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1 UvoD

V soucasné dobé se setkdvame s vyraznym narlstem popularity dlouhych a naro¢nych
béhd, at uz jsou tyto distance zdolavéany v rovinaté krajiné na asfaltu ¢i v horském prosttedi na
nezpevnéném povrchu. Stavaji se novym trendem v fadach bézeckych komunit. Cim dél vice
sportovné aktivnich lidi se zacind pfiklanét ktomuto Zivotnimu stylu. V této praci jsem
se zaméfila na maraton o délce 42,195 kilometr( a ultramaraton o délce 50, 100 a vice kilometra.

Na vykon je v poslednich letech vyvijen neustale se zvysuji tlak, kterému jsou sportovci
vystavovani nejen od fanouskd, trenérl, médii, rodiny i sponzort, ale také od sebe samotnych.
Podpora a zajem okoli sice mlZe sportovce motivovat, avSak pfilisna ocekavani mohou
ve vykonovych situacich jedinci spiSe uskodit. Zaroven se trenéti a samotni sportovci ¢astokrat
vice nez strance psychické, vénuji strance technické a taktické. Psychika ovSsem predstavuje
jeden z péti faktorl (dalsimi jsou somaticky, techniky, kondic¢ni, taktiky), utvarejici sportovni
vykon (Babek, 2014).

Psychické vlastnosti sportovce, které do urcité miry determinuji sportovni vykon
i vykonnost jedince, se nazyvaji mentdlni dovednosti. Charakteristickymi prvky mentdlnich
dovednosti je jejich trénovatelnost, ktera vede k podani kvalitnéjsich vykon( (Lesyk, 2011). Patfi
zde napriklad sebedlvéra, reakce na stres, zvladani strachu, zaméreni pozornosti, imaginace Ci
mentalni trénink (Vicar, 2016).

ZpUsob, jakym se maratonci a ultramaratonci vyporadavaji s psychikou, jakych technik

a dovednosti vyuzivaji k podani lepSiho vykonu, se zabyvam v této diplomové praci.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportu

Béh je jednou z nejptirozenéjsich forem lidského pohybu, predstavujici soucast zdravého
Zivotniho stylu (Nowak, 2010). Lze konstatovat, Ze spolecnost disponuje dobrou genetikou jiz
od dob predkd, kdy bylo zvykem béhat i nékolik kilometrd denné za Ucelem obstarani potravy
(Tvrznik et al., 20106).

Mertz (2007) popsal pozitivni ucinky béhu na posileni srdce a krevniho obéhu, snizeni
klidového srdecniho tepu a zvySeni schopnosti zvladat vyssi zatéz. Dostal (1974) doplnuje
benefity provadéni aktivity o lepsi fyzickou kondici sval(i, kosti, plic a mozku. Tvrznik a Soumar
(2012) rozebiraji vliv psychické stranky, jelikoZz pohybova aktivita uvoliiuje napéti, snizuje miru
stresu a podrazdénost a navozuje pocit radosti. Béh je tak obecné uznavan jako preventivni
zdravotni opatfeni a recept na dlouhovékost (Nowak, 2010).

Tvrznik a Soumar (2012) povazuji béh v dnesni dobé za multifunkéni védecky obor
zahrnujici poznatky z anatomie, fyziologie, psychologie a biochemie. Aby vSak béh opravdu
snizoval zdravotni rizika, je nutné dodrZovat systematicky vedeny trénink a drzet se nékolika
zasad, mezi které patfi sprdvna metodika béhu spolecné s eliminaci pretézovani pohybového
aparatu.

Tvrznik a Soumar (2012) ve své knize déli béh do Ctyr kategorii. Prvni z nich je rekreacni
béh s nizkou intenzitou delsiho trvani, kdy jedinec za tyden nabéha 10-20 kilometr( a je schopen
udrzet rychlost 5:30-6:30 minut na 1 kilometr. Je vhodnou formou pro zac¢atecniky a jedince
s nadvahou, jelikoZz dochazi k upevnéni zdravi, redukci hmotnosti, ziskani a udrZeni zakladni
kondice.

Druhou kategorii je kondi¢ni béh, vhodny pro sportovce, ktefi se chtéji v pohybové aktivité
zlepSovat a posouvat. Pomalejsi Useky o nizké intenzité jsou proklddané rychlejSimi s vyssi
intenzitou zatizeni, diky cemuzZ dochazi primarné k rozvoji kondice. Za tyden se jedinec muze
dostat aZz na 60 kilometrd a ¢as na 1 kilometr odpovida zhruba 5:00-6:00 minutam (Tvrznik
et al., 2006; Tvrznik & Soumar, 2012).

Jako treti je fazen vykonnostni béh, ktery je na rozdil od pfedchozich systematicky a jeho
cilem je zvySovani a udrzeni vykonnosti. Za tyden se béZci dostanou aZz na 150 kilometrd, proto
pfi nespravném sestaveni tréninkového pldnu maze dojit ke zdravotnim komplikacim. Cas
na 1 kilometr se pohybuje okolo 3:30-5:00 minut (Tvrznik et al., 2006; Tvrznik & Soumar, 2012).

Posledni a ¢tvrtou slozkou je zavodni béh, takzvany vrchol béZzecké pyramidy. Priprava

se odehrava na vrcholové Urovni s minimalné 100 nabéhanymi kilometry tydné a vice. Zavodnici
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trénuji az dvoufazové kazdy den. Pro snizeni rizik zranéni a pro podani co nejlepsiho vykonu
v zavodé jsou béZci obklopeni specializovanymi trenéry ¢i realizanimi tymy, ktefi sestavuji
jedinclim vyZivovy a tréninkovy plan. Cas na 1 kilometr se dostava k hranici 2:40 minut (Tvrznik

et al., 2006; Tvrznik & Soumar, 2012).
2.1.1 Maraton

Maraton je zavod o délce 42,195 km, ktery md své pocatky jiz v antickém Recku (Tvrznik
et al., 2006). Poprvé se objevil jako olympijska disciplina v Aténach roku 1896 o délce 40
kilometr(i a pozdéji v roce 1908 v Londyné se délka trati prodlouZila na nynéjsi znamou délku,
ktera je platna od roku 1921 (World Athletics, n.d.-b).

Hlavnim pohonem béZcu pro Ucast na zavodech, zejména kondicnich, je zkouska fyzické
i psychické odolnosti. Pro zvladnuti je tfeba systematického dlouhodobého tréninku, jelikoz bez
predchozi pfipravy se v zavodé vystavuje jedinec vysokému riziku zdravotnich potizi (Tvrznik
& Soumar, 2012).

