Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesn¢ kultury

Motivacni aspekty tréninku a soutézeni v Adventure Race

Bakalarska prace

Autor: Lada Duskova, ucitelstvi pro stfedni Skoly
télesnd vychova/anglicka filologie
Vedouci prace: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.

Olomouc 2011



Bibliograficka identifikace
Jméno a prijmeni autora: Lada Duskova
Nazev zavérecné pisemné prace: Motivacni aspekty tréninku a soutézeni v Adventure
Race
Pracovisté: Katedra spolecenskych véd v kinantropologii
Vedouci: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.
Rok obhajoby: 2011

Abstrakt: Bakalarskd prace v prvni Casti seznamuje s pojmem a sportem Adventure
racing. Zaméfuje se na motivaci v prolongované zatézi, a to béhem pfipravy na zavod
a béhem zavodu Adventure race, dale uvadi motivaéni aspekty majici dopad
na vykonnost. Jsou zde navrzeny metody zpracovani emoci aplikovatelné v Adventure
race.

Predmétem vyzkumu bylo sledovat troven motivace v prubéhu 17 tydenni
pfipravy na zdvod Adventure Race Slovenia 2011. Zaroven byly zmény motivace
sledovany v pribéhu uvedené¢ho zadvodu a nasledné byly zpracovany grafy a tabulky,
které¢ ukazuji vysledné hodnoty a proménlivost motivace. Byla pouzita motivaéni skéla
0-9. Vysledné hodnoty se pouzily pro hledani motivacnich kritickych momentt

a analyzovanti jejich pficin, brzdnych a podporujicich motivi.

Kli¢ova slova: 5 — 8 pojmt
Adventure race, Adventure racing, motivace, spokojenost, emoce, aktiva¢ni tiroven,

ptredstavivost, védomi cile

Souhlasim s ptijcovanim zavéreéné pisemné prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification
Author’s first name and surname: Lada Duskova
Title of the thesis: Aspects of motivation during the training and Adventure Race itself
Department: Department of Social Sciences in Kinanthropology
Supervisor: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.
The year of presentation: 2011

Abstract: In the first part of the bachelor thesis, there is introduced the concept of sport
Adventure racing. It focuses on motivation in prolonged physical activity such as during
training and Adventure race itself. Furthermore, it introduces aspects of motivation
in effect on performance. There are suggested methods to manage emotions applicable
in Adventure race.

The subject of the thesis was to trace the level of motivation within 17 weeks
of preparation for Adventure race Slovenia 2011. Afterwards, there was focus on changes
in motivation during the race and the outcome was consecutively transformed into graphs
and tables. The results show the unstableness of motivation. They were used for finding
the motivational critical moments and for the analysis of their origin, their obstructing

and supporting aspects.

Keywords: Adventure Race, Adventure Racing, motivation, satisfaction, emotion,

arousal, imagery, goal-orientation

I agree with the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, Ze jsem zavére€nou pisemnou praci zpracovala samostatné s odbornou
pomoci Mgr. Michala Safafe, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje

a fidila se zasadami védecké etiky.



Dé&kuji vedoucimu mé bakalaiské prace, Mgr. Michalovi Safafovi, Ph.D.,

za odborné vedeni, rady a pomoc pii zpracovani této prace.



1 UVOD uuiiiiitiintinninsninssicssissssisssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssese 8
2 PREHLED POZNATKU ..c.coeeuueeenneenanessassesssssssssssssssessssssssssssssssssssssassassssssssssasnes 10
2.1 AdVENtUre FaCING......ueicecercisercsssnissssnesssssesssssssssssesssssossssssssssssssssssssssssssnssssssssses 10
2.2 AAVENTUIE FACE cuuueeeeuerersnnrcsssnecsssnecsssnecsssnesssssesssssesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssss 11
2.3 Vznik Adventure racing ve SVELE .......cuievveeeseecsserssuenssecssancsssssssnsssssssssesssesssene 13
2.4  Adventure racCing U NAS.....ccceeceeseecssanesssssesssssessssesssssossssssssssssssssssssssssssasssssasssss 16
2.5 Organizace AAVENtUIre rACE U NAS....ccccveeessaresssaressssresssssossssssssssssssssssssssssssssses 17
2.6 PHIodni VICED0Je V CR uuuuceceeereercreressesnssesesessesssessesessesssssssessssesssssssessssessess 18
2.7 Vznik Adventure race v Ceské repUbIiCe......o.ewuerrerrerrersessersessessessesssssessessens 18
2.8 Adventure racing-novy zpiisob mysleni jako motivacni prvek .................... 20
2.9 MOTIVACE...ueiiueecnensueissnenssnesssesssnssssesssnssssnssssssssessssssssessssssssassssssssassssssssasssssssnsss 23
Motivaéni aspekty OVIIVIIUJICT VYKONNOSE ...cccuviereiesnicseissancssnisssnssesssssssssssssssssssssasene 24
2.9.1  MOLIVACE 2 CINOCE . ..ccccuuerersurressarecsssnecsssnesssssesssssesssssessssnsssssssssssassssssssssssssans 24
2.10 Motivacni aspekty V AAVENtUIe FaACe......coveeeriesserssaressassssnsssasssssssssssssssssssssssese 26
2.10.1 Motivace a aktiva¢ni trovein (AROUSAL-Woods, 1998) .....cccccceevurennnns 26
2.10.2 Motivace a obavy (ANXIETY-Woo0ds, 1998) ......ccccererrurrcrcunrcssnrccssarccnns 27
2.10.3  MOtIVACE @ SETES.uuueireecsueisnecsanssnncssecssnnsssnessnssssnsssassssessssssssesssassssssssassssassns 28
2.10.4 Motivace a SPOKOJENOSL ....uererruricrrnricssancsssaressnnessnrsssssnssssssssssssssssssssssssssans 29
2.11 Motivacni aspekty pripravy na Adventure race ...........ceccceesseccssecsssscsneens 31
2.11.1 Motivace a SPOKOJENOSE ...eueeeruricrrurisssnnesssnressnressnrsssssrssssssssssssssssssssssssssans 31
P28 B B YA 1110 3 1110 110111 46 T R 31
2.11.3  VDEJSTI MOLIVACE uecueireirnecensensaecsensaecssncsesssesssessassseessessesssessasssssssesssesasssess 32
2.11.4 Motivace a VEAOMI CIle .....cccvueevueiisuiniiinsuinsenssninsneisseicsecssnnsssnesssscssssssnsnns 33
2.12 Metody zpracovani emoci aplikovatelné v Adventure race ........ccceueeeueeennne 34
2.12.1 Metoda presného zobrazeni (IMAGERY- Crust, 2005) ......ccccceeveeuunnne 34
2.12.2 Metoda urceni cile (GOAL- SETTING- Crust, 2005)......ccccceeererurervuncans 34

2.12.3 Metoda védomi cile (GOAL-ORIENATION- Crust, 2005)......ccccceeureene 37



R 20 T )1 1) 1 P 38
3.2 Objasnéni ProbBIEMU ........ccceierveinseicssenssanesssnsssnsssssssssssssssssssssasssssssssssssssssasssssess 38
3.3 UKOLY PIACE...eeseeeresrersesssessessessessasssessessesssssssssessessassssssassessassssssessessessssssassassasses 38

4 METODIKA .....cooiiinrinsninenssissenssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 40
V2% YA 74 1010 1111328 1] F:1 (LN 40
T YA 7741010 111 1 0101 111X RN 40
4.3  Diagnostické MetOdY .....ccccceveereisiuinsersseinssenssninssensssissssnsssnssssssssssssssssssessssessess 41
4.3.1 Diagnostika aktualnich stavii 2 0CeKAVANI .....cccverrrerereisrercsnnnssercssnesnnenns 41
4.3.2 Metody VYhOANOCEN.....ccueievuiinuiiininininininsniisnicsnnsssicsseesssssssesssssssssessssenns 41

5 VYSLEDKY A ANALYZA PRICIN ZMEN MOTIVACE A SPOKOJENOSTI 42

5.1 Motivacni kriticka mista a jejich analyza v pripravé na

Adveture Race Slovenia 2011 ........ciiieiiveenieissecisenssnncsenssncsssecsssnsssnssssssssesssssessses 42
5.1.1 Obdobi nizsi motivace s vysledkem vySsi spokojenosti ........ceceeeeeeueennee. 42
5.1.2  Analyza piicin nizké motivace s vySSi SpoK0jenosti........cceeeesrerccneesancens 42
5.1.3 Extrémni titlum motivace a SpOKOJENOSt ....cccevvrerrverescercssnnrcssnnscssnnecsannes 42
5.1.4  Analyza pricin extrémné nizké mMotivacCe.......cceeveererernressercsnissessssnessnssnns 43
5.1.5 Brzdici a podporujici motivy pripravé na Adventure race .........ccceuee. 43

5.2  Motivacni kriticka mista a jejich analyza v Adventure race...........cccceeueue. 43
5.2.1 Motivacni kritickd mista v Adventure race............cocceeeeeverseesuccsesseecnces 44
5.2.2  Analyza p¥icin extrémniho itlumu motivace v Adventure race............ 44
5.2.3  Analyza pricin niZ§i motivace v Adventure race .........cccceeeevcercsueessenenns 45
5.2.4 Obavy a spokojenost béhem Adventure race..........ceeeensecseecseecsecnees 45
5.2.5 Brzdici a podporujici motivy v Adventure race.......cccceeeercssneccssaescssanes 46

6 ZAVERY .ouuiinirnncssncssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssmssssssssssssssssssssssassss 47
T SOUHRN ..cuiiuiiiiiitisninninnisisississssssissessesstsssssssssssssssssssssssssssssssssasssssasssssssssssssssssssass 49
8 SUMMARY ..uucoiiirniseinninnicsicnssessensssssessississsssesssssssssssssssssssssssssosssssssssssssssssssssssessesses 50
9 REFERENCNI SEZNAM ....ccoueeueemnennsensscsssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesess 51

10 TABULKY A GRAFY ..uuiiiiieninnennnsnennesncssnnssesssssssssssssassssssssssasssssssssssesssssasssassass 53



1 UVOD

Béhem poslednich let se v oblasti sportu rozsitily moznosti vyuziti riiznych druht
sportovnich disciplin jako zpisob seberealizace, ve kterém ma jedinec moznost najit své
misto. Do Ceské republiky zadaly po roce 1989 vnikat nové podnéty ze zapadnich statt
a lidé uchopili moZnosti dle svého uvazeni. S tim souvisi 1 Siroky vybér sportli. Prace se
zamétuje na aktivity v ramci sportu v piirod¢. Adventure racing uchopil tento obor
v Sirokém métitku a mezi cile bakalarské prace patii i problematika vztahu takto narocné
formy zavodu, spolu s ptfipravou, na psychiku jednice. Perspektivnost tohoto oboru
vzristd a dokresluje vyvoj pfirodnich sporti v nejvyspélejSich statech, kde postupné
vyrazné narusta zajem o aktivity v ptirodé¢ (Neumann, 2000).

V praci je uvedena motivace v souvislosti s fyzickou aktivitou, pojednava
o aspektech, které maji dopad na uroven motivace béhem pfipravy a zdvodu Adventure
race. Dale navrhuje metody, které pomdhaji zpracovat emoce a jsou aplikovatelné
v Adventture race. V praci je uveden koncept sportu Adventure racing, ktery se zaradil
do spolecnosti a mé potencial motivovat tuto spolecnost k pfirozenému pohybu
v pfirozeném prostfedi, a tim ma myslenka tohoto sportu piedpoklad k nendsilnému
feSeni Spatného Zzivotniho stylu Pojem zdravy zivotni styl se zafind dnes vice vryvat
do povédomi lidstva, a to diky lepsi dostupnosti literatury Existuje jiZ mnoho druhti
informacnich zdroji o fyzické aktivité a stravovacich navycich. V dnes$ni dob¢ uz zalezi
na psychologii jako védnim oboru a psychice jedince. Tyto dvé slozky na sebe nedaly
dlouho ¢ekat a zacaly byt plivodnim hybnym systémem k pohybové aktivité (PA).

Vzhledem k tématu je aktualni otdzka motivace a PA. Je dilezit¢ uchopit
motivaci ¢loveka jako pocatek vSeho déni, miru déni a vyslednou ucinnost aktivity.

Adventure race v sobé zahrnuje vse, od potfebné vnitini motivace k PA
po vysledny pocit z PA. Neni to individualni sport, tudiz vysledek neni vniméan pouze
z hlediska jednotlivce, ale také hraje dulezitou roli tymovéa spoluprice. Ta je dnes
zduraznovana snad v kazdé ¢innosti ¢loveéka a hlavné miize ovlivnit motivaci od pocatku.
Vlastni tym muze vést jedince k PA bud’ pfimou komunikaci ve form¢ tréninkového
planu v obdobi pfiprav, nebo nepiimo vnéjsi motivaci ptes vztahy mezi jednotlivci. Je
dobré tyto dva aspekty sladit, ale ne vzdy je to redlné.

Stale nové aktivity nas neustale nuti zvySovat vykonnost (Neumann, 2000), proto
se tato prace zamétfuje na Adventure race a jeho vliv na psychickou a fyzickou

adaptabilitu ¢lovéka v ménicich se podminkach. Adventure race v sobé zahrnuje



nékolik aktivit, které jsou povazovany za nenasilné, ¢imz je minéno ,pfirozené*
z hlediska vyvoje ¢lovéka a ptirody. Je zaloZen na ptirozenych vlastnostech psychického
vyvoje ¢lovéka, které mu ve vysledku dovoluji vyfesit i Zivotni piekazky. Clovék je
prakticky nucen pfipravovat se celoro¢né, pokud ma v pldnu UcCastnit se zdvoda
Adventure race. Adaptace na prolongovanou zatéz je v ramci dlouhodobé piipravy. Je
tieba organismus opakované vystavovat stresovym situacim adekvatnim jeho psychické
a fyzické kondici.

V soucasné dob¢ je Adventure racing stale vice pod drobnohledem a ma mnoho
pfiznivcl i odplrcd. Je vSak dobrym materidlem pro studium nejen psychologickych
posunti v lidské mysli, ale také sportem, na kterém se daji demonstrovat zakladni
fyziologické principy lidského organismu. Jedinec se v pribéhu zdvodu dostava nékdy az
na hranice svych moznosti z obou hledisek.

