeni s pfirodou. Naptiklad také podle studie Huanga a kolegl (2022) jsou pro béice
traté v prirodé pfijemnéjsi a pfinasi jim vice radosti z béhu nez méstské traté, kde musi stat na

semaforech. Dalsim didvodem muzZe byt klid a ticho v pfirodé nebo diverzita terénu.
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6.1 Limity studie

Jednou z vyraznych limitaci této studie byla elektronicka forma dotazniku, jez byl sdilen
do konkrétni skupiny na socialni siti Facebook, navic pouze po dobu 5 dnU, protoZe z daleka
nemuzZe zacilit vSechny vékové kategorie vytrvalostnich bézc( a také zastoupeni ¢lenu v této
skupiné nemusi byt demograficky vyvaZzené. Dalsi limitaci studie byla metoda sbéru dat v ¢asti
dotazniku MOMS, kde byla na vybér pouze jedna moznost odpovédi u kazdé sekce, proto se
nedalo specifikovat, jaké konkrétni oblasti motivuji respondenty k béhu nejvice.

Za navazujici vyzkum motiva k prekonani komfortni zény u vytrvalostniho béhu by stélo
za to vénovat pozornost také vlivu nékterych charakteristik vytrvalostnich bézcl jako je vék,
doba béhani, preferovany trénink a dalsi. Budouci vyzkum muzZe pfinést cenné poznatky
potfebné k novym intervencnim nastrojlim pro trenéry a vytrvalostni béZce, v neposledni fadé

rovnéz pro ucely podplirné Iécby v oblasti psychoterapie.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem na$i prace bylo zjistit, jaké jsou nejvyznamnéjsi motivy, jez pomahaji
vytrvalostnim bézcim udrZet motivaci k béhim na dlouhé vzdalenosti. Tohoto cile bylo
dosaZeno na zakladé dil¢ich cil(, které rozliSovaly zdroje motivace dle fyziologickych, socialnich
a psychologickych determinantll a cilevédomosti. Vysledky naznacuji, Ze nejvyznamnéjsim
motivem pro vytrvalostni béZce z fyziologického hlediska je zlepSeni fyzické kondice. V ohledu
na motivl spojenych s cilevédomosti je nejvyznamné;jSim motivem soutéZivost a porovnavani
se sostatnimi béZci. Socidlni motivace je zaloZena na pfinosu pocitu uznani a touze po
sounaleZitosti s béZzeckou komunitou. V psychologické roviné je nejvyznamnéjSim motivem
sebevédomi a pocit propojeni s pfirodou.

Hlavniho cile bylo dosazeno pomoci ankety, kterd byla slozend ze tfech casti -
demografickych otazek, originalniho dotazniku MOMS, ktery zjistuje motivaci u maratonskych
bézcl a otevienych, dopliiujicich otazek. Bylo zjisténo, Ze absolutné nejvyznamnéjsim motivem
u vytrvalostnich béZci je touha po dosahovani osobnich cill. Z vysledk( vyplyva, Ze dosahovani
cilll rovnéz zvysuje sebevédomi a pomaha bézclm vystoupit z komfortni zény, i kdyZ se na béh
zrovna neciti. KdyZz béZclm chybi motivace, kvystupu z komfortni zény jim dopomaha
disciplina zaloZzend na konzistentnim dodrzovani tréninkového planu, aby byli Uspésni
v planovaném zdvodu nebo aby predesli Spatné ndladé v ptipadé, ze by béh vynechali. Na
druhou stranu, béZci dokazou rozpoznat ptiznaky pretrénovanosti a nejcastéji je kompenzuji

formou aktivniho odpocinku.
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8 SOUHRN

Nase prace se zabyva problematikou motivace a komfortni zény u vytrvalostnich bézcl a
vychazi z teoretického zdkladu vytrvalostniho béhu, motivace a motivacnich teorii, jez maiji
s vytrvalostnim béhem spojitost. V teorii je rovnéz definovan pojem komfortni zény a s ni
souvisejicich zény strachu a rustu.