Jak jiz bylo zminéno, pohybova aktivita ma pozitivni ucinky na dusevni a somatické
nemoci. Roeh et al. (2020) zjistovali, jak se méni nalada maratonskych bézcli béhem tréninku,
zdvodu a v porovnani s nesportovci. Do studie bylo zahrnuto 100 maratonskych bézcl
a 46 nesportujicich jedincl, kterym byly rozdany dotazniky. Vysledkem bylo zjisténi, Ze
maratonci vykazovali mensi mnozstvi depresivnich symptoma a vyssi Urovni fungovani. Celkovy

stav nalady se jevil nejlepsi do 24 hodin po ubé&hnuti maratonu.
2.1.2 Ultramaraton

Delsi vzdalenosti neZ v predchozi kapitole zminény maraton, je ultramaraton. Ackoli
nelze popsat presnou vzdalenost, Zaryski a Smith (2005) jej definovali jako udalost, presahujici
vice neZ 6 hodin v trvani. Mezi typické vzdalenosti se fadi zdvod na 50 km, 50 mil, 100 km, 100
mil, nebo také ,casovky’ 12 ¢i 24 hodin (Hoffman & Krishnan, 2013). Oblibenym zavodem je také
ultratrail, ktery je zaloZen na vysokém vyskovém prevyseni (Chase, Hobbs & Metzler, 2010).
V Evropé mezi nejznaméjsi ultratraily patfi Ultra-trail du Mont Blanc (UTMB) 168 km/9800 m
¢i Tor de Geant 300 km/24 000 m. Ze silniénich ultramaratonskych zavodd je to napfiklad v USA
znamy Bad Water o délce 217 km (da Fonseca-Engelhard et al., 2013).

Na zakladé literarni reSerSe analyzovali Garbisu-Hualde a Santos-Concejero (2020)
faktory, omezujici vykon v ultramaratonech. Ve vsech studicih se nasbiralo 1002 tGéastnikd, jenz
byli charakterizovani jako zkuSeni a dobfe trénovani jedinci. Omezujici pro tento typ zadvodu byla

Unava, dostavujici se béhem zdvodu, zahrnujici fyziologické, neuromuskularni, biomechanické
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a kognitivni faktory. Probandi vSak byli odolnéjsi proti Unavé predevsim na zakladé vyssich
hodnot VO2max, maximalni aerobni rychlosti (pfi submaximalnim Usili trvajici dlouhou dobu),
nizSimi naklady na pfepravu kysliku a lepsimi bézeckymi zkuSenostmi.

Krenek (2011) uvadi urcité charakteristiky, dilezité k podani co nejlepsiho vykonu:

. trénovany kardiorespiracni systém,

. vétsi mnozstvi pomalych oxidativnich vldken,

. vysokd aerobni kapacita organismu,

. energie ziskana prevazné oxidativné — aerobnim zplsobem s pfisunem kysliku.

BéZci se béhem zdvodu potykaji s dehydrataci, spankovou deprivaci a extrémnim vydejem
energie, coz muZze zapfricinit fadu negativnich emoci, které maji vliv na vykon (Holt et al., 2014).
Hoffman (2012) uvadi rapidni narUst ultramaratonct od roku 1975, kdy se prlimérny vék
muzll a Zen nachdazi mezi 41 az 43 let. Ackoli se zavodU Ucastni z vétsSi ¢asti muzi, zajem Zen
neustale roste. Zeny disponuji vyssi dlouhodobou vytrvalosti, na zakladé vétsiho zastoupeni
tukovych bunék a pomalych oxidativnich vldken (Shoak, Knechtle, Rist, Lepers & Rosemann,

2013).

2.2 Specifika vytrvalostniho tréninku

2.2.1 Fyziologické aspekty tréninku vytrvalosti

Zakladnim determinantem ovliviiujicim vytrvalostni vykon je typologie svalovych vidken.
Maratonci, a stejné tak ultramaratonci, disponuji dle Wilson, Loenneke, Jo, Wilson, Zourdos
a Kim (2012) az z 90-95 % pomalymi oxidativnimi vlakny.

Dulezitym fyziologickym aspektem je také maximalni spotreba kysliku (VO2max), kterou
Bassett a Howley (2000) definuji jako maximalni mnozZstvi z objemu pfrijatého kysliku, které
je télo schopno vyuzit pfi maximalni svalové praci. Cim vyssi hodnota bude, tim vice energie
bude tvofeno aerobni cestou. Trénovani jedinci zaméfeni na vytrvalost, mohou dosahovat
v pfipadé muzl hodnot VO2max az nad 70 ml/kg/min a u Zen nad 60 ml/kg/min (Botek et al.,
2017). Celkovy narlst VO2max je mozny pouze o 15-20 % (Heller, 1997).

Vyznamnym aspektem je také aerobni prah, ve kterém zacina stoupat laktat na Uroven
2-3 mmol/I (Zahradnik & Korvas, 2012). ZatiZzeni na vy$si Grovni se nazyva anaerobni. Vytrvalci
jsou na této intenzité zatiZzeni schopni pracovat 40-60 minut. Tréninky v této intenzité probihaji

pouze 2-3x tydné z dlivodu Ubytku svalového glykogenu, ktery je tfeba posléze obnovit (Botek
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et al.,, 2017). Vytrvalostni béZci se zaméruji predevsim na aerobni prah, ve kterém provadi
vétsinu svych objemovych trénink( (Zahradnik & Korvas, 2012).

Vztah mezi spotfebou kysliku a intenzitou pohybu vyjadfuje ekonomika pohybu.
Sportovec s lepsi ekonomikou pohybu muizZe béZet sice stejnou rychlosti, avSak spotfebovavat
nizsi mnozstvi energie (Botek et al., 2017).

Coates et al. (2021) zjistovali fyziologické determinanty Gspéchu v zavodé na 50, 80 nebo
160 km trail zavod, kdy u ucastnikl vyzkumu byla zkoumana aerobni zdatnost, ztrata télesné
hmoty, zména hematokritu, vék, béZecka historie a kardiovaskularni zdravi. Na 50 km
vzdalenosti souvisely s lepsim podanym vykonem vyssi objemy tréninku, kardiovaskularni zdravi,
aerobni zdatnost a vétsi ztrata télesné hmoty béhem zavodu. Na 80 km distanci byla zasadni
pouze maximalni rychlost béhu dosaZzena v testu maximalniho pfijmu kysliku (VO2max), ostatni
faktory nehraly velkou roli. Na 160 km zdvodé jiz bézeckd kondice ¢i kardiovaskularni zdravi
nepredpovidaly Uspéch, tedy fyziologické parametry nemaji tak vyrazné ovlivnéni podaného
vykonu, jako tomu bylo napf. na 50 km trase.

Pfedchozi vyzkum ukdzal, Ze VO2max vyznamné ovliviiuje vykon u kratsi vzdalenosti nez
160 kilometrQ. Sabater-Pastor et al. (2023) se tak rozhodli provést studii a urcit fyziologické
prediktory vykonu v této vzdalosti. Vyzkumu se Ucastnilo 33 zkusenych bézcli a béhem 4 az 8
tydnl podstupovali fyziologické testy. Vysledkem bylo zjisténi, Ze rychlost pfi VO2max predikoval
aZz 65 % vydareného vykonu. V porovnani dvou bézcl pfi stejném VO2max bude vykonnéjsi ten,

ktery pfi maximalni hodnoté dokazal vyvinout vyssi rychlost.