Studijni materidly pouzité k této praci jsou prevazné v anglickém
jazyce, coz svédéi o aktudlnosti problematiky, ktera se v Ceské republice nedostalo
patficné pozornosti. Prace o Adventure race ma posuzovat psychologické aspekty
motivace jedince v prubéhu dlouhodobé zatéZze a uchopit problematiku dlouhodobé
ptipravy sportovce. Syntéza poznatkl je provedena na zékladé studia odborné literatury,
¢lankt z univerzitni databaze, internetovych zdroju a z vlastni zkusenosti.

Seznam zkratek:

PA- pohybova aktivita

CAES- Ceska asociace extrémnich sportii
MS- Mistrovstvi svéta

MTB-horské¢ kolo

VHT-vysokohorska turistika



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Adventure racing

“I wish there was a better name than adventure racing, because it is so much more

than just adventure.” (Mann, in Jamison, Moslow-Benway and Stover, 2005, 41)

Mnoho lidi pfiznava, Ze nazev tohoto sportu vyvolava u Siroké vetejnosti tsmév
a rozpaky. Sam Adam W. Chase, zdvodnik s pétiletou Adventure racing zkuSenosti
a celozivotni zkuSenosti s extrémnimi bé&hy, se bavi tim, kdyz ho jeho kamaradi
predstavuji se slovy v originale:“Adam is a....what is it exactly that you are doing now
that you aren’t running those ridiculously long distances?”” (Chase, in Jamison et al., 2005,
87) Adam vsak sviij sport obdivuje a ptivlastnil si ho jako Zivotni styl.

Adventure racing je nazev sportovniho odvétvi, které ma svou historii a své misto
ve spoleCenském a sportovnim poli. Mann pokra¢uje v definovani, co obnasi byt

zédvodnikem Adventure racing:

,Musite byt tymovym hracem a byt dobry v kazdém sportu. Musite umét navigovat,
prekonat bolest a spankovou deprivaci a musite disponovat dovednostmi jako jsou
jizda na horském kole, b&h, sportovni lezeni, padlovani, umét vybrat spravnou
vybavu a stravu. Pfedpoklady jako vytrvalost, sila, koordinace, rychlost aerobni

i anaerobni kondice jsou zakladem.* (Mann,in Jamison et al., 2005, 41)

Je to tedy sport uchopujici vSestrannost jedince v celé jeho podstaté. Sport, ktery
dokaze existovat v ramci Zivotniho stylu, ma potencial rozsifit se ve spolecnosti. Rebecca
Rusch (2005) vypovida o své sedmileté zavodni zkuSenosti v oblasti Adventure racing,
kdy se na ni lidé divali se zavisti, protoze jeji naplni zivota bylo kazdodenni chozeni
v horéch a trénovéni. ,,Délam to, co mé bavi, ale na druhou stranu to neni lehky Zivotni
styl.“ (Rush, in Jamison et al., 2005, 310)

Mnoho vrcholovych sportovci pieslo po své kariéie do Adventure tymu, kde
objevili své dalsi schopnosti. V piipadé¢ Adama W. Chase (in Jamison et al., 2005) bylo

motivem ke zméné uvédomeni, ze ve svém dosavadnim sportu dosahl svého maxima.
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2.2 Adventure race

Kazdy, kdo zazil zdvod Adventure race, ma problém definovat, co je pifesné
obsazeno v tomto nazvu. Adventure race muze byt podle Kay, Laberge (2002) volné
definovan jako zavod, ktery je vytrvalostni nezavislou sportovni udalosti, probihajici
non-stop nékolik dni, sklada se z nékolika disciplin které absolvuji smiSena druzstva.

Adventure race je ultra vytrvalostni zavod, ktery se uskutec¢iiuje ve volné prirode¢,
napi. zavody v Patagonii patii mezi nejtézsi, nebot’ mista, na kterd jsou zdvodnici poslani,
jsou tak odlehla od civilizace, Ze organizatoii musi kontrolni stanovis$té sami pojmenovat
(Paloncy, P., osobni komunikace, 2011). Zavodnici jsou bchem takového zavodu
vystaveni nejen prirodnim podminkam, ale i psychicky naro¢nym situacim po celou dobu
zavodu.

Tym fesi celkovou existenci a svou nezavislost béhem zavodu, strategické
postupovani s minimalnimi ¢asovymi ztratami. Zavod miiZze podstoupit Sirokd vefejnost,
pokud je schopna finan¢né¢ 1 organizacné sestavit ctyfc¢lenny tym. Trendem v Adventure
racing je vSak tymy profesionalizovat. V dnesni dob¢ jsou zucastnéné tymy velmi dobie
fyzicky ptipravené, je to i z divodu, ze zavod je velmi finanéné zatizen, a tak se hledaji
tymy, které jsou schopny zavod pfinejmenSim dokoncit. Pokud tym vzda zavod, je to

velkd zatez hlavné psychickd a stava se tak opravdu v krizovych situacich.

Obsahem zavodu jsou minimalné tfi z nasledujicich disciplin:

e kolo (silni¢ni, MTB, trial, cyklokros ...)

e béh/trek (beh do kopce, silni¢ni, kros, orienta¢ni, treking, rogaining, in-line ...)

¢ voda (kanoistika, raft, plavani, veslovani, potapéni, serf, motsky kajak ...)

e horolezectvi (horolezectvi, sportovni lezeni, bouldering, lezeni na stén¢, VHT,
skialpinismus, vysokohorské a expedi¢ni lezeni, skalni a lezecké dovednostni
aktivity ...)

e ski (b¢h na lyZich, skialpinismus, zimni trek, biatlon, snowboard, brusleni ...)

¢ dovednostni discipliny

(www.caes.cz)

Zavod lze obohatit dal§imi outdoorovymi aktivitami, které se organizatorovi
naskytnou jako mozné (napf. jizda na koni, paragliding, kolobézky, rafting apod.).

Adventure race musi trvat min. 3 dny a 2 noci a délka se pohybuje mezi 100-1000 km.
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Tymy se snazi omezit spanek na minimum a s sebou maji vzdy povinnou vybavu s jidlem.
(www.caes.cz)

Adventure race je expedi¢ni zavod organizovany v etapach. Etapy zdvodu jsou
oddéleny depy, ve kterych maji Gcastnici veSkerou vybavu na zavod. Cilem zastavky
v depu je efektivné a rychle prebalit vybavu na nasledujici etapu, tzn. sbalit si dostatek
jidla, povinné vybaveni a specifické potieby pro discipliny vlozené v etapé (napt. lezecké
potieby na trekovou etapu s vloZenymi lanovymi aktivitami).

Doby ptfemistovani druzstva mezi depy nejsou vzdy stejné dlouhé, rizni se jak
Casoveé tak vzdalenosti. Etapy se mtzou skladat i z vice disciplin (napf. kolo a skalni
lezeni, plavani a padlovani nebo kolo a trek). Takové etapy jsou z hlediska zatéze
stanoven v tzv. road book, ve kterém jsou potiebné dohledavky kontrol a stop Casy.
Pokud se tym Casove nevejde do stop Casti, ptichazi o danou ¢ast zdvodu a organizator je
posle zkracenou cestou do mista, kde startuje dalsi etapa. Tim je druzstvo ochuzeno
o povinné kontroly a ztraci tak pravdépodobnost lepSiho umisténi.

Kontrolni body jsou nosnou osnovou celého zavodu. Ukolem je projit povinnymi
kontrolami v co mozna nejkratSim Case, a to vyzaduje schopnost precizni prace s mapou,
na které jsou cilové body vyznaceny. Pokud je zdvod veden formou ,scorelauf”, je
ukolem nasbirat co nejvice kontrol v ur€eném case. Orientace je zde dulezita stejné jako
pti orientacnim béhu. Kontrolni body se sbiraji pti vSech etapach. Tymu je den nebo dva
dny pted startem predstavena mapa zavodu. Vyznacené povinné postupy se nesmi
vynechat, jinak si strategii postupu druzstvo urcuje samo. Zakdzané cesty jsou v mapé¢
nebo v road book téZz vyznaceny, lze je na povolenych mistech pouze piejit. Kontroly
jsou v ptipadé vynechidni nebo neuspéSného vyhledani ohodnoceny az hodinovou
penalizaci.

Vybaveni na zavod je velmi komplexni. Na kazdou sportovni disciplinu je
dilezita funkéni vybava, na kterou se zdvodnik mtze spolehnout, jelikoz horsi podminky
vyzaduji kvalitné€jsi prostfedky. Efektivni vybaveni odpovida situaci v daném prostiedi,
napt. teplota pod 0°C, vitr, dést’ (a to vie ve Svycarskych Alpach v kvétnu) nebo sjizdéni
Ctyfstupniové feky, na to je tfeba maximalni Groven vybaveni, pokud tym dosahuje

vysokych ambic na Gspéch.
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Zakladni pravidla kazdého zavodu jsou:

e zavodnici se musi pohybovat vlastni silou nebo  prostfednictvim
nemotorizovanych prostiedki

e neni povolena zadna cizi pomoc, kromé pomoci soupeficich tymi ¢i pomoci
na stanovisti k tomu urcenych

e povinné vybaveni si tym musi nést po celou dobu zidvodu nebo dané etapy

(Bloudek, 2007, 9)

2.3 Vznik Adventure racing ve svété

Adventure racing je piivodem ze Spojenych stati americkych a studiem historie
USA se dostaneme pted pocatek vzniku novodobé formy zavodi.

Pokud je vznik Adventure racing bran jako vysledek lidského jedndni,
a to nepochybné je, dostaneme se daleko do minulosti, kdy kolonizovani Nové zemé
nastartovalo neopakovatelny dobrodruzny rozmér lidskych moznosti. Na této mySlence
1ze postavit Gpln€ pivodni vznik Adventure racing.

Tehdy zacalo velké klani mezi evropskymi staty dosdhnout co nejvétsiho tizemi
na americkém kontinenté. Clovék ma tendenci objevovat nepoznané. Pocatky boomu
objevovani novych mist na zemi se datuji do konce 16. stoleti, kdy Vikingové, nasledné
Spanélé a Francouzi vylodovali své svéfence scilem objevit nové cesty svéta.
Kolonizovani Nového svéta pokracovalo, Britové a jejich soucasnici bojovali
s nepfiznivymi podminkami, které pokotfovali od pobfezi do vnitrozemi, nové tzemi
pro né bylo neznamé a tézce dostupné, nékolik povétencii zahynulo na nemoci neznamé
evropskému organismu a to vSe ma spojitost s podstatou Adventure racing, kdy se
zévodnici stfetdvaji s nepfizni pocasi, nezndmym okolim a nepochybné Uinavou. Tento
nepolevujici ptiliv objeviteld oteviel hranice poznani.

Jak Marais a Spelville (2004) udavaji, zacatkem dvacatého stoleti bylo jen
nékolik ¢lovékem nenavstivenych mist. Objevenim Severniho a Jizniho pdlu odstartovala
nova éra dobrodruznych expedic. Pro dobyti Severniho polu postavil Ameri¢an Robert
Erwin Peary prvni expedici, o Jizni p6l bojoval Robert Scott s Roaldem Amundsenem,
a tim byly de facto polozeny zaklady pro prvni expedi¢ni zavod stahujici medidlni

pozornost.
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Kombinace jednotlivych sportll zacaly triatlonem ve Francii v roce 1921, kdy se
odstartoval Course des Trois Sports, ndm znamy triatlon (Marais & Speville, 2004).
Prave tehdy se d4 mluvit o vzniku moderni formy nového sportu - Adventure racing.

Zavod Karrimor International Mountain Marathon potvrdil svym uskute¢nénim
vroce 1968, ze je na sportovni scéné novy impuls. Karrimor zadvod byl dvouclenny
dvoudenni  zédvod, ve kterém zavodnici museli piekonat horsky terén
ve dvojnasobné délce maratonu a povinné vybaveni tymu nesli s sebou.

(http://en.wikipedia.org/wiki/Primal _Quest#Race history)

Déle publikace od Marais a Speville (2004) udavaji, ze v osmdesatych letech
dvacatého stoleti odstartovaly multisportovni soutéze na Novém Zélandu. Robin Judkins
zorganizoval v roce 1980 individudlni Alpine Ironman a nasledné Coast-to-Coast zavody,
kde se discipliny rozsifily a staly atraktivnéjSimi. Ptibyl krosovy béh, kajak, horské kolo
a sjezd na lyzich. V roce 1982 nasledovaly velké myslenky uskutecnit podobny zavod
v Americe a potfadal se Alaska Mountain Wilderness Challenge. Amerika postupné
stavala centrem déni Adventure racing. Zavod, ktery trval 6 dni samostatného
pfesunovani tymu divocinou v délce 150 mil, bez podptirného zazemi, se kond dodnes
s obménami trasy.

Na poli Adventure racing jsou za hlavni postavy vramci popularizace
expedi¢nich zdvodl povazovani Gérard Fusil a Geoff Hunt (Marais & Speville, 2004).

V roce 1989 francouzsky novinat Gérard Fusil pfijel na Novy Z¢land uskutecnit
prvni skute¢ny moderni Adventure race zvany Raid Gauloises (nazvan po svém hlavnim
sponzoru Gauloises Cigarette Company) neboli Grand Traverse, ndzev znamy na Novém
Zélandu. Zavod trval 10 dni, péticlenné tymy s minimdlné jednou Zenou absolvovaly
discipliny jako jsou rafting, horskd kola, silni¢ni kola, horsky b&h se dvéma piestupy
zasnézenych mist. (http://en.wikipedia.org/wiki/Adventure racing#History)

Fusilovi se tehdy podafilo nejen zrealizovat dlouhy expedicni zavod, ve kterém se
tymy spoléhaji samy na sebe, na svou vytrvalost a schopnost odolat
ptirodnim podminkdm béhem desetidenni non-stop zatéze, ale hlavné dokazal vymyslet
koncept, idealni délku a néarocnost zavodu, ve kterém si kazdy najde svoji roli
a pozna svou osobnost v krajnich psychickych stavech (Marais & Speville, 2004).

Hunt (Marais & Speville, 2004, 13) popisuje vizi zavodu: ,,Cilem je uskutecnit
zavod, kterého se chceme zucastnit.”“ A to mize byt jeden z diivodil, proC je zajimavy

1 pro nejlepsi tymy svéta.
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Gérard Fusil vroce 2003 opustil koncept Raid Gauloises a zavod byl zrusen.
Nahradil ho The Raid World Championship, ktery vSak nebyl veden Fusilem. The Raid
v USA nabyl medialni podoby v roce 2006 a dale inspiroval dal$i nadSence k organizaci
podobnych sportovnich akei (Dunkin, 2011).