Béhem naseho vyzkumu bylo zjisténo, Ze podle nazoru bézcli formuje vytrvalostni béh
lidskou osobnost a ma pozitivni vliv na lidskou psychiku tim, Ze zlepSuje naladu, zvysSuje
sebevédomi a miru discipliny. Hlavnim zdmérem prace je identifikace stézejnich motivd, které
pomahaji vytrvalostnim béZclm udrZet konzistentnost tréninku, zahrnujici dosahovani
osobnich cil( jako je zlepSovani rychlosti a vytrvalosti v béhu, pfiprava na zavod a prekonavani
mentalni bariéry. V neposledni radé, vytrvalostni béZzci zaZivaji pocit naplnéni a rlstu i dalsich
oblastech Zivota tim, Ze vystupuji ze své komfortni zdny béhem vytrvalostniho tréninku.

V souvislosti s vytrvalostnim béhem byly zkoumdny i moZné negativni fyziologické a
psychologické dopady vychdazejici z nadmérné fyzické zatéze, nacez bylo zjisténo, ze béZci
mohou zaZivat pocit demotivace, fyzickou i psychickou Unavu a nespavost, ale jsou schopni
tento stav kompenzovat pomoci regenerace a odpocinku v aktivni i pasivni formé.

Vysledky nasi studie mohou byt uZitecné pro sportovce i SirSi verejnost se zajmem o
aktivni Zivotni styl, aby se mohl inspirovat psychologickymi faktory vytrvalostniho béhu a
uvédomit si, jaky vliv maji na jejich vykonnost a rlst. V neposledni fadé poskytujeme cenné
informace pro trenéry a odborniky na sportovni psychologii o aspektech, které motivuji bézce
ke zlepSovani. Tim mohou lépe porozumét svym svéfenclim, pfizplsobit tréninkové plany a

poskytnou jim adekvatni podporu.
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9 SUMMARY

Our work addresses the issue of motivation and the comfort zone in endurance runners, based
on the theoretical foundations which includes motivation, and motivational theories related to
endurance running. The theory also defines the concept of the comfort zone and its associated
zone of fear and growth.

During our research, it was found that due to the runner’s opinion the endurance
running shapes one's personality and has a positive impact on their mental well-being by
improving mood, boosting self-confidence, and increasing discipline. The main aim of this
study is to identify the key motives that help endurance runners maintain training consistency,
including achieving personal goals such as improving speed and endurance, race preparation,
and overcoming mental barriers. Additionally, endurance runners experience a sense of
fulfilment and growth in other areas of life by stepping out of their comfort zone during
endurance training.

In the context of endurance running, potential negative physiological and psychological
impacts resulting from excessive physical exertion were also examined. It was found that
runners may experience feelings of demotivation, physical and mental fatigue, and sleep
disturbances. However, they are capable of compensating for these effects through
regeneration and rest in both active and passive forms.

The results of our study can be valuable for athletes and the general public with an
interest in an active lifestyle, providing inspiration regarding psychological factors of an
endurance running and their impact on performance and growth. Furthermore, we provide
valuable information for coaches and sports psychologists about the aspects that motivate
runners to improve. This understanding can help coaches better comprehend their athletes,

adjust training plans, and provide an appropriate support.
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Na zdakladé zadosti ze dne 14. 03. 2023 byl projekt bakalaiské prace
Autor /hlavni fesitel: Helena Stekerova

s nazvem Motivace a komfortni zéna u vytrvalostnich bézcu

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 40/ 2023
dne: 27. 4.2023

Etické komise FTK UP zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Resitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

za EK F /

doc. PhDr. Dana’Stérbova, Ph.D.
predsedkyné f

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta télesné kultury
: Komise etickd
tfida Miru 117 | 77111 Olomouc

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

tiida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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