2.2.2 Tréninkové principy

Bé&h na ultramaratonskou vzdalenost zahrnuje dlouhodoby a systematicky trénink,
provadény na denni bazi a zaméreny na rozvoj aerobni kapacity téla (Nowak, 2010). Z dlivodu
rozvoje dlouhodobé aerobni kapacity hovofime o rozvoji vytrvalostnich schopnosti, které souvisi
s potlacovanim Unavy a dlouhodobou schopnosti provadét béh pfi urcité intenzité (Peri¢, 2010).
JelikoZ ma kazdy jedinec jiné cile ¢i jinou motivaci, doba trvani tréninku ¢i jeho typ se odliSuje
(Nowak, 2010).

Pfi dlouhodobé aktivité dochazi k vyraznym ztratdm energie, Zivin, mineral(i, enzym
a k naruseni homeostazy. Tvrznik (2004) tak ve své knize klade dliraz na stfidani zatiZeni
a odpocinku, zajistujici vznik superkompenzace (navyseni energetickych zasob nad vychozi
uroven). Tvrznik, Soumar a Soulek (2014) popisuji principy, kterymi je vhodné se pro
superkompenzacni efekt fidit. Aby trénink pfinesl adaptacni zmény, je tfeba aby byl pravidelné

opakovany s dostate¢nym zatizenim, tedy urcitou frekvenci, trvanim a intenzitou. Za efektivni
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navysovani kilometraze se povazuje méné nez 10 % za tyden (Edler & Wassink, 2014). Zaroven
je tfeba brat v potaz prizpUsobeni tréninku ke stavu fyziologickych funkci sportovce, jelikoz
kazdy jedinec muze disponovat jinak dlouhou reakéni dobu na stejny podnét (Tvrznik et al.,
2014).

Castymi riziky u vytrvalostnich bé&7c(l jsou zranéni ¢i stav pretrénovani. PFi nedostateéném
odpocinku dochazi ke kumulaci Unavy a s tim i spojenymi problémy, souvisejicimi s nefunkénim
pretizenim a pozdéji az s pretrénovanim, kdy dochazi ke sniZzeni vykonnosti az na nékolik mésict
Cilet. V krajnich pripadech dochazi k trvalému poklesu vykonnosti bez moznosti Ié¢eni (Novotny

& Novotny, 2008).
2.2.3 Systém vytrvalostniho tréninku

Dle Zahradnika a Korvase (2012) je vhodné u vykonnostniho vytrvalce zaradit 5-7
tréninkovych jednotek tydné, kdy kazda z nich se bude specializovat na urcity druh ¢i specifika
vytrvalosti. Vijtek (2019) podotykd fakt, Ze pro budovani vykonnosti je nezbytné nejprve
natrénovat vytrvalost obecnou jako zaklad, na kterém se da stavét rychlost, a také pro schopnost

odolavat Unavé po delsi dobu. Vytrvalost se déli do tti fazi.
1) Faze obecné vytrvalosti

Cilem tréninku je vytvoreni ¢i udrzeni zakladni Urovné vytrvalosti. Bez této faze
by sportovec nemél na ¢em stavét svou rychlost. Zakladem je tedy zvySovani objemu tréninku
pfi malé intenzité zatéze. Vytrvalec by mél byt schopen udriet nizkou srdecni frekvenci, kdy

by zatéz by neméla presahovat 85 % SFmax (Zahradnik & Korvas, 2012).
2) Faze uvodu do specifické vytrvalosti

V druhé fazi ma vytrvalec jiz vytvoreny zaklad a mizZe zacit zvySovat intenzitu zatiZeni,
nachazejici se v oblasti ANP (anaerobniho prahu) nebo lehce nad nim. Vtéto fazi dochazi

ke zlepseni fyziologickych adaptaci na béh (Zahradnik & Korvas, 2012).
3) Faze specifické vytrvalosti

Faze specifické vytrvalosti se dostavuje béhem predsoutézniho a soutézniho mezocyklu
a je poutzita pro maximalni vyuziti potencialu vytrvalostni vykonnosti. Intenzita zatéze je v této
fazi na svém vrcholu (Zahradnik & Korvas, 2012). Jak je jiz vySe v praci zminovano, tréninky

vysoké intenzity by mély byt prokladany tréninkovymi jednotkami s intenzitou nizsi.

15



2.2.4 Trénink vytrvalosti

Pokud se jedinec pfipravuje na maraton ¢i ultramaraton, je tfeba dodrZovat postupné
navysovani objemu spolecné s intenzitou, ¢imzZ dochazi k adaptaci aerobni vytrvalosti organismu
na vyssi specifickou vytrvalostni zatéz. Adaptace lze dosahnout, pokud jsou do tréninku

zarazeny nasledujici prvky.

. Obecnd vytrvalost — rozvoj zdkladni vytrvalosti, schopnost ubé&hnout co nejdelsi
vzdalenost na Urovni AP (aerobniho prahu), intenzita mirna, tempo rovnomérné
(Yansen, 2009). Skorpil (2014) doplfiuje moZnost nahrady tréninku b&hu za jiny
trénink, taktéz v aerobni zéné, jako je napftiklad cyklistika.

° Tempova vytrvalost — schopnost béZet na Urovni ANP (Smutny, 2011).

° Specidlni tempo — na urovni ANP nebo nad, tempo rovné zdvodu, nejtézsi ¢ast

pfipravy (Bahensky, 2012).

° Tempova rychlost — kratka vzddlenost, vysoka intenzita, droven nad ANP (Bahensky,
2021).
° Silova wvytrvalost — rozvijeni zdkladni vytrvalosti s ptridatnym odporem, vybéhy

do kopcli (Neumann et al., 2005).
° Zakladni rychlost — intenzita dosahuje maxima VO2max, u maratoncl
a ultramaratoncu se jedna dle Babérada (2013) o rychlost stfednich trati od 800

do 3000 metra.

2.2.5 Metody rozvoje vytrvalosti u ultramaratoncii

Ackoli je v této praci zminovana zejména dllezZitost aerobni kapacity, neméné dilezitymi
slozkami jsou také silové a rychlostni schopnosti, které jsou potfebné pro zlepSeni
se v technickych a taktickych c¢astech sportovniho vykonu (Peri¢, 2013). Neumann, Pfiitzner
a Hottenrott (2005) dopliuji schopnosti o kondi¢ni, rozvijejici se na zadkladé intenzity
a objemu tréninkového zatiZzeni. VSe se propojuje a funguje pouze pokud dochazi ke stfidani
zatiZeni a aktivni regenerace. Divald (2010) rozdéluje rozvoj vytrvalosti do tfech pasem o rlizné

intenzité.
1) Dolni kyslikovy rezim A-1

Jedna se o nizkou intenzitu stepovou frekvenci okolo 130-155 tepli za minutu
a s vykonem od 50 do 70% maxima. Dochazi ke zlepSeni primarni adaptace na svalové Urovni

a také k preméné svalovych vldken na typ I. pomalych oxidativnich. Tyto vlakna jsou spojena
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s vysSim poctem mitochondrii, obsahem myoglobinu a enzym( aerobniho metabolismu,
rezistenci vac¢i Unavé, hustoté kapilar a také s nizSim prahem drazdivosti, nizsi schopnosti
transportu iont vapniku a nizsi aktivity myozinové ATP-azy (Botek et al., 2017). Pasmo prvni
intenzity obsahuje az 80 % veskerych trénink( sportovce za rok a tvofi zaklad pro rozvoj dalsich

vyssich intenzit (Divadl, 2010).