Dalsim velkym inicidtorem pofadani zavodu Adventure race byl obdivuhodny
Raid Gauloises, Eco Challenge, EMA a Mild Seven Outdoor Quest v roce 1991 zalozil
druhy nejvétsi expedicni zavod svéta, The Southern Traverse na Novém Zélandu. Zavod
se l1éta vyvijel, ale nakonec organizatofi navratili piivodni podobu a Southern Traverse
prejmenovali na Classic Southern Traverse, kde zdlraznili mySlenku Adventure racing
a postavili do popiedi schopnost orientace v terénu a mapovani. Pocet dnii zdvodéni uz
nebyl tak dilezity a zkracovéani zavodu bylo to reakci na vefejnost, kterd se zacala vice
zucCastnovat kratSich forem zavodu. Velkym zménam odolaval az do roku 2008, kdy se
organizatofi rozhodli nasledujici ro¢nik neuskutec¢nit z divodu nizkého rozpoctu.
(www.TheSouthernTraverse.com)

Tteti ikonou Adventure racing je nepochybné Mark Burnett, ktery se zapsal
do rodiny sportu Adventure racing jako medialni propagator expedi¢nich zavodi v USA.
Po uspésném dokonceni zavodl jako Raid Gauloises v Borneu a Madagaskaru vidél
potencial Adventure race v uskutecnéni reality show postavené na utrpeni, kterym
zévodnici prochazeji béhem cesty do cile. Burnett se inspiroval zdvodem na Novém
Z¢élandu The Raid, predélal pravidla a formu, zménil ndzev na Eco-challenge a v roce
1995 v Utahu, s velkou televizni podporou, se t&Sil vysoké sledovanosti v USA. Zavod
zanechal plvodni délku na 500 km, pravidlo ¢tyf¢lenného tymu a non-stop zatéz az
do cile po dobu 6 az 10 dni. Tym musel dokoncit cely (Marais & Speville, 2004, 14).

Pokud byly USA uvedeny jako kolébka Adventure racing, zavod Primal Quest,
ktery vznikl rokem 2002 vypovida o americkém pojeti tohoto sportu jako zivotnim stylu.
Myslenka zavodu vznikla za Ucelem piinést do Severni Ameriky svétovou Spicku
zavodnikl expedi¢nich zavodi a ukazat, Ze Adventure race prosazuje ekologické chovani
ve vztahu k pfirod€. Primal Quest byl prvnim zavodem, ktery se pravidelné ukazoval
v narodni televizi USA (CBS). Chtél ukazat, ze expedi¢ni AR je ekologicky uvédomély
zpusob zavodéni, pii kterém je potieba pouze mapa, kompas a potfebné dovednosti.
V roce 2004 se béhem zavodu zranil zdvodnik a na nasledky zranéni zemfel, to zanechalo
velkou ranu v celé oblasti Adventure racing a mnoho odbornikii zacalo formu zdvodu

znevazovat. (http://en.wikipedia.org/wiki/Primal Quest#Race _history)
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Adventure racing je tedy dlouho znam, ale trvalo 1éta, nez si nasel pozici
ve sportovni sféfe a nez ho nékdo opravdu slovné pojal. Geoff Hunt fekl: ,,Je to sportovni
dobrodruznd udalost vyzadujici vytrvalost, vynalézavost a tymovou spolupraci. (Marais
& Speville, 2004, 13).

Natlak vefejnosti zptisobil, ze se kazdym rokem uskutecnuje nékolik druht
zavodi Adventure race v hojném poctu. Tendence je ale zavody zkracovat a zvySovat

narocnost tak, aby kazdy tym nasel svoji uroven v poli Adventure racing (Bloudek, 2007).

2.4 Adventure racing u nas

V nasi republice pozice Adventure racing mezi ostatnimi sporty nabyva nemalych
rozmérd. Zacalo to kratSimi zévody, tzv. piirodni viceboje neboli survival. Prvni
mySlenky uspotadat vSe zajmovy zavod v pifirodé€ se zrodily na katedife Sportu v ptirodé
FTVS UK v Praze pod vedenim P. Doubalka. Oddil zde zaloZeny, nazvany ,,Survival®,
potadal pro své Cleny prvni piirodni viceboj (survival) pod nazvem Piebor Jidelniho
krouzku-Survival USK Praha a odehral se 5.-6.- Cervence 1993 v Poniklé. P¢t etap cekalo
na 7 ptihlaSenych zavodnikd, skladaly se z disciplin jako kolo, lezeni, slanéni, orienta¢ni
beh, béh do vrchu, sebéh, slanéni do Jizery a béh fekou, vylezeni na jez, nafouknuti
matrace a sjezd na matraci. UZ tehdy se zavod vedl v duchu Adventure racing a Gi¢astnici
si nesli veskeré vybaveni vCetné lana, matrace a jidla (Bloudek, 2007).

Po odstartovani tzv. survivalovych typa zavodi v Praze, prekvapivé pravé v tomto
mésté, se zataly poradat dalsi pifrodni viceboje a jejich popularita v Ceské republice
rostla. Na podzim roku 1993 potddal v Novohradskych horach oddil
Survival-USK Praha a FTVS UK Praha dal$i Zavod zkusenych. Zde uz dvojice
(kategorie muzi, zeny), pro které byl zdvod vypsan, zavodily ve dvou dnech. Sobotni
etapu zavodu absolvovala dvojice spolecné, zatimco ned€lni uz byla v ramci Stafet.
Zavod zkuSenych mél dokonce i kratky zaznam v televizi a pokracovani na rtznych
mistech CR (Tynec nad Sazavou, Budislav u Poli¢ky, Tabor, Plzen a Pastviny
v Orlickych horéach) (Bloudek, 2007).

Vzniklé survival zdvody daly zéklad dal$im pfirodnim vicebojiim a nepochybné
nartstala popularita zdvodl mezi sportovci. Vytvotila se obec nadSenct, kteti si nasli
sviyj sport. VSestrannost se stala upfednostiiovanou schopnosti a pfinejmensim podstatou

zavodu.
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Dalsi organizator Miroslav TiSer zalozil Hi-Tec Survival, Marek Rocejdl
Outdoorman a existuji dal$i zavody, které jsou v dnesni dob¢ pravideln¢ navstévovany

nejleps$imi sportovcei tohoto odvétvi (Bloudek, 2007).

2.5 Organizace Adventure race u nas

A4

Czech Adventure Race, zastieSuje Ceskd asociace extrémnich sporti (CAES).
Outdoorovy zavod dvouclennych tyml musi obsahovat alespon 3 ze zakladnich disciplin:
¢ kolo (silni¢ni, MTB, trial, cyklokros)

e beh/trek (beh do kopce, silnicni, kros, orientacni, treking, rogaining, in-line)

¢ voda (kanoistika, raft, plavani, veslovani, potapéni, serf, motsky kajak)

e horolezectvi (horolezectvi, sportovni lezeni, bouldering, lezeni na stén¢, VHT,
skialpinismus, vysokohorské a expedi¢ni lezeni, skalni a lezecké dovednostni
aktivity)

e ski (b¢h na lyzich, skialpinismus, zimni trek, biatlon, snowboard, brusleni)

¢ dovednostni discipliny

(www.caes.cz)

Zavody se déli podle uspotadani zdvodnikli do kategorii a podle poctu dni,
ve kterych je zdvod uskutecnén. Zavody jsou jednodenni nebo dvoudenni. Potadatel
vypisuje kategorie pro smisené dvojice (MZ), dvojice MM nebo ZZ, dokonce také pro
dospélého s ditétem do 15 let. Jednotlivci jsou rozdeleni na kategorie zeny a muzi.
a na rozdil od ostatnich disciplin je zde tymova spoluprace zakézdna. Doporucend délka

zavodu je od 60 km do 200 km a je maximalné dvoudenni. (www.caes.cz)
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2.6 P¥irodni viceboje v CR

Poséazavska trilogie (Cesky pohar) se sklada z disciplin kolo, béh, kajak a je
vypsana pro vSechny vyse uvedené kategorie dvojic. (http://www.bisport.cz/trilogie/)
Posédzavsky drsont ma stejné discipliny a déli se na kategorie eXtrem a Klasik, jednotlivei
nebo dvojice. (http://www.extrememan.cz/news.html)

Extremman-Jesenicky tvrddk je veden jako mistrovstvi Ceské republiky
jednotlivet v pfirodnim viceboji. Spektrum disciplin je proto Siroké. Kolo slouzi
k dojezdu k disciplin¢, kde jsou umistény kontroly. Startuje se v patek vecer nocnim
orientacnim béhem (NOB), podle umisténi v NOB zavodnik startuje hlavni sobotni zavod
a vitéz tak dostane vyhodu prvniho, ktery v sobotu rdno prvni vyrazi na kanoning, béh
do vrchu (Pradéd-Ovcarna). Nasleduje kolo, plavani, kajak, orienta¢ni beh (OB), letni
biatlon, lanové¢ aktivity a bouldering. (http://www.extrememan.cz/news.html)

Pilsenman, zavod dvojic a jednotlivcll startujicich dle v€kovych kategoriich
a pohlavi, se skladd z plavani, sjezdu feky, jizdy na horském kole, zdveére¢ného béehu,
ktera je zpestfen brodénim feky. (http://www.pilsenman.cz/race/propozice)

Pouze dvojice mohou startovat v zavodech jako Cisaf, Mistrovstvi Ceské
republiky Hradecky Survival, PonéSice DKNV Survival, ktery je uspotfaddany jako
Akademické mistrovstvi Ceské republiky a OPEN kategorie, Hi-Tec Suvival a MCR
v horském maratonu Beskydska sedmicka.

Dale jsou CAES monitorovany zavody §tafet jako Bobr Cup (MCR), Winter Cisaf

a Muchovman a Mistrovstvi svéta Stafet Dolomitenman. (www.caes.cz)

2.7 Vznik Adventure race v Ceské republice

Cesky prvni Adventure Race vznikl vroce 2004, kdy se organizatofi
24-hodinového zavodu DKNV Survival PonéSice z roku 2003 Tomas Van€k a Martin
Padivy  rozesli. Tomas  Vanek, dilezity  hybatel ceského ¢istého
vicedenniho non-stop zdvodu Adventure race u nas, dokazal zorganizovat prvni Czech
Open Adventure race. (Bloudek, 2007)

Uplné prvni zavody, kterych se zGdastnilo Geské druZstvo, byl polsky Adventure
race Salomontrophy v roce 2000. Ctyf¢lenny homogenni tym ve sloZeni Petr a Ondiej
Bloudkovi, Jaroslav Starosta a Pavel Heinige postavili svou ucasti a vybornym

vysledkem (3. misto) zdkladni kamen pro ucast ostatnich ¢eskych tymi v Adventure race,
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které se knim s velkou motivaci ptidavaly. (http://www.adventurerace.cz/alpinepro-
nutrend/index.php?lang=cz&page=vysledky)

Vroce 2001 kromé Salomontrophy jel tym do Chorvatska, kde bylo potieba
sestavit smiSeny druzstvo, tim se Jitka Cerna stala prvni Ceskou Zenou, ktera
dokézala, ze i nézné pohlavi zvladne nemozné. Tym ve slozeni bratfi Bloudkové, Starosta
a Cerna dosahoval nemalych uspéchi az do roku 2006. V roce 2007 se reprezentaéni tym
obménoval, a nebylo lehké najit fyzicky vybavenou zenu, schopnou vyborné pracovat
v tymu. Zdalo se, ze Luckou Hrubou se situace ustalila, ale nakonec to byla Barbora
Vilkova, kterd dokazala a dokazuje dlouhodobé podéavat vyborné vykony. Adventure
racing se dostaval pod kizi dalsim dobrym sportovciim a vznikly dva reprezentacni tymy,
podporované CAES. Tym ¢islo jedna se v soufasné dob& jmenuje
Accom/Nutrend/Merida a zavodi ve sloZeni Jaroslav Krajnik, Tomas Petrecek a Barbora
Vialkova. Tito stali ¢lenové spolu s velkou posilou Alese Dytrta, ktery byl osloven pro
zavod MS v Adventure race ve Spanélsku 2010, devatym mistem vybojovali TOP TEN
pozici &eského tymu a pocali tak vysokou troven tohoto sportu v Ceské republice. Ctvrty
Clen tymu je vzdy zkuSeny expedicni zavodnik, pfipraveny specidlné na dany zévod.
(www.caes.cz)

Czech Adventure race se kona kazdoro¢né od roku 2004, nazev zavodu vzdy
doplnoval hlavni sponzor zavodu:

e 2004 Red Bull Czech Adventure Race

e 2005 Old Spice Adventure Race

e 2006 NEV-DAMA Czech Adventure Race
e 2007 NEV-DAMA Czech Adventure Race
e 2008 Alpine Pro Czech Adventure Race

e 2009 Alpine Pro Czech Adventure Race

e 2010 Alpine Pro Czech Adventure Race
(Bloudek, 2007)
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2.8 Adventure racing-novy zpisob mysleni jako motiva¢ni prvek

Podle Pierre Bourdieuovy teorie (in Kay & Laberge , 2002) pojeti interaktivniho
pole ptisobnosti ve spole¢nosti, ktera je zde myslena v souvislosti s Adventure racing , je
dnes Adventure racing uveden do spole¢enského povédomi a umistén do svéta sportovni
ucinnosti v ramci socidlniho, kulturniho a historického méftitka. Pojeti je spiSe studovéano
jako dalsi ,,zpiisob mysleni v socidlnim poli nez jako pojmova entita.

Podle Kay a Laberge (2002) voln¢ pteklada Bourdieuovu teorii jako socialni
prostor a zaroveinl prostor konfliktl a soupeteni, ve kterém usili hraje hlavni roli v rdmci
akumulace prostfedkil (moznosti), pokud se tedy stanou hlavnim predmétem takového
usili a maji funkci ,,socialni vztahové sily.

Tam, kde existuje nové spoleCenské pole, existuje zaroven opozi¢ni strana
vztahujici se ke kritice dan¢ho objektu. Zde je tedy myslen konflikt nového zplsobu
mysSleni, koncept Adventure racing, ktery je uveden na scénu sportovni obce a druhou
stranou je socidlni prostor, kterym je Adventure racing vniman.

Takovy vztah dvou stran je podle Bourdieu (in Kay & Laberge 2002) vymezen:
,» Takové pole se definuje, mimo jiné, specifickymi hranicemi hmotné¢ho zajmu a zajmut
pro danou oblast, které jsou také ale soucasti zajmil specifické pro ostatni pole ptisobeni.*

Ve vysledku je tedy Adventure racing soucasti spolecenského prostoru, ve kterém
ma své opodstatnéni, svou historii a svou budoucnost. Je podstatné pro takovy sport najit
misto pro motivaci k pohybu, nebot” pohyb v pfirod¢, lidska spoluprace a smysl pro
orientaci budou jednou formovat dal§i motivacni aspekty k ptirozené a praktické ¢innosti
Cloveéka. K Cinnosti, ktera ma své misto, divod a opodstatnéni v ramci zdravého
spolecenského souziti.

Pociello (in Kay &Laberge, 2002) dale uvadi Adventure racing jako sport,
ze kterého je odstranén institucni charakter, je zbaven lokalnosti, je pfizpiisoben piirodé,
neni unyly a bere na sebe roli vice sport ,,zdobrodruznit®. Adventure racing se objevil
v Case, kdy zacCaly byt popularni extrémni sporty. Takové sporty nabizely alternativy
sportl hlavniho proudu, zédvodnici vyhledavali néco nového, chtéli objevovat sport, ktery
se vzdaluje normalu. Jeden z G¢astniki vyzkumu A-RAL (in Kay & Laberge, 2002] fekl,
7e stat se astronautem nebo dosdhnout Everestu je pro obycejného Elovéka nemozné
a Adventure racing mu tedy dovoluje nabyt vyjimecny status ve spolecnosti. Zde za¢ina
pravé rist podhoubi motivace k pohybu, pro¢ ¢loveék déla to, co déla, protoze vidi

vysledek jak na poli svého pfinosu, tak na poli socidlnim.
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I presto, ze Adventure racing v sobé zahrnuje klasické discipliny, kombinaci
jednotlivych druhti sportl se nové sportovni odvétvi dostava do dalsi sféry a nabyva
jedinecnosti ohledné vSestrannosti a miry dobrodruzstvi. Tento aspekt jedineCnosti je
obliben u vétSiny ptiznivcl tohoto sportu, na druhou stranu je ale podle prizkumi Kay
a Laberge (2002) skupina lidi, ktefi vitaji uvedeni Adventure racing mezi sporty hlavniho
proudu. Ugastnik jejich vyzkumu ARA-L napsal, Ze pokud se tento sport nedostane
do rukou déti a stfedni tfidy, je uz ted’ mrtev. Jenze takovy ndzor mé hned oponenta
v tom, Ze pokud se z Adventure racing stane masovy sport, ztrati jedinecnost a pohyb
nedot¢enou piirodou nebude uz pohybem nedotéenou ptirodou, ale vySlapanymi cestami
zavodnikl, kteti nevédi jak se v pfirodé chovat. Je zpohledu sponzorské ucasti
a popularizace Adventure racing dilezité, aby se sport uzivil, i kdyz primarnim tcelem
neni propagovat ani prodavat produkty sportovnich znacek.

Utastnici a organizatofi zavodi Adventure race se shoduji na jeho schopnosti
davat sportovcim zivotni lekce, které se promitaji do realného zivota. Nejeden tvrdi,
ze konflikty v dlouhodobé zatézi vycerpdvaji vice nez samotnd zatéz a vSechno je
zaloZeno na interpersonalnich vztazich v tymu. To vypovida o skutecnosti, Ze zadvodnici
si nechavaji takové prozitky v sobé a ptenaseji si pozitivni vysledky do svého zivota,
mimo zavod. Pfi vypofddavani s problémy vynalozi mensi usili, nez tomu bylo diive.
Adventure race je povazovan tedy za sportovni dlouhodobou udalost, ve které ¢lovek
projde rozvojem osobnosti, sebepoznanim, a tim se pocitd mezi ostatni spolecenska pole,
ktera jsou dynamicka, vyviji se a funguji neizolovan¢ od ostatnich spole¢enskych oblasti.
(Kay & Laberge, 2002).

Dalsi kontroverzni stanovisko vetejnosti je, Ze Adventure race je vlastné soucasti
Dobrodruzné turistiky (Adventure tour). Kay a Laberge (2002) velmi dobie konstatuji
pozici zminovaného sportu (Adventure race) v porovnani s turistikou.

Kay, Laberge (2002, 35) definuji podle Cloka a Perkinse dobrodruznou turistiku

13

jako: ,,soucasti Siroké kategorie znamé jako ,.eko*, ,zelend®, alternativni“ nebo

»,harocnd“ turistika a je vzdy definovana jako protiklad ,,masové™ turistiky.

Alternativni turisti vyhledavaji zazitkovou ucast na mistni kultufe, s Casto zahrnutymi
riskantnimi aktivitami v odlehlych oblastech.*

To provokuje opozici k zavéru, ze Adventure race je vlastné turistika. Velky

rozdil je ale v tom, Ze zavodnici jsou zde odk4dzani sami na sebe, na mapovou praci tymu

a na své prostiedky. Zadvodem je povoleno projit nemotorizovanym prostiedkem

a kontrolnimi body, které tym zavedou na odlehld mista bez civilizace, bez privodct

21



a vzdy pod casovym stresem. Motivace, rozvoj strategického mysSleni a tzv. time
management se zde také velmi 1isi. Timto jsou tedy definovany rozdily mezi Adventure
race a Adventure tour.

Adventure racing se stava motivaci mnohych sportovct, ktefi v minulosti délali
vrcholovy sport a jesté potad se citi vyborné fyzicky i psychicky. Nachazeji nové vyzvy
a motivacné¢ se dostanou opét na dobrou uroven. Adventure racing se svou podstatou
nachdzi v nalézani néceho stile nového, neopakovatelného, mysSleni zde dochazi
uplatnéni ve spoluprdci s motorickymi dovednostmi, schopnostmi a psychickou
pfipravenosti.

Podle Breivika (2010) mtizou byt vzniklé dobrodruzné sporty vidény jako
kompenzace piiliSné bezpecnosti a kontroly, které jsou bézné v dnesni spolecnosti. Drsné
sporty zabezpe€uji moZnost zazit pocit svobody, vzruseni a radosti. Spekuluje se, jestli
takové moderni sporty soucasné¢ funguji jako ndstroj vymanit dneSniho Ccloveka
ze zab¢hlé rutiny ¢i rytmu. Takova tvrzeni jsou podlozena tim, ze organizovanost ¢loveéka
musi byt vyrovnavana jistou mirou svobody a vzruSenim. Je zde zminéna 1 potieba
riskovat, ne kazdy riskuje stejné a zdlezi na zkuSenostech jedince a mirou ztraty
v minulosti. To vSe spolupracuje na odstranéni pocitu monoténniho zivota a primérnosti.

Novy koncept mysleni, ktery Adventure racing piinasi do monoténniho svéta
spoleCnosti, zafind byt velkym meznikem v uspofddani sportovni obce. Je zde
zabezpecena starost o pfirodu, kterd v tomto sportu hraje hlavni roli, seberealizaci jedince
a samostatnost v neopakovatelnych situacich. Mizeme tedy fict, ze Adventure race ma

potencial motivovat spole¢nost k pohybu v ramci svého konceptu.
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2.9 Motivace

Roberts (2001) uvadi pojem motivace a jeji vliv na dosazeni cile jako posileni,
smér a regulace PA. Dany cil usilovani je povazovan za osobné¢ nebo
spoleCensky uznany, obsahuje emoc¢ni probuzeni a osobni piesvédCeni. Vlastni

ptesvédceni o PA usmériuje a fidi neptferuseny proud usili.

Znaky motivovanych ucastniki PA podle Robertse (2001, 6) jsou:
e znatelné vysokeé usili

e vySsi soustfedénost

e vytrvalost

e zvySena pozornost

e vyssi vykon

¢ dlouhodoby trénink a vybér vhodného odpocinku

Motivace je podle Robertse (2001) dynamickym a komplexnim kognitivnim
procesem, zalozenym, vzhledem k uréenému cili, na jednostranném ohodnoceni vysledku
ucastnikem PA v ramci dané aktivity. Na to navazuje Machac a kol. definujici motivaci
jako aktivitu organismu, jejiz smér a dynamika je urCovana trvalymi strukturalnimi
a funkénimi vlastnostmi, které piasobenim vnitinich regulac¢nich faktorti kontroluji
¢innost organismu spolu s podmétovou situaci, tj. s vn&j$imi regula¢nimi faktory. S tim
souhlasi teorie Robertse, kde urcovani osobnich cili zalezi nejen na osobé, ale také
na podnétech z okoli.

Psychologicky rozbor motivace se podle Machace, Machacové a Hoskovce. (1985)
soustfed’'uje na otazky: (1) co je impulsem k aktivité, (2) jak se stanovi a udrZzuje smér
aktivity, (3) jaky mechanismus kontroluje silu aktivity a (4) jak aktivita kon¢i. Cely tento
soubor mechanismil a procesi funguje na riznych regulacnich trovnich.

Pti sportu Adventure racing se tyto otazky ¢asto zapojuji ve smyslu celého svého
konceptu. Zavodnik si v krizovych situacich klade otazky uvedeného typu a snazi se tak
znovu nabyt motivacni Grovné, kterou ztraci nebo uz ztratil.

Motivace je také proces ,,vybéru“ n¢které ze situaci, kterd dominuje nad ostatnimi.
Takovy vybér probiha na Grovni védomi, ale je také ovlivnén vSemi niz§imi funkcemi
organismu. Zde je tieba si uvédomit nejen pficiny, ale i divody naSeho jednani. Divody

jsou védomé, ptic¢iny uz na trovni fyziologickych potteb (Machac et al., 1985).
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Motivacni aspekty ovliviiujici vykonnost

2.9.1 Motivace a emoce

Motivace je podavana do souvislosti s emocemi, které zde pfidavaji dynamickou
sloZzku chovéni: ,,Emoce a motivace predstavuji funkce se shodnym posldnim.“(Machac
et al., 1985, 43) Mé-li mit cil motivaéni schopnost, musi byt emocné kladné pfijat a tudiz
musi mit atraktivni hodnotu pro jedince. Motivace se tyka sméru sily dané aktivity
a zaroven 1 sily (dynamiky) chovani, spolupracujici s emocemi, které se na regulaci podili.
Emoce, vzhledem k dlouhodobé zaméienosti, zde hraji ozivujici roli v konecném vystupu
chovani (Machac et al., 1985).

Lazarus (1991) se zabyva vztahem motivace a emoce a tvrdi, Ze jedinec
emocionalné reaguje tehdy, kdyz mu zalezi na vysledku. Jinymi slovy jsou emoce zavislé
na tom, co je pro nas dulezité, a v podstaté na individudlni hierarchii cili. To potvrzuje
teorii, Ze emoce a motivace jsou ve vzajemném vlivu. Dale emoce koreluji se vztahem
jedinec a okoli.

Na rozdil od definovani motivace jako dlouhodobého strukturadlniho stavu mysli,
ktery vede jedince k cili a ktery je regulovan vnéj$imi a vnitinimi faktory, teorie emoci
dle Crusta (2005) popisuje emoce jako kratkodobé pozitivni nebo negativni pocity
odpovidajici na vyznamné nebo dulezité udalosti, které ovliviiuji stav ndlady.

Emoce tedy ovliviiuji motivaci v kratkodobych tusecich a wvnitini rozpolozeni
motivovaného ¢loveka. Jsou tedy malo ovlivnitelné a na druhou stranu maji velka vliv jak
vngj$i chovani, tak vnitini rozpoloZeni mysli. Podle Robertse (2001) jsou emoce pii cesté
za cilem disledkem védomého usili. Maji tedy schopnost obratit vysokou motivaci
v nulovou motivaci.

Vzhledem k motivaci jsou v ramci emoci dal§i proménné, a to pocit uspokojent,
prozitek a zdjem. Crust (2005) uvadi dalsi zékladni emoce jako zlost, obavy, radost
a prekvapeni, které jsou ve sportu bézné. Pozitivni emoce mizou pomoci podpofit
motivaci a ddvaji ndm moznost pfistupovat k aktivit¢ s nadSenim a energii.

V Adventure race probéhne mnoho situaci béhem relativné kratké doby (3 dny,
2 noci). Vzhledem ke vzrilistajici unavé a dlouhodobému plisobeni stresovych podnéta je
neredlné, aby jedinec reagoval na vSechny podnéty v objektivni mife po celou dobu
zavodu, a proto se myslenky zac¢nou klasifikovat na dtlezité a mén¢ dulezité. Zde hraje

roli funkce dominanty (zminéno v kapitole 2.13.3) vramci dlouhodobé zamétenosti.
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Podnéty zde nabyvaji hierarchické klasifikace, a tim se efektivné naklada s emocnim
chovanim a tedy vynalozenym usilim béhem zatiZeni clovéka (Machac et al., 1985).
Z toho je mozno odvodit , Ze zavodnik emoc¢né nestradd do té doby, kdy je
schopen plné€ vnimat své okoli a dokdze objektivné vyhodnocovat strategii zavodu.
Dalsimi aspekty ovliviiujicimi vykon je uroven aktivace jedince, strachu, stresu
a pocit uspokojeni. Tyto formy emoci se navzajem piekryvaji, ale zde budou popsany
zvlast, nebot’ vyzkumna Cast prace snimi Uzce spolupracuje v hodnoceni motivace

béhem zavodu.
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2.10 Motivacni aspekty v Adventure race

Béhem zavodi Adventure race sportovce ovliviiuje prostredi, atmosféra v tymu
a technické zdzemi. Pokud neni v porfadku jedna slozka, funkce druhé a tieti nasledné
nabyvaji na dilezitosti a je ohroZena mira motivace. Toto se tyka celého tymu v pribéhu
zévodu.

Jelikoz se vyzkumna ¢ast prace soustiedi na motivacéni aspekty béhem zavodu
jednoho ucastnika, je nutné se podivat na jednotlivé vlivy ptisobici na psychiku vztahujici
se k motivaci. Béhem expedi¢niho zdvodu mé motivace prostor pro vykyvy a je mozné,
7e se emoce v zavod¢ stiidaji velmi Casto. ProtoZe jsou emoce uvedeny jako oZziveni

aktivity v ramci motivacniho jednani, hraji zde emoc¢ni vykyvy hlavni roli.