2) Horni kyslikovy rezim A-2

Druhé pasmo se vyskytuje v rozmezi tepové frekvence od 155 do 170 tepll za minutu
s vykonem od 70 do 80% maxima. V této zoné stravi bézci minimum casu. Pfipravu v této zéné

je vhodné zafazovat pouze z 5% vsech trénink( v roce (Divadl, 2010).

3) Tolerance laktatu

Zbytek casu vénuje sportovec tréninku v zéné T-1, coz je pasmo pfinosné pro zvySovani
vykonnosti, s tepovou frekvenci od 180 do 185 tepl za minutu s vykonem od 85 do 90% maxima.
Jedna se o stfidani pomalych a intenzivnich Usek, kdy rychlejsi se pohybuji okolo 3 az 8 minut

(Divadl, 2010).

2.2.6 Tréninkovy cyklus

Nedilnou ¢asti vykonnostniho nebo profesionalniho sportovce je samotna periodizace
tréninkového cyklu. Jedna se o systematickou a dlouhodobé planovanou a rozloZzenou zéleZitost
s jistym fadem, ktery musi byt pro rozvinuti vykonnosti dodrZovan. Lehnert, Novosad a Neuls
(2010) jej popisuji jako usporadani po sobé jdoucich tréninkovych cykli s cyklickym opakovanim,
podilejicim se na zvySovani sportovni vykonnosti a tvorbé optimalni sportovni formy.

Periodizaci tréninkového cyklu déli Lehnert et al. (2010) na makrocyklus, mezocyklus,
mikrocyklus a tréninkovou jednotku. KaZzdy cyklus ma svij obsah a velikost tréninkového zatizeni
neboli délku trvani. V kazdé periodé je feSena fada ukol(, navzdjem souvisejicich. JelikoZ je kazdy
¢lovék jedinecny a odliSuje se svymi biologickymi specifiky, bude i jejich celek rozdilny od jinych.

Kazda etapa se upravuje dle individualnich pozadavk( na vykon (Lehnert et al., 2014).

1) Makrocyklus

NejdelSi perioda, ve které jsou zahrnuty ostatni etapy. Délka trvani je nejméné rok

(Lehnert et al., 2014). Zacina pfipravnym obdobim s hlavnim ukolem vysokého tréninkového

evvs
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o obdobi zamérené na zvysovani trénovanosti (Hoffmann, 2002). Zahradnik a Kovars (2012) dale
dopliuji, Ze pro vytrvalce je nejdéle trvajicim cyklem.

Druhym obdobim je pfedzavodni, se snahou vyladit sportovni formu a byt tak co nejlépe
pfipraven na nastdvajici soutéz. Do popredi se dostava nizsi objem s naopak vysokou intenzitou
tréninkového zatizeni (Hoffman, 2002).

Nasleduje zavodni obdobi, ve kterém je snahou sportovce dosahovat relativné
maximalnich vykonu (Lehnert et al., 2014). Vytrvalostni béZci déli zavody na hlavni a kontrolni,
vyznamné pro ziskani prehledu o své vykonnosti a sportovni formé.

Po zavodech je potieba zregenerovat jak sily psychické, tak i fyzické. Poslednim obdobim
je tedy prechodné, zamérené na aktivni odpocinek (Lehnert et al.,, 2014). Délka trvani
u maratonce a ultramaratonce je odlisna, z divodu rozdilného predchoziho tréninkového

a zdvodniho zatizeni.
2) Mezocyklus

Druhym blokem je mezocyklus, zahrnujici mikrocykly a tréninkové jednotky. Lehnert

et al. (2014) udava délku trvani od 3 do 4 tydnU a cilem vytvoreni a udrZeni sportovni formy.
3) Mikrocyklus

Mikrocyklus, zahrnujici pouze tréninkové jednotky, se vyznacuje délkou trvani 1 az 2 tydny
(Dovalil et al., 2012). Ukolem mikrocyklu je dle Lehnerta et al. (2014) vyvolani kumulativniho
tréninkového efektu, kterého Ize dosahnout na zakladé stfidani zatiZzeni a zotaveni. Mikrocykly

jsou dale déleny na:

Uvodni (pfiprava na zatéz),

. rozvijejici (rozvoj kondice),

° stabiliza¢ni (udrZzeni adaptace),

. kontrolni (hodnoceni aktudiniho stavu),

° vyladovaci (ladéni sportovni formy),

° soutézni (udrzeni a opakované ladéni sportovni formy),
. regeneracni (zotaveni, obnova sil) (Dovalil et al. 2002).
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2.2.7 Tréninkovy proces

Tréninkovy program si jedinec planuje na zakladé cill a poctu dilezitych zavod( v roce.
Z vyse probrané periodizace tréninkovych cykl( se urcuje pocet vrcholl v daném roce. Bompa

a Haff (2009) rozdéluji tréninkovy plan vytrvalcl do nékolika po sobé jdoucich obdobi:

° pripravné obdobi obecné — vysoky objem tréninkd nizké intenzity, vSeobecné
tréninkové prostredky, budovani trénovanosti a kondice,

. pfipravné obdobi specifické — spole¢né s prfedchozim obdobim nejdelsi fazi
pripravy, od obecného se prechazi ke specifickému,

° predsoutézni obdobi — nizky objem trénink( vysoké intenzity, vétsi prostor pro
regeneraci, kontrolni zdvody, vyladovaci strategie, specifické prostfedky, hlavnim

Ukolem je zvySeni vykonnosti,

° soutézni obdobi — vrchol pfipravy, maximalni Groven vykonnosti,
° prechodné obdobi — fyzickd i psychicka regenerace, obména sportu, nenarocné
tréninky.

Arduua AB (2015) zminuje Ctyfi klicové faktory, které by mél tréninkovy plan zahrnovat.
Prvnim faktorem je fyzicky trénink, jako je béh, sila, pohyblivost ¢i protahovdni. Druhym prvkem
jsou specifické dovednosti, potfebné pro dany typ vytrvalostniho zdvodu, kdy napfiklad
pro horsky ultramaraton se jednd o zaméreni na vertikalni metry, technické sebéhy z kopce,
plyometrii a mentalni odolnost. Treti slozkou pro maximalni efektivitu, eliminaci zranéni
a dlouhodobou vytrvalost je technika béhu. Posledni jsou nefyzické faktory, kde je fazena vyZiva
sportovce, obuv, kvalita obleceni (napf. za nepfiznivého pocasi) a v posledni fadé také vnéjsi

a vnitini motivace.