2.10.1 Motivace a aktivaéni aroven (AROUSAL-Woods, 1998)

Aktivaéni urovenn v PA je psychologicky stav pozornosti a ocekavani, které
pfipravuje organismus na akci. Vztahuje se k aktivaci téla 1 mysli a samo o sob&é nema
kladnou ani negativni formu. Vlastnosti aktivace obsahuji zvySenou srde¢ni frekvenci
a zrychlené myslenkové procesy, mezi které patii zvyseni pozornosti (Woods, 1998).

Podle Crusta (2005) maji emoce tohoto typu fyziologicky zaklad. U aktiva¢ni
urovné organismu jde hlavné v rdmci emoci o to, ze béhem predstartovni doby se v téle
déji fyziologické zmény, jelikoz se télo pripravuje na zatéz. Vyplaveni adrenalinu zajisti
redistribuci krve do potfebnych organti a tim dodavku adekvatni zéasoby kysliku
uzitkovym tkanim (svaliim). Nésleduje zvySena srde¢ni frekvence a zrychlené dychani,
coz je vysledkem tzv. vnitini aktivace. Tehdy maji emoce volny prostor piisobnosti a je
pouze na jedinci, jak s nimi nalozi.

Tato aktivacni Grovenn muze byt pfitelem, ale i nejveétSim nepfitelem. Kli¢em
k dosaZeni vhodného nastaveni cile je raciondlné analyzovat vzniklé fyziologické zmény
a pridelit k nim pozitivni emoce. Je dilezité si pamatovat, Ze interpretace fyziologickych
zmén nasméruje nasi emocni odpoveéd’, a tim ovlivituje stav motivace (Crust, 2005).

Emoce spolupracuji s motivaci pozitivné i negativné. Je podstatné uvédomit si,
ze motivace je dlouhodoby proces, ktery se vytvaii na zdkladné vnitinich a vnéjSich
podnéti, na lidském uvédomeéni si svych moznosti a moznosti ve sportovnim poli pisobit,
coz umoziuje seberealizaci a pocit schopnosti plsobit ve vybraném prostredi. Aktivaéni

uroven tedy napomaha udat emocim smér, ktery ma vliv na motivaci k PA.
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2.10.2 Motivace a obavy (ANXIETY-Woods, 1998)

Aktivacni uroven je neutralni formou emoci, ale pokud je spojena s negativnimi
mySlenkami a pocity, zazivame obavy. Strach je zvlaStni forma obavy nebo pfedtuchy,
ktera vznika z uvédoméni si moznosti nebezpeci pro jedince. Je to negativni stav emoci
zpusobeny situaci vyhodnocenou jako hroziva, pti které se obavame svych schopnosti se
s ni vyporadat. Dalsi podnét strachu je v zavodnich podminkach, kdy se jedinec mize
citit ohrozen vysledkem evaluace od svého okoli (Woods, 1989).

Machac et al. (1985) souhlasné definuje strach a jesté zdiiraziiuje, Ze je to reakce
na specificky podnét, ktery je vniman jako bezprostfedni ohrozeni, jez nemtze jedinec
zvladnout, proti némuz se citi bezmocny.

Fyziologické zmény organismu, které se d¢ji pii prozivani strachu jsou zvySenou
aktivitou tzv. ergotropniho systému. Jde o zrychleni dechu, tepové frekvence, zvySeni
arterialniho tlaku, rozsifeni zornicek, ztlumeni ¢innosti zazivaciho traktu atd. Tyto zmény
jsou disledkem sekrece stresovych hormont (katecholaminy) za ucelem dodat energii
potfebnym svaliim (Macha¢ et al., 1985).

Jak bude dale vyhodnoceno v praktické Casti prace, predstartovni obavy se odrazi
u zavodnika uz od pociti ,,byt hodnocen ostatnimi ¢leny v tymu* a nasledné byt
hodnocen celou sportovni obci, ktera se v poli Adventure raicng pohybuje. Pocit strachu
se pii Adventure race dostavi tehdy, je-li pfed sportovcem tézko fesitelny tikol, u néhoz
pochybuje o svych dovednostech a schopnostech. Situace, které maji vysoky potencial
risku, vyvolaji uvedenou reakci organismu a jedinec ztraci schopnost pfesnych pohybu.
Typickym projevem vzestupu aktivacni urovné pfi strachu je zvySeny tonus svalstva.
Zavodnik se vyhyba slozitym Ukoniim a novéjs$i nabyté navyky jdou do Ustrani ptfed
starymi pohybovymi vzorci (Machac et al., 1985).

Existuji spekulace o Adventure race a konceptu risku béhem zavodu. Jelikoz je
kazda disciplina zabezpecena, mluvi se o kontrolovaném risku (Breivik, 2010). Je vSak
podstatné vzit v tivahu myslenku o vztahu risk-unava. Pokud je ¢loveék v expedi¢nim
zavodé dlouhou dobu, minimalizuje odpoc€inek a intenzita z4téze je co nejvyssi vzhledem
k moznostem organismu, Uroven risku pro takového jedince stoupd, protoze lidské télo
a mozek neni pro takové situace bézné stavéno. Je jisté, Ze sunavou se zhorSuje
koordinace pohybli, CNS zafne zkreslovat vyhodnocovani situace a zde uz zalezi

na hranici nebezpeci, kterou je clovek zvykly pfijmout (Machac et al., 1985).
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Hranice nebezpeci, které je ¢loveék schopen piesahnout, se daji béhem zkusenosti
s danym podnétem posouvat. Tzv. habituace je metoda, pfi které si jedinec zvyka na dany
zdanlivé nebezpeény podnét nebo situaci, a stavd se tak vSednim a tedy dobie
proveditelnym ukolem (Machac et al., 1985). Tim se dostdvame k pozitivni zkuSenosti

a nasleduje motivace k dalSimu setkani s tymz podnétem a posouvani dalSich hranic.

2.10.3 Motivace a stres

Stres se vztahuje k celému mySlenkovému procesu zahrnujicimu emoce, vzruSeni
a obavy. Je v8ak bran jako konkrétni zplisob procesu. Stres vznika u ti¢astniki PA, pokud
si za¢nou uvédomovat, ze pozadavky situace nemusi splnit. Je to vnimani naroki
jedincem, které uréuje jestli se stres rozvine nebo ne. Cim vysii jsou naroky, tim vétsi
pravdépodobnost vnitiniho znepokojeni a obav. Ve sportovnim svéteé je tedy veEtsi
pravdépodobnost zhorSeni vykonu (Woods, 1998).

»Pokud hovofime o negativnich vlivech zaté¢ze, mame na mysli nadmérnou zatéz,
kterd zté¢zuje udrzovani rovnovahy psychofyziologickych funkci organismu, narusuje
pocit duSevni harmonie a znesnadiiuje 1 vyuziti primérmé pracovni kapacity
Cloveka.” (Machac et al., 1985, 63)

Zde je nadmérnou zat¢zi myslen zavod Adventure race v souvislosti se zvladanim
stresu z neznamého a obavaného podnétu. Dle Machace et al. (1985) se odolnost viici
stresu sniZzuje pii nadmérné zatézi, a tou je zde myslen nejen zavod, ale i adaptacni
tréninkové zatizeni béhem pftipravy. Také spankovy deficit a opétovné setkavani se
stresovym podnétem snizuji odolnost vuci stresu. Tzv. vitalita ptislusného ¢lovéka je
determinovana rychlosti obnovy sil ptedzatézového rovnovazného stavu.

Vysoké odolnost nebo tolerance vysoké fyzické zatéze je podminkou iniciativy,
schopnosti novatorské a samostatné cinnosti, které jsou pii zavodé Adventure race
hlavnim ptedpokladem spravného postupu. Zavodnik se schopnosti rychlé silové
regenerace ma vytrvalostni predpoklad v prolongované zatézi vydrzet, a tim kontrolovat
zvladnuti krizové situace béhem zavodu. Stejné vné€j$i podnéty vyvolavajici potiebu
regenerace mentalnich a fyzickych sil se li§i a neptisobi na kazdého stejné siln€. Reakce
se 1isi podminkami prostiedi a silou tzv. stresoru. Stresorem je zde minéna fyzicka zatéz.
Tim je rozliSovana rizna odolnost ¢i tolerance vici zatézi (Machac et al., 1985).

Pokud se sportovec adaptacné dostane na vinu daného stresového podnétu
a dokaze adekvatné reagovat bez ztraty kontroly nad situaci, je schopen stresovou situaci

vyhodnotit tak, Ze z ni vytézi sobé piipustny vysledek. Tim motivacné nedopusti odklon

28



od soustfedéni se na cil a motivace neni naruSena. S motivaci tedy souvisi stres jako
aspekt, ktery narusuje schopnost adekvatné reagovat na zmény prostiedi, at’ uz je znamé
nebo nové. Adaptabilita na stres je trénovatelna v rdmci imitovani zdvodniho prostiedi
a Castého setkavani se stresorem. V naSem piipad¢ se mlze jednat o vysoké nebo nizké
teploty, nadmoiskou vysku, ¢asovy limit, trénink s kolegou apod. Adam W. Chase
(in Jamison et al., 2005) pise, Ze trénink, ktery sportovce vycCerpa psychicky i fyzicky,
nabyva hodnoty adekvatniho zatiZeni pfi pfiprave na expedicni zavod. Tim je mysleno, ze
atlet pfipravuje organismus na zavod simulaci zdvodniho prostredi.

Je tedy logické, ze zavod, pii kterém jedinec nosi nékdy zatéz az okolo 8 kg, ma
byt pti tréninku simulovan s podobnou zatézi, v podobném pocasi a profilu terénu.

V Adventure race je emocni stres nékdy i zddany, a to v disledku nabuzeni
organismu v obdobi utlumu, napf. pfi nezddouci potiebé spanku, kterd se ve vEtsi mite
objevuje uz druhou noc zavodu. Tehdy je jakékoliv vnitini aktivace vhodna a oddaluje
nezadouci utlum. Zpracovat spankovy deficit tak, aby minimaln€ narusil pribéh zavodu,
lze strategickym vklddanim pfestavek specidlné pro spanek. Nic zde ale nevyftesi to, ze
lidsky mozek bez odpocinku nedokdze vyhodnotit situaci jako v plné kondici. V tomto

ptipade¢ role spoluprace v tymu testuje svoji vahu a dulezitost.

2.10.4 Motivace a spokojenost

Uzka spoluprace pocitu spokojenosti a motivace souvisi jak s priib&hem zavodu,
tak i s pribéhem tréninku. Tzv. self-efficacy (Roberts, 2001), coz je v prekladu vnitini
védomi o svych schopnostech podat vykon, je spolu s vnitini motivaci dilezity prvek
v kontinudlnim provadéni PA v ramci expedi¢niho zdvodu i v ramci dlouhodobé piipravy.
Dle Robertse je jedinec se silnou daveérou ve vlastni schopnosti pfistupny
téz$im Ukolim, dokéze vynalozit vétsi usili k dosazeni cile a déle odolava nepifiznivym
podnétim, kterym musi celit. Optimistické védomi o svych moznostech mé funkci
motivacniho reguldtoru, a to v ramci touhy a aspirace. Kratce feceno, vnitini védomi
o svych moznostech ovliviiuje motivaci a chovani.

Pokud je sportovec piesvédcen o svych schopnostech dosdhnout pozadovaného
vykonu, zvysuje tim pravdépodobnost splnit plan a nasledné zajistuje prostor pro pocit
spokojenosti. Adventure race je rozdélen do n¢kolika etap a pocit spokojenosti je tedy
zavisly na mnoha faktorech objevujicich se béhem zavodu. Spokojenost z védomi, ze
predesla fyzicka pfiprava stdla za tu ndmahu, spokojenost ze zvladnuté situace jak

po dovednostni strance, tak po psychické strance a spokojenost z vlastni role v tymu jsou
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povazovany za typy spokojenosti objevujici se v Advanture race. Praktické cast prace je
mimo jiné zaméfena na spokojenost z vlastniho vykonu po kazdé etapé a je graficky
znazornéna. Spokojenost je tedy zavisla na vnitini pocitech dobfe zvladnuté situace
v rdmci moznosti jedince. Dllezitou roli zde hraji vlastni fyzické a psychické regulacni

schopnosti jedince, ale také atmosféra v tymu.
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2.11 Motivacni aspekty pripravy na Adventure race

2.11.1 Motivace a spokojenost

Spokojenost po tréninku je zde zavedena jako aspekt, ktery kontinudlné ovliviiuje
postoj k nasledujici tréninkové jednotce. Spokojenost dodavd odvahu pro nasledujici
trénink a pfinasi pocit dobfe odvedené prace. Vnitini a vnéjsi motivace provazi sportovce
Adventure racing béhem piipravy k dlouhodobému cili a zajistuje minimalni vykyvy

v piipravé.

2.11.2 Vnitini motivace

V tréninku je vice nez dilezitd vnitini motivace, pokud jde o dlouhodoby cil jako
jsou zavody Adventure race. Béhem roku je moznost ucasti na takovych zavodech
vysoka, ale jelikoz zatéZz je nadmémd a trpi ji cely organismus, je tfeba hlidat
odpocinkové obdobi pro regeneraci. Béhem odpocinku sportovec vniméd dozvuky
ptedeslého zdvodu a nasledna motivace je ovlivnéna jeho pritbéhem..

Vnitini motivace podle Woods (1998) zalezi na vlastnim postoji sportovce, je
spontanni a neni dodavana vnéjSim okolim. Vnitini motivace neni vzdy plné€ uspokojena,
a proto je jedinec neustdle nucen vyhledavat situace, ve kterych by danou potiebu
uspokojil. Ve vysledku je vnitini motivace vytrvala, a proto je doporuceno péstovat
ve sportovci vlastni postoj ke sportu a jeho cilam.

Dle vlastnich zkuSenosti, kazdy sportovec provadéjici Adventure racing ma
v sob¢ jistou miru vnitini motivace, kterd je zfejma z kontinudlniho vyhledavani zdvoda
1 pfes neuspéch, zde minén nedokonceny zavod nebo umisténi neodpovidajici cilim.
Vnitini motivace jsou rizného druhu, napt. udrzet si kondici, udrzet si vahu, dodat
sebevédomi (Roberts, 2001). Tim se nastavuje vnitini fizeni ktréninku a PA,
a to umoznuje Adventure race podstoupit.