2.3 Psychologie sportu

Psychologie sportu se zabyva lidskym chovanim, myslenkami a pocity, které jej doprovazi.
Snahou je pochopit chovani ve sportu, at uz se jedna o trénink ¢i pfipravu na néj (Tod et al.,
2010). Slepic¢ka a kol. (2020) poukazuji na dlleZitost psychologickych zakonitosti ve sportu,
jelikoz vidi jistou spojitost mezi senzomotorikou jedince a emocnimi a volnimi procesy.

Z pohledu psychologie mda pohybova aktivita pozitivni vliv na dusevni zdravi a psychickou
pohodu. MUze dojit ke sniZeni Uzkosti ¢i napéti, a naopak ke zvyseni sebejistoty a sebekontroly.
Z hlediska socialné psychologického dochazi k posileni empatie, divéryhodnosti a spoluprace

s druhymi (Coalter, 2007; Collins, 2004).
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Dlouhotrvajici béh se jevi jako uzZiteCny nastroj pro zlepSovani psychického zdravi.
Kazdodenni problémy a stres se diky pravidelnému béhu snizuji (Shipway & Hollowaye, 2010).
Vyzkumy v posledni dobé poukazuji na dllezZitost emocionalnich stavl a jejich vlivQi na vykon
(Lane & Wilson, 2011).

Ve studii Weinsteina a Meyerse (1983) se zkoumalo vyuziti béhu k Iécbé deprese, kdy se
prokazalo jisté spojeni béhu s vytvorenim obecné predstavy pfechodného pocitu dusevni
pohody, slouzici k regulaci nalady.

V dalsi studii Morrise a Scottové (2019), zkoumajici psychickou stranku a béh, se také
potvrzuje pozitivni vliv béhu na duSevni problémy. BéZci vykazovali pfi testovani pocit
sounalezitosti v bézecké komunité.

Kognitivni taktika je nejcastéji studovanou psychologickou strankou vytrvalostnich bézcU.
Jako prvni slozkou, spadajici do kognitivni stranky, je disociativni mysleni neboli myslenkové
procesy. Zde je fazen poslech hudby, povidani si, predstavovani si pozitivnich udalosti
a soustfedéni se na vnéjsi viemy, coz md za cil odvedeni pozornosti od bolesti v tréninku
Ci v zavodé.

Druhou slozkou je asociativni mysleni, zaméfeno na vnitfni pocity jedince, jako je stres,
svalové napéti a hluboké dychani. Byla provedena studie Morganem a Pollockem (1977),
ve které bylo zjistovano uZivani téchto dvou kognitivnich sloZzek. Vysledek odhalil vétsi miru
uzivani disociativniho mysleni rekreacnimi bézci, a naopak asociativni mysleni bylo zastoupeno
ve vétsi mife vykonnostnimi a profesiondlnimi zavodniky. Gill (1986) a Hardy et al. (1996)
doplnuji informace o dulezitost propojeni obou druhd mysleni a jejich vyuZziti pfi zavodé, jelikoz

jde o zvladnuti nepohodli v zdvodé a zaroven o zvyseni podavaného vykonu.

2.3.1 Psychologicka priprava

Dle Choutky a Dovalila (1987) se jedna o proces zamérného ovliviiovani a sebevychovy
jedince ¢i tymu, na zdkladé kterého dochazi za pomoci rozvoje at uz osobnostnich, volnich a
moralnich vlastnosti ¢i psychickych stavi a procesl, kvytvoreni optimalni psychické
pfipravenosti.

Psychicka priprava se spolecné stechnickou, taktickou a kondi¢ni podili na podani
co nejvyssiho sportovniho vykonu v daném sportu a také se podili na zvySovani vykonnostniho
potencialu sportovce. Psychika sportovce, zejména moralné volni pfiprava, ovliviiuje vztah
ke spoluhracdm ¢i soutézicim, pfirozenou touhu dosahovat maximalnich vysledk( a vlastnosti

jedince pred, béhem a po zavodé (Choutka & Dovalil, 1987).
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Ackoli je psychicka Cast nepostradatelnd ve sportovnim vykonu, povaZuje se za oblast
s nejvétsi rezervou v tréninkové pripravé. Psychické ndroky na vykon jsou rozebrany v kapitole

2.4 Psychické naroky na vykon.
2.3.2 Psychické naroky vytrvalostniho béhu

Studie ukazuji, ze déle trvajici konzistentni béh mda za nasledek fadu pozitivnich
psychologickych zmén ve vsech vékovych kategoriich. Mnoho respondent(l béha pro zlepseni
svého zdravi a zaznamendvaji dusevni a emocionalni pfinosy, jako je zmirnéni napéti, zlepsené
sebevédomi a lepsi ndlada. Na rozdil od terapeutickych prostfedkli je béh nenakladny.
Z publikovanych vyzkum0 dosli Markoti¢ et al. (2020) k zavéru, Ze vytrvalostni béh mize byt
terapeutickych nastrojem pro fadu negativnich psychickych stavl, jako je deprese, Uzkost,
napéti, zmény nalady a nizké sebevédomi.

Psychicka stranka sportovce se odrazi do fyzické vykonnosti, proto je podstatné tento
psychicky faktor neopomijet (Skorpil, 2014). Skorpil (2014) také tvrdi, 7e se psychika projevuje
ve vykonu aZ ze 60 %. Sportovec musi byt schopen pfi extrémni zatéZi dlouhodobého trvani
udrZet pozornost a zaroven neudélat zddnou chybu. Mozkova ¢innost sportovce je nadrazend
¢innosti fyzické, jelikoZz pro bézce na dlouhé traté uz to neni jenom o tréninku a fyzickych
dispozicich, ale pfedevsim o spravné nastaveném mysleni.

Ultramaratonci by méli umét pracovat s vnit¥ni moralkou a vali (Skorpil, 2014). Kovarova
(2013) zddrazriuje dulezZitost vlle pri podavani vykonu a predstavuje ji jako jisty reguldtor
a energizator. Vykon v zdvodé ovliviiuji pfedevsim presvédceni a emocionalni stavy, které se
mohou velmi rychle ménit, napfiklad na zdkladé pocitu psychické unavy (Lane & Wilson, 2011).

Béhy na dlouhé vzddlenosti jsou aerobni ¢innosti, kterd vede k dlouhotrvajicimu
pozitivnimu vlivu na psychické zdravi jedince. Méndez-Alonso et al. (2021) provedli studii s cilem
analyzovat psychologické proménné u ultramaratoncli a jejich souvislost se sportovnim
vykonem a uUspéchem. Vzorek tvofilo 356 béZcl a pomoci predzdvodnich a pozdvodnich
dotaznik( byla shromdazdéna data zabyvajici se psychickou strankou jedince. Byly zaznamenany
rozdily mezi vysledky pred a po zdvodé, coZ naznacuje, Ze samotny zdvod je prostfedkem
k tréninku psychickych dovednosti. Bylo také zjisténo, Ze jistd Uroven psychickych faktord
je rozhodujici pro podany vykon v zavodé a jeho dokonceni. Jako nejdulezitéjsim faktorem se
jevila mentalni odolnost.