Neni to v§ak dogmatem a najdou se i jedinci, ktefi si stavi svilj status uvnit sebe
hlavné diky PA a Adventure race absolvuji v ramci tréninku. Potom ale Adventure race
neni v jeho ptipad¢ zdvodem, nybrz zazitkem.

V tréninku se vnitini motivace odrazi v piistupu k tréninku a planovani

tréninkovych cykla.
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2.11.3 Vnéjsi motivace

Byt kladné€ ohodnocen svymi vrstevniky nebo dokonce trenérem ¢i sportovni obci
je pro sportovce motivacni impuls, ktery mu poméha uvédomit si souvislost mezi mirou
svého snazeni a kone¢nym vysledkem (Woods, 1998). Zamé&fime se na evaluaci snazeni
okolim.

V ptipravném obdobi ma sportovec stanoveny kratkodobé cile sméfujici
k dlouhodobému cili, v Adventure racing minimalné jeden zivod vroce. V Ceské
republice zatim neni profesionalni tym, ani tym, ktery by mél spole¢né organizované
tréninky. Trénovani je tedy vysoce individudlni zélezitosti, a jelikoz je dnes tézké najit
sponzora zavodu Adventure race, ktery by dokazal motivovat jedince k prvnim mistiim,
vné&jsi motivace v tomto ohledu hraje vedlejsi roli. Sponzorovany tym je v Ceském méfit-
ku spiSe zavazan, ze bude podéavat viditelné vykony. To miize hrat na notu vnéjsi
motivaci, je vSak rozporuplné, jestli zde motivace neobsahuje spiSe emotivni stresovou
slozku.

Vratme se k tréninku a vnéj$i motivaci. Ohodnoceni sportovce blizkym 1 Sir§im
okolim je htejivy pocit, ktery zhodnocuje vSechno podstoupené usili. Problém nastane,
pokud je vnéj$i motivace podlomena, v naSem piipadé¢ tymem nebo bliz§im okolim,
a sportovec postupné¢ ztrdci motivaci napf. chudou komunikaci b&hem piiprav
na Adventure race.

Z vlastni zkuSenosti vyplyva, Ze ani uvnitt sponzorované¢ho tymu neni v soucasné
dob¢ rozsiteno predavani zkusenosti, rad a moznosti tréninku. Neni v§ak dogmatem, zZe je
to zamérné, ale zaroven to dementuje hlavni motto sportu, a tim je rozvijet tymovou
spolupréci a posouvat vlastni moznosti do dalSich Grovni po strance fyzické 1 psychické.
Pokud vazne komunikace v tymu, je mozné, Ze vnéjsi motivace prestava plnit i tu nejnizsi
moznou funkci. To se projevilo 1 v grafickém zndzornéni motivace a spokojenosti

4

v praktické ¢asti prace.

Oba druhy hodnoceni (vnitini a vnéj$i) mizou zvysit motivaci. AvSak vztah mezi
vnitini a vnéj$i motivaci je uzky a druhé mize naruSit prvni (Woods, 1998). Disledkem
je zhorSeny vykon, protoze jak jsme uvedli vySe, motivace je fidicem vykonu.
Spokojenost z dobré prace tedy zavisi na vnitini motivaci spolu s vnéj$i a na dobrém
vykonu, ktery je zdkladem pro zvySeni sebev€domi. Sebevédomy clovek je spokojeny.
Neni vSak nikde psano, Ze vSichni maji radost ze spokojenosti druhych, z dobrého

vysledku druhych, a pokud se tak déje dokonce i uvniti tymu, mize to mit dopad
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na spokojenost jedince a tudiZz na vnitini a vnéjS$i motivaci. Pocit spokojenosti je tedy
vazan jak vnitinim pocitem z prace, tak i védomim, Ze odvedena prace ma svij cil a vahu.
Vnitini motivace tedy spolupracuje se spokojenosti, kterd odrdzi vnitini pocit dobie

odvedené prace a pocit seberealizace.

2.11.4 Motivace a védomi cile

Stanovenim svych cilu si sportovec uvédomi, kam sméfuje a jakou vahu ma
rozlozit na jednotlivé tréninkové cykly.

Stanoveni cile odpovida procesu, kterym lidé dosahuji potiebnych vykonti.
Sportovec, ktery si stanovi konkrétni kratkodobé, vysoké, ale realné cile, dosahuje
vysSich vykonl nez jeho vrstevnik s postojem, kterému odpovidd vagni motto ,,vydat
ze sebe to nejlepsi “ nebo dokonce ,,neurcovat si z&dné cile*. (Moran, 1996)

Teorie podporuje dogma tréninkové pointy. Vyse je uveden zavodnik Adventure
race, ktery je motivovan uvniti k PA, a ma tedy vétsi pravdépodobnost déle u zivotniho
stylu nabizeny sportem Adventure racing vydrzet. Takovy piiklad sportovce souhlasi
s obéma postoji jako ,,vydat ze sebe to nejlepsi* nebo ,,neurcovat si zddné cile®, kde spise
minéno ,,nemit zadné specifické cile“. Ve vysledku je ale malo motivovany a pevné
nestanovené cile jsou nebezpecné z hlediska ztraty vnitini motivace (Crust, 2005).

Zavodnik Adventure race s vyS$i motivaci se nespokoji s takovym postojem,
a proto jeho tréninkovy plan je propracovan a smétovan k cili. Uvédomuje si dileZitost
pfipravy, zodpovédnost za sebe i za tym. V zavodech vyssi dilezitosti se uplatni
sportovci, ktefi maji smysl pro vykon a vytrvalost. Zde je myslena psychicka vytrvalost,
ktera souvisi s tréninkem. Bez vytrvalosti nelze stanovit dlouhodobé&j$i plan. Podle Crusta
(2005) je stanoveni cile chytrym tkonem pro sportovce, ktefi chtéji rozvijet své

sebevédomi, zvysit motivaci a dosdhnout vyssi vykonnosti.
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2.12 Metody zpracovani emoci aplikovatelné v Adventure race

»Emocni reakce na stresové situace muzou vycCerpat sportovciv potencial
a v pfipad¢ nezvladnuti emoci negativné ovlivnit vykon. Proto je dalezité mit strategii,
jak se s predstartovni stresovou situaci vyporadat.© (Crust, 2005, 54)

Vliv emoci na motivaci je uveden vySe, proto je kapitola zamétfena na zpracovani
vlivli pasobicich na motivaci a také navrhuje metody zpracovani emoci aplikovatelné

v Adventure race.

2.12.1 Metoda piesného zobrazeni (IMAGERY- Crust, 2005)

U elitnich sportovca je populdrni metoda ptedstav a zobrazovani, tzv.imagery,
kterd minimalizuje strach z vlastni ¢innosti a vysledku. Pravd mozkova hemisféra je
uzpiisobend k abstraktnimu, kreativnimu mySleni. Metoda pracuje s jasnym
zobrazovanim, kdy si jedinec pifed startem zdvodu vybavuje pribéh zdvodu jemu
odpovidajici predstavé. Podle vyzkumil metoda snizuje vliv strachu ze startu a napomaha
redukovat uroven vnitiniho rozpolozeni, podili se na zvySovani sebevédomi a motivace.
Sportovec 1épe zvlada stresovou situaci (Crust, 2005).

Promysleni strategie postupu zavodl je vhodn4d metoda vyuzitelnd v Adventure
race. | pfesto, Ze zadvod obsahuje n€kolik disciplin a etap po dobu né€kolika dni, sportovec
je schopen zlepSovat funkci pravé hemisféry tréninkem.

Funkce pravé hemisféry pracuje na stejném principu jako sval. Pokud se prestane
trénovat, zacindte s vétSim usilim, a naopak ¢im vice trénujete, Usili se sniZuje
a efektivnost nariistd. Technika metody rozviji schopnost soustfedit se na cil (Crust,

2005).

2.12.2 Metoda urceni cile (GOAL- SETTING- Crust, 2005)

Urceni cilu vede ke zvySeni pravdépodobnosti jeho dosaZeni. Je to technika, ktera
zajisti smér nasemu usili, odpovidajici soustfedénost, podporuje vytrvalost a zvysuje
sebevédomi, které je podstatné pro dosazeni nami stanoveného cile. Kli¢em k uspéchu
jsou kratkodobé cile, ordmované dlouhodobéjSimi. Planované cile, podpotené
dikladnym promysSlenim tréninku v daném obdobi, podporuji motivaci a smétuji
ke svému naplnéni vice, nez jeden velky cil v kratkém zavodnim obdobi. Velky cil

nebude nikdy zrealizovan, protoze neni uspokojen kratkodoby, ktery motivuje k dosazeni
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castecnych tkonl a postupné zvysuje moznosti dosazeni kyzeného velkého cile (Crust,

2005).

Crust (2005, 20-21) klasifikuje cile do tii skupin:

o Velké cile jsou ty, které maji dlouhou dobu na splnéni a jsou tézké. Casové
rozpéti je od 6 mésict vyse.

e Stfedné¢ dlouhé cile jsou body v planu, které oznacuji kam bychom se chtéli
posunout za uréitou dobu. Casové je zavisly na dlouhodobém planu a je uréen jeho
Casti.

e Kratkodobé cile jsou nejdulezitéjsimi, protoze zajiStuji vyznam naSeho tréninku

v kazdé tréninkové fazi.

Dalsi faktor ovliviiujici motivaci je ur€eni vhodné obtiznosti dan¢ho cile. Pfilis
vysoké cile vedou k odmitnuti takovych cilti. Béhem Adventure race je situace odmitnuti
dosazeni cile jedincem kone¢na a tym je diskvalifikovan. V tom ptipadé nastava v zavode
obtizny moment zdvodu a mira motivace spolu s vili rozhoduje o kone¢ném vysledku
(Crust, 2005).

Aplikace urCovani cili v expedi¢nim zavodé je klicova pfi absolvovani
jednotlivych etap zavodu a pro postupovani z jedné kontroly na druhou. Cely zavod je
Casov€ ohranicen startem a cilem a co se déje mezi tim, je bfemenem celého tymu.
Motivace v takovych situacich kolisa a zalezi uz na jednotlivcich, jak jsou schopni
adaptovat se na danou zatéz. Kratkodobé cile musi byt ohrani¢eny stiednédobymi, které
uz ovlivituji celkovy vysledek zavodu. Zde hraje roli schopnost adaptovat se na zatéz
ve vhodnou chvili a ve vhodny ¢as. Dlouhodoba zamétenost s vnitinimi reakcemi

organismu urcuji miru ptizplisobivosti.

Dlouhodoba zamérenost a sumacni reflex motivace

Teorii dlouhodobé zaméienosti se dostaneme do hloubky problému a princip
sumace reflexii ve spoluprdci s vnéjSim prostiedi ndm dovoli pochopit vztah
psychologickych funkci centralni nervové soustavy (CNS) k externim vliviim.

Diky pojmu ,zamétenost™, kterd umoznuje jedinci schopnost dlouhodobé
reagovat, a kterd se dé&je na zakladé sumace vnitinich silovych vztahi podminénych

reflexl, odrazejici realnd fakta vztahem k vnéj$imu svétu, dosahujeme dlouhodobych cila.
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Soubor téchto zakonitosti, které se uplatiiuji v CNS jako vnitini neurofyziologické

faktory regulace ¢innosti, nazyvame dominantou (Uchtomsky,in Machac et al. 1952).

»Podstata  principu  dominanty  spofivd ve  vyzvednuti = vyznamu
pfedchozi piipravy nervovych center pro usmérnéni reakci na piichazejici
podnéty, tj. ve zdiraznéni, ze charakter reflexni reakce nezdvisi jen
na podminéném podnétu, nybrz i na docCasné ,,zamétfenosti“ Cinnosti celé CNS

v daném okamziku.“ (Machac et al., 1985, 39)

Dominanta je tedy klicovym procesem pii komunikaci vnitintho podminéného
vnimani a vnéj$iho svéta, jeho normalii a konvencionality.

Vzhledem k tématu si musime ale uvédomit, Ze dominanty jsou inertni
a neexistuji dikazy, které by mohly vysvétlit princip dlouhodobé zaméfenosti.
Dlouhodobéd zamétenost souvisi hlavné se zkuSenostmi jedince, jeho presvédcenim
a vztahem k pfirod€, spolecnosti a k sob&é samému. JelikoZz motivace mé strdnku
obsahovou a dynamickou, je nutné soustiedit se pii dlouhodobé zamétenosti hlavné
na obsahovou stranku (Machac et al., 1985).

Je samoziejmé, ze dlouhodobd zaméienost pii ptipravé na zavod Adventure race
je citlivym mistem. Ukézalo se to 1 v grafickém znazornéni motivace v praktické casti
prace. UdrZovat koncentraci na cil, ktery je Casové vzdaleny, je schopnost, kterou
ne kazdy disponuje. Je vhodné uvédomit si vahu cile a vnitin€ ji nastavit jako vlastni
postoj k praci.

Béhem zavodu je komplikované charakterizovat dominantu v rdmci preference
podnéth. Jednd se o diivéjsi postoj k situaci, ovlivnény nékolika faktory ptichdzejicimi
zvenci. Protoze se situace ¢asto méni a béhem zavodu je tfeba ude€lat nekolik rozhodnuti
v kratkém case, faktory, které ovlivituji kone¢né vyhodnoceni situace, jsou ovlivnéné
mnoha proménnymi, napf. vnitini rozpolozeni z vlastniho vykonu a z vykonu tymu,
klimatické podminky, nenaplnénd aspirace, nevysvétlitelné chyby v postupech a ztrata

orientace v map¢. Béhem zavodu se tedy velmi ¢asto ptehodnocuje hierarchie cila.
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2.12.3 Metoda védomi cile (GOAL-ORIENATION- Crust, 2005)

Pti uvédomovani si svych cili dochazi u sportovee k hodnoceni, co pro ného dany
Gispéch znamena. Uspéch miize byt hodnocen z hlediska kvality vykonu, bez ohledu
na vykony soupeil, ale také dle objektivniho ndhledu na vysledek. Muzeme ho
i porovnavat se soupeti sportovce (Crust, 2005).

Nepochybn¢ tato metoda ukdzala, ze méa vliv na vyss§i Uroven vnitini
motivace a  vytrvalost, zatimco porovnani vykond se soupefi vede

k vytvofeni vnitinich bariér, a tim obav zvlastni kvality vykonu (Crust, 2005).
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3 CILE

Cilem prace je zaznamenat proménlivost irovné motivace a spokojenosti béhem
17 tydenniho ptipravného obdobi na zdvod a béhem zavodu Adventure Race Slovenia

2011.

3.1 Diléi cile
1. Zachytit motivacné , kritickd“ mista v pfipravé a analyzovat jejich pficiny.

2. Hledat nejcastéjsi brzdici a podporujici motivy.

3.2 Objasnéni problému

Motivace je velmi proménlivym komplexnim kognitivnim procesem, na kterém je
zavisly vykon sportovce. Proto je vhodné zaméfit se na vyzkum motivace béhem
ptipravného obdobi, sméfujiciho k dlouhodobéjsimu cili. Cilem je zde minén jednotlivy
Adventure race a je povazovan za dulezity. Spokojenost po tréninku je dulezity aspekt,
ktery méa vliv na motivaci k dalsi PA. Vyzkum motivace a spokojenosti je vztazen

na proménné (objem a €as zatézové jednotky) ovlivitujici kone¢nou hodnotu PA.

3.3 Ukoly prace

1) Sestavit dotaznik o motivaci a spokojenosti a zvazit motivacni aspekty pulsobici
pfi prolongované zatézi. Naplanovat tréninkovy rezim na jeden tyden a zapisovat
veskeré zmény planu béhem tydne. Po tréninku zhodnotit a zapsat naméfené udaje
do dotazniku. Vyhodnotit motivacni Skalu. V zadvodé Adventure Race Slovenia 2011
zapsat do dotazniku proménné jako motivace, obavy a forma ptred kazdou etapou,
spokojenost po kazdé etap¢.

2) Zapsat urovenn motivace pied tréninkem, ktery je meéfitelny a tim vhodny
k vyhodnoceni tréninkového planu. Zména planu je zaznamenina a zatfazena
do hodnocenych dat.

3) Zapsat vnitini spokojenost s tréninkem. Zajistit hodnoty primérné tepové frekvence
nebo rychlosti, Cas tréninku a pocet zvladnutych kilometri. Zhodnotit Uroven

spokojenosti v zavodé Adventure Race Slovenia 2011.
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4) Zohlednit proménné v rdmci motivace a spokojenosti v tréninku a zavodu Adventure

Race Slovenia 2011.
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny plan

Kazdou ned¢li v tydnu je naplanovan tréninkovy rezim na nasledujici tyden, ktery
zohlediiuje pfipadné zmény planu. Technika sbéru dat je pfimé pozorovani psychickych
stavii pred tréninkem a po tréninku a nasledné uvedeni do pisemného dotazniku.
Kvalitativni vyjadieni tréninku zajistil méfic tepové frekvence, tachometr a mobilni
telefon s aplikaci méfeni primérné rychlosti béhu, profilu terénu a vzdalenosti.
Tyto proménné, které maji vliv na vykonnost, jsou zafazeny do dotazniku z divodu
zkvalitnéni tréninkového zaznamu a jeho vlivu na spokojenost s tréninkem.

V zavodé Adventure Race Slovenia 2011 byla pfed kazdou etapou zhodnocena
urovenl motivace a po kazdé etapé uroven spokojenosti. Do hodnotici tabulky jsou
zapsany proménné jako nazev disciplin v jednotlivych etapach, vzdalenost etapy (km),
Casové rozpéti etapy (min, hod), nasbirané kontroly v kazdé etapé, které jsou oznaceny
pismem cCernou barvou a celkovy pocet kontrol je oznacen pismem cervenou barvou,

Casovy prub¢ch etap a konecné umisténi ve startovni listing.

4.2 Vyzkumny soubor

Vyzkum se realizoval pfi ptipravném obdobi od 28.2.2011 do 26.6.2011, po dobu
17 tydnt (cykld), ktery byl zavrSen zavodem Adventure Race Slovenia 2011:
e XVIL tyden Adventure Race Slovenia 2011 (23.-26.6.2011)

Objektem zkoumani je Zena, kterd ma vlastni tfiletou zkuSenost se
sportem Adventure racing a zdvod Adventure Race Slovenia 2011 absolvovala s tymem

Alpine Pro, Nutrend Czech Adventure Team.

Jméno a pfijmeni | Vek Viéha Vyska |BMI

Lada Duskova 25 63 165 23.14

Predmétem zkoumani je troven motivace béhem vysoké prolongované zatéze
trvajici déle nez 2 dny a 2 noci. Uroven spokojenosti je hodnocena po kazdé etapé zavodu.
Druhym pfedmétem je droven motivace pred tréninkovou jednotkou
a spokojenost s tréninkovou jednotkou v ramei 17 tydenni ptipravné doby na Adventure

Race Slovenia 2011.
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4.3 Diagnostické metody

4.3.1 Diagnostika aktualnich stavii a o¢ekavani

Pro zjiSténi motivacni Girovné a urovné spokojenosti v dlouhodobé zatézi v zavodé
Adventure Race Slovenia 2011 byl pouzit pisemny dotaznik se Skdlou v rozsahu 0-9
a stejnym zpusobem nasledovalo zajistovani dat o motivaci a spokojenosti v ptipravném
obdobi na zavod.

Motivaéni Skdla je pfizplsobena méfenym aspektim v rozsahu 0-9,
kde 0 ptedstavuje absolutni nechut’ k PA a 9 absolutni motivacni aktivaci k PA..

Doprovodnym materidlem je zapisovani tréninkového planu na tyden a jeho
konecna realizace, kde jsou zapsany zmény tréninkl. Dale se do vyzkumu zatadily
komponenty jako objem tréninku (km), primérna rychlost nebo tepova frekvence (TF
AVG/AVG speed) a délka tréninku (Cas).

V zavod¢ Adventure Race Slovenia 2011 byla doprovodnd data zapisovéna

do tabulky pod nazvy Km/etapa, Obavy a Forma (Tabulka 3).

4.3.2 Metody vyhodnoceni

Data vyhodnocujici motivaci a spokojenost v 17 tydennim piipravném obdobi
na Adventure Race Slovenia 2011 jsou usporadédna do tabulky se vztahem motivace
k tréninku a spokojenosti s tréninkem. Graf samostatné vyhodnocuje prubéh motivace
a spokojenosti v pfipravném obdobi (Graf 2 a 3).

Data vyhodnocujici motivaci a spokojenost v zavod¢ Adventure Race Slovenia
2011 jsou uvedena taktéz do grafické (Graf 1) a statistické podoby (Tabulka 3).

Pro statistické porovndni je uroveili motivace a spokojenosti rozd€lena
na 4 pole, ve kterych lze zjistit, kolikrat za obdobi pievySovala motivace
nad spokojenosti a naopak (Tabulka 2). Grafickd zndzornéni pribehu motivace
a spokojenosti v ptipravé na zavod ukazuji cervenou barvou extrémné kritickd mista (<4)

a zlutou barvou mista s niz§i motivaci nez 4, ale vyssi spokojenosti (Graf 2 a 3).
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5 VYSLEDKY A ANALYZA PRICIN ZMEN MOTIVACE A SPOKOJENOSTI

5.1 Motivacni Kkritickd mista a jejich analyza v pripravé na Adveture Race

Slovenia 2011

Celkem bylo 72 tréninkovych jednotek, z toho realizace tréninkt ptedstavovala
pocet 67. Tréninkovy plan se nejvice odklan€l od reality v béhu (31->24 = 7 zapornych
zmén) a kola (21->23 = 2 kladné zmény). Dal$i zmény se dély individualn€ s minimalni
odchylkou od planu (x1) (Tabulka 1).

Motivacné kriticka mista, kde vSe ale kompenzoval pocit spokojenosti po tréninku
v piipravé pfevazovala svym pocCtem (42/72) v celém tréninkovém procesu. Déle se
v pribéhu ptipravy objevily dny, kdy motivace poklesla pod 4 body (< 4) motivacni

Skaly a spokojenost klesla nebo zistala stejné jako troveit motivace (8/72) (Tabulka 1).

5.1.1Obdobi nizsi motivace s vysledkem vysS$i spokojenosti

Grafické zndzornéni (Graf 2 a 3) ndm napovida, Ze se tento psychicky jev se
objevoval hlavné v cyklech ¢. V (4x), VI (5x) a X (5x), coz jsou prvni dva tydny
v druhém mésici a druhy tyden ve tfetim mésici, tedy v rdmci 17 tydenni pfipravy se tato

krize nejvice objevuje uprostied ptipravy.

5.1.2 Analyza pri¢in nizké motivace s vyssi spokojenosti

To lIze ptipsat kratkozrakému planovani stupné zatéze do jednotlivych cykla
a psychickému rozpolozeni z ptili§ individualni ptipravy. Vidina hlavniho cile piipravy
v tuto chvili pfiSla nedllezitou a bylo tfeba prehodnotit dulezitost kratkodobéjsich cila,
nebot’ se objevovaly myslenky nejistoty o stabilité naplanovaného dlouhodobého cile,
¢imz byl v tu chvili zdvod Adventure Race Slovenia 2011. Mira spokojenosti po tréninku
byla vyssi nez motivace z divodu prekonani bariér, které mohly negativné ovlivnit
tréninkovy plan. Dalsi aspekt ovliviiujici miru spokojenosti byl dobry pribéh tréninku,

ne-li lepsi, nez se oCekavalo.

5.1.3 Extrémni atlum motivace a spokojenosti
Extrémni Gtlum motivace se v ptipravé na Adventure Race Slovenia 2011 objevil
ne v tak vysokém poctu za jeden cyklus jako tomu bylo u ptedchoziho jevu, ale v ¢etnosti

vyskytu v celém obdobi piipravy, a to v II (2x)., III. (2x), VII (3x)., X. (2x) a ptekvapive
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v XVIL (1x) tydnu, coz je tyden uskute¢néni dlouhodobého cile, zd&vodu Adventure Race

Slovenia 2011 (Graf 2 a 3).

5.1.4 Analyza pri¢in extrémné nizké motivace

Minimalni motivace a spokojenost se objevovala v prvnim mésici, coz se da
pfipsat pocitu, ze cil pfipravy je pfili§ vzdaleny a fyzicka kondice je neadekvatni
tehdejSim predstavam. Okolnosti jako jiné Zivotni povinnosti a intenzivni studium
na zkousku odklanély pozornost, a chut’ k fyzickému vykonu byla tudiz nizka. V sedmém
tydnu se podobny jev objevil az ttikrat a to z divodu malého poc¢tu odpocinkovych dni
v planu, nizkého sebevédomi a vysokych narokti na fyzicky vykon, které byly nastavené
vnitini motivaci. Nizka spokojenost po tréninku nemohla dat prostor rozvinout pocit
dobie odvedené prace. Vysoky stupenn Gnavy sniZzoval motivaci do dal§i PA, cozZ se

odrazilo v nasledujicich dnech v tydnu.

5.1.5Brzdici a podporujici motivy pripravé na Adventure race

Brzdicimi motivy k provadéni PA dle pldnu bylo nejcastéji Spatn€ nastaveny
Casovy rezim, Unava, nemoc, pocit nedosazitelnosti cile, chudé stfednédobé cile,
individudlni ptiprava, pfili§ vysoké naroky stanovené planem, chudd komunikace tymu
be&hem ptipravy, nejistota hlavniho cile ptipravy a nejista pozice v tymu.

Podporujici motivy kromé& vysS§i spokojenosti po tréninku, ktera udajné
podporovala motivaci do dalsi PA spolu s vnitini motivaci jedince se vyrazné neprojevila
béhem ptipravného obdobi na zavod Adventure Race Slovenia 2011. Jistou miru
spoluprace na celkové motivaci méla vnéjs$i motivace v podob& védomi, ze je stanoven

dlouhodoby cil a je povazovan za dilezity.

5.2 Motivacni kriticka mista a jejich analyza v Adventure race

Vysledna primérnd hodnota motivace v zavodé¢ Adventure Race Slovenia (5.75)
je vyssi nez hodnota obav (5.57). Dalo se ocekavat, ze forma (6.38) prevysi
v primérnych hodnotach obé tyto slozky, a to z divodu planované ptipravy (Tabulka 3).

Na zéklad¢ vyhodnoceni urovné motivace, obav, formy a spokojenosti (Graf 1)

se prezentovaly nasledujici vysledky.
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Graf 1. Motivace, obavy, fyzickéa kondice a spokojenost v zavodé Adventure Race

Slovenia 2011

Adventure race Slovenia 23.-26.6.2011

N Motivace
=3 Obavy

Forma

$kala

Spokojenost

Etapa

5.2.1Motivaéni kriticka mista v Adventure race

Z grafu 1 je zfetelné, ze nejveétsi motivacni kritickd mista v zadvodé se objevila
po ttetim startu, kde bylo zjiSténo, Ze ¢as predchozich etap se nepocital do zavodu, a tudiz
vysoké nasazeni prvnich tyml bylo zbyte¢né plytvani sil, které mohly byt vyuzity
po tfetim startu, kde byl nejdulezitéjsi postup v treku (60 km). DalSim zjisténim byl
negativni vztah obav a motivace, ktery trval celou dobu zavodu, nejvice vSak v etapé

s hlavni disciplinou horského kola.

5.2.2 Analyza p¥icin extrémniho Gtlumu motivace v Adventure race
Organizacni nesrovnalosti v letoSnim Adventure Race Slovenia 2011 se velkou
meérou podilely na velmi nizké motivaci a to trojndsobnym hromadnym startem v zavode.

V prvnim depu se tym dozveédél, ze neni zajistén stop Cas a otevieni dalSi etapy je
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pro vSechny soucasné v 18:00 vecer. Zde byla jesté vysoka motivace na nasledujici etapu
(7), ktera vsak po druhém stejném depu klesla na hodnotu 1. Zde nepomohla ani moznost
delsiho odpocinku, nebot’ podminky nedovolovaly pln€ regenerovat na dalsi etapu. Pocit

nespravedlnosti tlumil emoce, a tim se pfili§ neprojevila dynamicka slozka motivace.