Spittler a Oberle (2019) zkoumali aktualni trendy v ultramaratonu, pficemz psychologie
byla popsdna jako jedna z nedilnych slozek. BéZci vkladaji znaéné mnoiZstvi svého casu

do trénink( a soutézi, které musi vyvaZovat s jejich béznym Zivotnim stylem. Vysledkem
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zkoumani byl fakt, Ze vytrvalostni bézci mohou mit vysokou miru psychologickych problémd,
vCetné zavislosti na cviceni ¢i depresi, které se snazi samovolné vyresit pomoci béhu. Sportovci
také uprednostnuji psychické a osobni Uspéchy nad zdravotnimi riziky. Vice nez 70% testovanych

uvedlo, Ze jim béh pomdha zvednout naladu.

2.4 Psychické naroky na vykon

Psychické naroky na vykon se lisi v rlznych typech soutézi ¢i zavodui. Obecné vsak plati, Ze
psychické pozadavky na celkovou odolnost sportovce jsou stejné. Vanék et al. (1982) dodava, ze
kazdy jedinec ma jinou Uroven téchto poZadavkd, ¢imz se znaéné odlisuje sportovni vykonnost.
Jedna se o faktory motivacné — emocéni, moralni, volni a o regulaci aktualnich stavu.

ResSerSe provedena Bergerem e. al. (2023), zaméfrujici se na ultramaratonce, zkoumala
psychologii jako klicovy bod pfi podavani vykonu. Pro zlepSovani vykoni je dileZité se umét
vyporadat se sloZitymi situacemi a také si umét stanovit kratkodobé a dlouhodobé cile. Zaroven
autofri zminuji dusevni Unavu, ktera se pfi vytrvalostnich bézich dlouhého trvani vyskytuje vzdy.

Ukdzalo se, jak velky vliv na schopnost pokracovat danym tempem v zavodé Unava ma.
2.4.1 Stres

Kfivohlavy (1994) definuje stres jako podnét, ktery vyvold u clovéka naruseni jeho
homeostazy, ¢imz se v téle spusti stresova reakce. Stresovou reakci zpUsobuji stresové faktory,
jako napfiklad fyziologické (hlad, nemoc), fyzikalni (teplo, chlad), psychické (myslenky, konflikty)
¢i socidlni (mnoho lidi na jednom misté), které ovliviiuji harmonicky stav jedince (Strnadova,
2009).

V této praci se zabyvam psychickym stresem, ktery Homola (1977) definuje jako stav
organismu, kdy se jedinec v urcité chvili domniva, Ze mUze byt ohroZena jeho psychicka
rovnovaha a rozhodne se veskerou svou energii vyuZit k obrané. Vznika alarmni reakce, zacina
se postupné zhorSovat kvalita vykonu a clovék od spokojenosti postupné inklinuje
k frustra¢nimu chovani. Pfi zméné v chovani se jedinec odklani od pfedem stanoveného cile a
nastava rozrusené chovani a emocni odpovédi. Ve chvili, kdy jedinec neni jiz schopen efektivné
reagovat na okoli, nastava vyCerpani. Pokud ma jedinec néceho nedostatek nebo dojde ke
konfliktu, vznikaji pocity ohrozeni a nejistoty a tim se vyvolaji emocni stavy doprovazené pocity
narusenosti. To vse jedinci brani dosahnout poZadovaného cile (Homola, 1977).

Kazdy clovék reaguje na stres odlisné, jako naptiklad pri akutnich odezvach, nejcastéji
emocniho razu. Mayerova (1997) popsala reakce od zmén ndlad, pocitd unavy, poruch

pozornosti, zvySené podrazdénosti aZz po Uzkost a depresi. Disledky dlouhodobéjsiho plsobeni
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stresu na jedince mohou byt dle Paulika (2017) rozdéleny na psychologické symptomy, jako
je unava a vyCerpani, dale somatické, jako nespecifickd nemocnost, bolesti hlavy nebo v posledni
radé dusevni poruchy, kam jsou fazeny adaptacni poruchy.

Jak jiz bylo naznaceno v pfedchozim odstavci, psychicky a somaticky stres se navzajem
kombinuji. Naruseni homeostazy vychazi z interakce vnéjsich podnétl, stejné tak bolest souvisi
s podnétem Ci receptory. Kazdy clovék md odpovédi na stimuly jiné, zalezi na kulture
¢i individudlnich vlastnostech jedince (Homola, 1977).

Hartl a Hartlovd (2000) rozdélili stres na dva druhy. Prvnim z nich je chtény, jenZ méni stav
védomi a osoba tak prekracuje své dosavadni hranice a posiliiuje tim svou sebedivéru.
K navozeni stavu dochazi ve vyjimeénych situacich a trvani je kratkodobé, jako napriklad skok
paddkem. Druhym druhem stresu je prodluzovany, trvajici delsi dobu. Se zvysujici se délkou se
také zvySuje pravdépodobnost vyskytu psychosomatického onemocnéni (hlad, konflikty,
traumatické udalosti).

Aby clovék zvladl zpracovat stres, je tfeba drzet se uréitého postupu. Tato problematika

se nazyva strategie zvladani stresu (Janke & Ermannova, 2003). Nejcastéji pouzivanou strategii

Vv

° vytésnéni — zakladem je nevédomé odstranéni neprijemného mysleni,

potlaceni — védomé odkladani urcité aktivity ¢i myslenky,
. coping — zvySeni Usili pro zvladnuti situace,

° anticipatory coping — predjimani urcitych situaci a pfiprava myslenek na né.

Existuji rGzné techniky, jak se se stresem vyporadat. At uZ se jednd o otuZovani,

,,,,,

° zvladani akutniho stresu (prace s dechem a koncentraci),
. zvladani chronického stresu (vyvazena strava, relaxace a volny ¢as),
. preventivni techniky (Zivotni styl a vnitfni priority).

Velmi rozsifenou metodu, vyuZivanou pro sniZeni stresu, dosahnuti svalové relaxace
a dusevniho uvolnéni, je autogenni trénink. Je povaZovan za techniku uvolnéni, seberegulace
a diky prohlubujici se sebereflexi a sebekontrole také sebeurceni (Vichova, 2016).

Dalsi metodou, kterd vznikla ve stejné dobé jako pfedchozi, je Jacobsonova progresivni
svalovad relaxace. V této technice jde o zamérné vyvolavani napéti ve svalech a ndsledné o jejich
rychlé uvolnéni (Stackeovd, 2011). Pozitivy metody jsou emocni zklidnéni, odpocinek svall

a narlst energie. Technika predpoklada, Ze napéti a ndmaha je doprovazena zkracenim
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svalovych vldken a snizenim svalového tonu, ¢imZz dochazi ke sniZeni aktivity centralné
nervového systému (Vichova, 2016).