5.2.3 Analyza p¥icin niZs$i motivace v Adventure race

Uz pfed zavodem se objevily velké obavy zetap, ve kterych bylo hlavni
disciplinou horské kolo. Hodnoty v grafu ukazuji, Ze v zévod¢ bylo horské kolo
nejobavanéjsi disciplinou. Pfi velkych obavach mira motivace mirn¢ klesla (7), zdvodnice
zacala byt nervozni z nastavajicich hrozivych situaci a nizké sebevédomi nepomohlo
hrozivé situace vyiesit. Nizka fyzicka kondice na horském kole v tomto zavodé, kde hned
na zacatku pfiSel pad, byla zjiSténa po par kilometrech etapy. V tuto chvili si zdvodnice
musela stanovit kratkodoby cil, a tim bylo ,,pfekonat tuto etapu s nejvysSsim nasazenim®.
Dalsim aspektem, ktery odklanél soustfedénost zavodnice na cil, byl fakt, ze brzdi
rychlost tymu, Ze jeji vrstevnici jsou lepsi a Ze neni schopna vysvétlit si svoji situaci.
Tomu odpovida grafické znazornéni nizké spokojenosti po etapé s horskymi koly.
Hodnoty posledni etapy horského kola se odlisuji od ostatnich, protoze na konci zavodu
nastaly technické problémy v tymu, vysoké nasazeni fyzické kondice nebylo tfeba (proto
vysoka hodnota formy), demotivace tymu zptsobila velmi nizkou troven spokojenosti

a obavy z vlastniho vykonu se pfeménily na obavy o dokonceni zavodu.

5.2.40bavy a spokojenost béhem Adventure race

Obavy svym primémym zhodnocenim 5.57 motivacni $kaly (Tabulka 3)
odpovidaji realité a souvisi s faktem, ze v zdvod¢ jsou nepiedvidatelné situace, ve kterych
jedinec testuje vlastni psychické i fyzické schopnosti. Zde obavy ptedstavovaly strach
z vykonnosti vzhledem k cilim tymu. Pfed tfetim startem zavodu (nésledovala etapa
s hlavni disciplinou trek) se troven obav zvysila (6), a to proto, Ze se zvysila unava.
Pocit tnavy tu byl vSak jen vniman a nepodlozen viditelnymi znaky. Opét se tedy
objevily obavy z vlastniho vykonu vzhledem k tymu.

Spokojenost svou primérnou hodnotou 5.88 motivacni Skaly se vztahovala

k vnitfnimu hodnoceni vykonu po etapach, které bylo ¢aste¢né ovlivnéno tymem.
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5.2.5Brzdici a podporujici motivy v Adventure race

Podporujici motivy v zavod¢ byly hladky pribeh etap, ve kterych bylo hlavni
disciplinou kajaky a brusle. Trek je disciplinou, pted kterou se projevily velké obavy, ale
nakonec se objevila spokojenost, jelikoz i pfes vynechani mnoha kontrol a tim nizkou
motivaci tymu si zkoumana zavodnice nasla vlastni motivaci a piehodnotila kratkodobé
cile (,,neda se nic zménit; etapu dokoncit a pokrac¢ovat na dalsi*).

Dal$im podporujicim prvkem byla dobfe nafasovand pochvala od tymového
kolegy, ktera castecné vyplnila prazdny prostor ureny pro sebevédomi. Ve vysledku

byla pochvala pfijata jako forma komunikace nastolujici dobrou atmosféru a koncept

tymové spoluprace.

Motivy podporujici motivaci zavodnice v Adventure Race Slovenia 2011byly:

e upiimna pochvala od kolegy z tymu

e spokojenost s vlastnim fyzickym vykonem ve vsech disciplinach mimo horské kolo
e schopnost prehodnotit kratkodobé cile

e dobra psychické adaptace na ménici se situace

Brzdicimi motivy zavodnice v Adventure Race Slovenia 2011 byly:

e organizac¢ni chyby zavodu

¢ vysokd mira obav z vlastniho vykonu

e piekvapivé nizkad forma na horském kole (navzdory ptiprave)

¢ pad na kole hned po startu

e pocit, Ze tym je jedincem brzdén

o fakt, Ze vrstevnici jsou mnohem lepsi

¢ nizké4 mira spokojenosti s pfedeslou etapou na horském kole

¢ demotivace tymu po neuspéSném postupu (Casté vynechavani kontrol)

e nizké sebevédomi
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6 ZAVERY

Cilem bakalafské prace bylo zaznamenat proménlivost uUrovné motivace

a spokojenosti béhem 17 tydenni pfipravy na Adventure Race Slovenia 2011 a béhem

tohoto zavodu. Dil¢im cilem bylo zjistit kritickd mista v motivaci jedince béhem piipravy

na zavod a behem zavodu. DalSim dil¢im cilem bylo analyzovat jejich pficinu a stanovit
podpirné a brzdici motivy.

e Kritickd mista v pfipravé na Adventure Race Slovenia 2011 se objevila uprostied
celého obdobi ptipravy, a to v tydnech €.V (4x), VI (5x) a X (5x), kde ale spokojenost
po tréninku pfevySovala miru motivace. Dale se objevila extrémni kritickd mista
v motivaci, kde spokojenost ziistala stejnd nebo byla niz§i neZ motivace. Takové
psychické stavy se objevily €asto béhem celého obdobi piipravy, a to v IL. (2x)., IIL
(2x), VIL. (3x)., X. (2x) a ptekvapivé v XVIIL (1x) tydnu, coz je tyden uskutecnéni
dlouhodobého cile, zavodu Adventure Race Slovenia 2011.

e Kritickd mista v motivaci jedince v zavodé Adventure Race Slovenia 2011 se objevila
pred nejdelsi etapou treku, kde hlavnim aspektem byl fakt, Ze nasazena intenzita usili
v pfedchozich etapich neméla opodstatnéni kvili Spatné organizaci zdvodu (z&dné
stop Casy v predchozich depech znamenaly zZadné vyhody prvniho mista). I kdyz se
pred kazdou etapou, kde hlavni disciplinou bylo horské kolo, objevily velké obavy,
nemélo to vyrazny dopad na miru motivace. Dale z vysledného grafu vyplynulo,
ze motivace klesla v zdvéru zavodu.

e Brzdicimi motivy motivace v pfipravé na Adventure Race Slovenia 2011 byly
nejcasteji Spatné nastaveny Casovy rezim, unava, nemoc, pocit nedosazitelnosti cile,
chudé¢ stiednédobé cile, individudlni ptiprava, ptili§ vysoké naroky stanovené planem,
chud4d komunikace tymu b&hem pfiipravy, nejistota hlavniho cile pfipravy a nejista
pozice v tymu. V zavodé Adventure Race Slovenia 2011 se objevily brzdici motivy
jako vysoké mira obav z vlastniho vykonu, zklamani z nizké formy na horském kole,
pad na kole hned po startu, pocit, Ze tym je zdvodnici brzdén, fakt, Ze vrstevnici jsou
mnohem lep$i, nizka mira spokojenosti s piedeSlou etapou s horskym kolem,
demotivace tymu po nelspéSném postupu (Casté vynechdvani kontrol), nizké
sebevédomi a organizacni chyby zavodu.

e Podptrné motivy se v pfipravé na Adventure Race Slovenia 2011 objevily v podobé
spokojenosti po tréninku. Dal§i podplirny motiv byl vnitini motivace jedince k PA.

Jistou miru spoluprace na celkové motivaci meéla vnéj§i motivace v podobé
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védomi, ze je stanoven dlouhodoby cil a je povazovan za dilezity. Béhem zavodu
Adventure Race Slovenia 2011 podpiirnymi motivy motivace byly upfimna pochvala
od kolegy z tymu, a tim projev kolegiality, spokojenost s vlastnim fyzickym vykonem
ve vSech disciplinach mimo horské kolo, schopnost ptrehodnotit kratkodobé cile

a dobra psychicka adaptace na ménici se situace.
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7 SOUHRN

V bakalédiské praci bylo stézejnim tématem motivace a jeji prubéh béhem
prolongované zatéze, a to jak v pfipravé na zdvod Adventure Race Slovenia 2011, tak
behem tohoto zavodu. Béhem prace se definovaly motivacni aspekty, které ovliviiuji
motivaci, a témi zde jsou obavy, stres, forma a spokojenost. Vliv vnitini a vnéjsi
motivace byl definovan v ramci motivacnich aspektd v pfipravé na zavod Adventure
Race Slovenia 2011.

Ptehled poznatkl pojednavéa o pozici sportu Adventure racing ve spolecenském
poli, ukazuje jeho historické kotfeny a vidi v ném motivaéni potencial, ktery v budoucnu
muze vést spole¢nost ke smysluplné PA. Teoretickd Cast dale zahrnuje definovani
Adventure race a pravidla zavodu. Jadrem prace je definovani motivace spolu s emocemi,
které dodavaji dynamiku motivacni trovné béhem PA, a tim tzce souvisi s vykonnosti
jedince. Navrzeny jsou zde metody na zpracovani emoci pted a béhem zavodu.

Vyzkumna ¢ést zkoumé na zikladé motivacni Skaly kritickd mista v motivaci
a analyzuje jejich pfic¢iny, a taktéz hleda nejcastéjSi podporujici a brzdici motivy.
Vysledky ukézaly, Ze motivace je ovlivnéna mnoha vnéj$imi i vnitfnimi faktory, které
maji potencidl zménit pribéh motivace jak v ptipravé na zadvod Adventure race, tak
1 béhem zavodu. Emoce, které pracuji ve vztahu k motivaci jako dynamicky prvek,
muzou byt v zavod¢é Adventure race utlumeny vzhledem k vzristajici inavé nebo naopak
muzou zvysit pozornost zavodnika.

V préci byly pouzity studijni materidly z univerzitni databaze, odborné literatury,
internetovych zdroji a vlastni zkuSenost. Problematika Adventure racing se feSila
ve vztahu s psychologii na zdkladé¢ danych teorii, které byly posazeny do prostiedi

Adventure racing a doplnény vlastnimi zkusenostmi.
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8 SUMMARY

The main theme of the bachelor thesis is motivation and its development during
prolonged physical activity, meant both in training and Adventure Race Slovenia 2011
itself. There are defined various aspects of motivation which have effect on motivation
such as fear, stress, physical condition and satisfaction. The impact of intrinsic and
extrinsic motivation was defined in terms of the aspects of motivation both in training
and Adventure Race Slovenia 2011 itself.

The introductory part deals with the position of Adventure racing within the social
field, it shows its historic roots and foresees its potential to motivate people to pursue
meaningful physical activity in future. The theoretical part further includes the definition
of Adventure race and its rules. The core of the thesis is bringing motivation together
with emotions which carry the dynamic role of motivation during executing physical
activity, and so have close relationship to the performance of an individual. There are
suggested methods to manage emotions before and during Adventure race.

The research part is based on the scale of motivation and it looks for critical
moments of motivation, analyzes its sources and also looks for the most often supporting
and obstructing motives. The results showed that motivation works with intrinsic and
extrinsic factors that have potential to change course of motivation both in training as
well as during the Adventure race itself. Emotions, which work as a dynamic constituent
of motivation, can be subdued in Adventure race considering the increasing tiredness or it
can conversely gain attention of a competitor.

Study materials were used from university database, scholarly literature, internet
sources and experience of the author. The topic of Adventure race was dealt with the
relationship to psychology based on the presented theories. Theories are applied into the

field of Adventure racing and complemented with experience of the author.
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10 TABULKY A

GRAFY

Tabulka 1. Cetnost jednotlivych disciplin v prabéhu
pripravy na Adventure Race Slovenia 2011

Tabulka 2. Porovnani miry motivace a spokojenosti ve étyrech polich

Disciplina Plan Realita Km pram. TF |, Celk:
¢as(min)

Béh 31 24 208.3 166.5 1514
Kolo 21 23 467 156.9 1795
Padlovéani 4 4 20 185
Brusle 4 5 97 158,2 406
3 2 8 240
Prochazka 0 2 10 120
Plavani 4 4 53 360
5 3 0.18 240

v pripravé na Adventure Race Slovenia 2011

Disciplina | Cislo pole |Pocet vyskytu |Zmény v planu
B 1 3 Béh-> TVO
2 21 Kolo->Béh, TVO->Béh
3 3 Béh-> Kolo
Béh->0SI, 2x Béh-> prochazka, B-
4 1 >TVO
Kolo 1 3
TVO-> Kolo, Kolo-> Béh, Lezeni->
2 14 Kolo
3 4 Béh-> Kolo
4 2
Brusle 2 3
3 2 TVO-> Brusle
Ihze | 4 2 Lyze->TVO
Prochazka 4 2 Béh-> prochazka
Padlovani 2 4
Plavani 2 4
1 1 Lezeni->TVO
2 1 Lezeni-> Kolo
3 2
osli 2 -1 pouze ponechan Béh
4 1 Béh+ OSI-> OSI
\ﬁ]enda: Cislo pole | Nazev pole
1 Vy&3i motivace x niZ8i spokojenost
2 Niz§i motivace x vy3Si spokojenost
3 Vy3§§i motivace a vy$Si spokojenost (=5-9)
4 NizSi motivace x nizSi spokojenost (<0-4)




Tabulka 3. Zavod Adventure Race Slovenia, 23.-26. ¢erven 2011

Pred kazdou etapou Po etapé Hodnoty zavodu
Km Etapa: Motivace | Obavy | Forma | Spokojenost | CP (abcd/abcd) | Cas (min) | Cas (hod) |Cas depa (hod) | Vysledek
3 Béh 7 6 8 8 1 27 0,45
35 |MTB 7 9 5 4 2-6 (13/13) 63 1,05
40 | Kajak->OB city 8 4 7 8 7-13 153 2,55
Depo 3.15hodiny 2:47
130,06 | MTB->0OB, Slanovani 7 8 6 5 14-27 (28/28) 336 5,60
Depo 4hodiny-spanek 4:16
Trek-jeskyné no.1-skike-
jeskyné no.2 +slanéni,
60,1 |GPS OB 1 6 7 7 28-45 (17/27) 794 13,23
Depo 1 hodina 1:00
30 |Trek 6 4 7 7 46-53 (4/10) 654 10,9
20 |Brusle->0OB 5 3 6 6 54-55 90 1,50
50 |MTB 5 5 5 2 56-63 (16/19) 348 5,80
‘ Celkem [ 368,16 12 disciplin/8etap 5,75 5,57 6,38 5,88 2465 41:30:00 8:03 7

(https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/pub?hl=en  US&key=0AoRW 7xCtEXRKdAE9rSkKVPWIVBVnp1 WS1ST2VDaFU2MFE&hl=en US&gid=0)

| Legenda: OB Orientacni béh

CP Check point/kontrola
abcd | Absolvované &asti kontrol
abcd | Celkovy pocet Easti kontrol
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Graf 2. Pribéh motivace v pripravé na Advnture Race Slovenia 2011
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Graf 3. Prab¢h spokojenosti v piipravé na Advnture Race Slovenia 2011
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