Treti a posledni zminénou technikou je mindfulness, prekladem Ziti v pfitomném
okamziku bez jakéhokoli posuzovani. Vnimani aktualni situace, sledovani udalosti déjici se pravé
ted okolo nas. Jedna se o metodu, zmiriujici deprese, Uzkosti, stres a chronické bolesti, a naopak
navozujici pocit klidu a radosti ze Zivota (Collard, 2018). Tuto charakteristiku potvrdila také meta-
analyza provedena autory Chi, Bo, Liu, Zhang a Chi (2018), ktefi zkoumali efekty provedenych
studii zabyvajicich se mindfulness na deprese u lidi ve véku 12-25 let. Vysledkem bylo prokazané
snizeni depresivnich symptoma.

Dalsi meta-analyzu provedli Moen, Federici a Abrahamsen (2015), ktefi zjistili, Ze se jedna
o vhodnou pomucku pfi predchazeni syndromu vyhoreni. Ukazalo se, Ze tato technika podporuje

sportovni vykonnost.

2.4.2 Frustrace

Frustrace nastdva ve chvili, pokud jedinec neni schopen dosdhnout pozadovaného cile
a tim nedojde k uspokojeni jeho potreby. Hartl (2004) ji popisuje jako stav zklamani, kdy v cesté
za cilem stoji prekazka a my nejsme schopni s ni nic udélat. Do jisté miry se da zvladnout pouhou
vytrvalosti fesSit vniklou prekdzku, ktera zabranuje dosazeni cile ¢i odkladem uspokojeni
a mezitim plnéni jinych moznych cill pro neztraceni motivace.

Pokud motiv neni uspokojen, vyskytne se urcita forma ohroZzeni moZznosti jej uspokojit
a vznika deprivace. Pri deprivaci jiz nejsou podminky pro dosazeni urcitého cile (Balcar, 1983).
Prekazka k uspokojeni potifeby muze byt aktivni, pasivni, vnéjsi i vnitini. Balcar (1983) povazuje

za nejcastéji se vyskytujic zdroj frustrace ve spole¢nosti:

° odkladani uspokojeni,

° ohroZeni potteb (interference s motivovanym chovanim),

° ztrata hodnot a neuspéchy,

° neptriznivé socialni vlivy (ndrocné Zivotni situace),

. nepfiznivé vlastnosti osobnosti (poruchy chovani) a konflikty.

Kazdy jedinec ma nastavenou miru neuspokojenosti urcité potreby na jiné hranici. Nékdo
je nachylny k prozivani téchto emoci vice a nékdo méné, pro jednoho muze byt urcita situace
frustrujici, pro druhého nikoli. Mira je oznacovana jako frustraéni tolerance. Clovék, ktery ma
vysokou Uroven frustracni tolerance, ma realisticky pohled na svét, nema prehnana ocekavani

a je schopen se vyrovnavat s problémy. Dalsim méritkem jsou vlastnosti zdrojli frustrace. Jedna
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se o trvalost, opakovani, dllezZitost dané potreby, ktera neni uspokojena anebo také vétsi pocet
malych nesplnénych potieb, které mohou zpUsobit vétsi frustraci nez jedna velka (Homola,

1977).
2.4.3 Uzkost ve sportu

Uzkost ve sportu je klicovym prvkem, rozhodujicim o podaném vykonu (Raglin & Hanin,
2000). Strach se od uzkosti odlisuje predevsim svou specifickou pricinou, kdy po pominuti vymizi
i samotnd emoce. Zaroven se jednd o kratSi dobu trvani, nezZ je tomu u Uzkosti (Vymétal, 2000).

Vv

Pro lepsi pochopeni je Uzkost délena do nasledujicich slozek.

° Kognitivni — doprovdzend pochybnostmi a obavami, spojenymi s negativnim
ocCekavanim sportovcl z nasledujiciho vykonu. Jedinci maji strach ze selhani,
z negativniho hodnoceni okoli, obavy z mozného zranéni a stim plynouciho
nedokonceni zavodu (Dunn & Syrotuik, 2003).

° Somaticka — u jedince nastdva tésné pred vykonem, kdy dochazi ke zvysené tepové
a dechové frekvenci, nadmérnému poceni a tfesu (Smith et al., 2006).

. Stavova — stav nalady, odvijejici se od duleZitosti zdvodu a dobou pred jejim
zaCatkem. Je charakteristicka strachem, tenzi a nabuzenim. Na zacatku zavodu
se snizuje (Endler & Kocovski, 2001).

. Rysova — kazdy jedinec bude ve stejnych situacich reagovat jinak. U nékterého
sportovce tak nemusi dojit ke sniZeni nervozity a mlze dojit k jejimu pretrvavani

béhem celého zdvodu (Endler & Kocovski, 2001).
2.4.4 Teorie aktivace a uzkosti
1) Hypotéza obracené U-kfivky

Teorie vysvétluje, pfi jaké aktivaci je mozné dosahnout nejvyssiho vykonu ve sportu.
Zaobira se zejména stfedni aktivaci, ktera je zamérend na kvalitu provadéné dovednosti a stupen

jeji slozitosti (Tod et al., 2012).
2) Individualni zéna optimalniho fungovani

Teorie navazuje na hypotézu obracené U-kfivky a zabyva se prevdiné individudlnimi
rozdily mezi jedinci. Dle Raglin a Hanin (2000) je nezbytné prizpUsobit Groven aktivace délce
vykonu, jeho obtiZnosti a také druhu soutéze. Néktery sportovec podava lepsi vykony pfi nizsi
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aktivaci a jiny zase pfi vyssi. Optimalné podany vykon se tak nevyskytuje pouze v jednom

konkrétnim bodé, ale v urcitém rozmezi (Gould et al., 1999).
3) Katastroficky model Uzkosti

Na rozdil od predchozich dvou teorii se zabyva souvislostmi mezi aktivaci a slozkami
Uzkosti (popsany v kapitole 2.4.3 Uzkost ve sportu). Moran (2004) uvadi, Ze nejvy$si podil slozky,
ovliviiujici optimalni aktivaci, je stavova kognitivni Uzkost, jelikoz negativni promitani situaci

a predstavy o selhani mohou zdsadné ovliviiovat podavany vykon.
2.4.5 Sebevédomi

Jeden z faktor(, nejvice ovliviiujici samotny vykon v zdvodu. Pro zjednodusené chapani
vytvofil Robin Vealey (1986) model sportovniho sebevédomi, kde byl zaveden pojem ,sport-

confidence’. Tento model vysvétloval sebevédomi na tfech slozkach, navzajem souvisejicich.

° Prvni slozka popisuje stav sportovce v danou situaci. Jedna se o miru jistoty ve své
schopnosti v uréity moment.

° Druha c¢ést obrazuje vlastnost, kterd poukazuje na miru jistoty sportovce ve své
vlastni schopnosti a dovednosti potfebné k tomu, aby byl Gspésny v daném vykonu.

. Posledni slozku predstavuje tendence dosahovani specifickych cilt v daném sportu.

Bandura (1997) jako zdroje sebevédomi uvedl| vlastni Uspéchy, slovni presvédcovani,
zprostifedkovanou zkusenost a emocionalni vzruseni.
To, jak se sportovec citi a pfemysli o sobé samém, se odviji pfedevsim od socialnich a

kulturnich aspektd sportovniho prostiedi. Vealey et al. (1998) rozsitil zdroje sebevédomi o:

. zazitek mistrovstvi, o kterém rozhoduji dovednosti a schopnosti sportovce,

. fyzickou ¢i mentdlni pfipravu, nezbytnou pro optimalni pfipravenost k podani
vykonu,

° vlastni vhimani téla,

. socialni podporu od trenéra, rodiny, kamarad( ¢i samotnych spoluhraca,

. predvedeni dovednosti ve chvili, kdy jedinec prokazuje vyssi pocet dovednosti

Ci lepSi schopnosti, nez souper,
° viru ve svého trenéra a v jeho usudky a rozhodovani,
. zastupné zkuSenosti, ziskané na zakladé propracovani se a na zakladé vysledku

z podanych vykonl, ¢imz si sportovec ziska divéru od ostatnich,
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° zavod v lokalité, kde jedinec trénuje nebo v misté jeho bydlisté,

. pocit, Zze vSe jde podle planu a vSe vychazi.
2.4.6 Psychicka odolnost

Psychickd odolnost je jednou z nejdullezitéjsich slozek pro podani kvalitniho vykonu.
Koncem 20. stoleti byla povazovana za osobnostni rys, slouZici k vyrovnavani se s negativnimi
vlivy plsobici na jedince. Tato charakteristika se ¢asem pozménila a Johnes, Hanton
a Connaughton (2007) ji definovali jako vysledek interakce mezi clovékem a prostiedim,
nachdzejici se v bezprostredni blizkosti.

Mira odolnosti jedince urcuje jeho adaptaci a schopnost vyrovnat se aktudlnim
podminkam. Diky psychické odolnosti se tak sportovec dokaZe vyrovnat s urcitou situaci, aniz
by doslo k naruseni jeho integrity (Paulik, 2017). Hladky (1993) ji popisuje jako funkéni
a strukturdlni vlastnost organismu, ktera obsahuje dovednosti, zkuSenosti a znalosti ziskané
v prlibéhu Zivota, dale osobni psychické vlastnosti, jako je zplsob mysleni ¢i vnimani a vrozené
vykonové vlastnosti, které jsou odrazem zakladnich psychickych schopnosti.

Psychickda odolnost je prezentovana jako schopnost vyporadat se stlakem na vsech
urovnich bez dopadu na zménu psychického stavu jedince, schopnost vyuZit ziskanych
zkuSenosti a dovednosti ve stresové situaci, co nejdfive se dostat zpét do plvodniho stavu
a také byt schopen pFijmout své pozitivni i negativni zkudenosti (Kebza & Solcova, 2015).
Aby Clovék lépe zvladal naroéné situace, mél by mit dle Novakové (2014) jistou miru sebed(véry,
soudrznosti a nezdolnosti, za pomoci kterych se psychicka stranka stdva stabilnéjsi a odolnéjsi.

Jones a Moorhouse (2010) rozdélili psychickou odolnost na ¢tyfi pilife, vedouci k rostouci
vykonnosti. Prvnim pilifem je schopnost nepropadat stresu a jednat tak, aby doslo kjeho
eliminaci. Druhym klicovym prvkem je schopnost véfit v sebe samého, mit sebed(véru
a sebejistotu ve své schopnosti. Do tfetiho bodu spada touha a odhodlani uspét, které zvysuji
motivaci. Poslednim pilifem je upnout koncentraci na zadsadni véci a udrZet pozornost na
stanovené priority.

Jones, Hanton a Connaughton (2007) ve svém vyzkumu rozebirali, jak na zakladé vysokych
mentdalnich dovednostech a psychologickych strategiich dosahovali sportovci lepsich a
stabilnéjSich vysledk( na vysoké urovni. Autofi téhoZ roku rozsitili svou studii a zaméfili se na
uroven psychické odolnosti u jedincG, ktefi jiz dosahli svého sportovniho vrcholu spojeného
s Uspéchem. Vysledkem bylo zjiSténi, Ze sportovci disponovali 30ti atributy, kdy pfikladem je
sebedlvéra ¢i schopnost vyrovnat se s Uzkosti, které byly zdsadni pro vytvofeni mentalni

odolnosti. Ty byly ndsledné rozdéleny do samostatnych sloZzek mentdlnich dovednosti.
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Brace et al. (2020) uskutecnili vyzkum u elitnich ultramaratonskych bézcl, ve kterém
zkoumali mentalni odolnost v pribéhu 100 mil dlouhého zavodu. Dotaznik vyplnilo 56 zavodnik
a zavérem byla zjisténd vysoka uroven psychické odolnosti, souvisejici s vyssi vykonnosti. Vysoky

prah je tak daleZity pro zavodniky, aby byli schopni natrénovat a dokondit zavod.
2.4.7 Motivace

Sportovec se potyka s motivaci cely svij Zivot, jelikoZ je jednou z hlavnich pohon(.
Ovliviuji ji nejen vnitfni faktory, ale také vnéjsi, jako je socialni prostfedi, ve némz se jedinec
pohybuje (Cechova & Rozsypalova, 2012).

Hartl a Hartlova (2000) vysvétluji motivaci jako proces aktivizujici chovani, jeho usmérnéni
a udrZeni. Plhakova (2004) ji pfedstavuje jako souhrn vSech vnitfnich dynamickych sil nebo
motivll, organizujicich chovani a prozivani s cilem zménit urcitou situaci ¢i dosahnout néceho
pozitivniho. Motiv urcuje smér chovani a vysvétluje jeho pficinu.

Motivace se dale déli na pozitivni a negativni. Pozitivni je zaloZzena na kladné zkusenosti
a navadi jedince k takovému jednani, za které jiz v minulosti byl odménén. Naproti tomu
motivace negativni byva spojovdna sjednanim, jenz v minulosti vedlo k trestu. Varuje tak
jedince pred jeho moznym opakovanim (Blazej, 2019).

Samotny pojem je Castokrat spojovdn se stavem nedostatku jako jednim ze zdkladnich
psychologickych potieb, které jsou dale rozepsany v Maslowové pyramidé, coZ je teorie,
vychdzejici z vnitfnich potreb jedince (Rozsypalova a kol., 2003). Blazej (2019) uvadi jako zakladni
potfebu biologickou a fyzickou, nad nimi potfebu bezpedi a jistoty, o stupen vyse spolu
naleZitosti, dale uznani a Ucty a jako nejvyssi potfebu seberealizace.

Blazej (2019) dale vysvétluje tfi dimenze, ve kterych plsobi motivace soucasné. Jednd
se o dimenzi sméru, vysvétlujici, co jedince motivuje a kam, dimenzi intenzitu, definujici silu
motivace a miru snahy o dosaZeni cile a posledni fadé stdlosti, jenZz vyjadfuje miru schopnosti
odolavat prekazkam v cesté za cilem.

Kaplan a Valkova (2009) poukazuji na dvé roviny, které by motivace méla spliiovat. Prvni
rovinou je prozitkova, jedinec ma z vykonavaného pohybu radost a druhou soutéziva, jedinec
porovnava své sily a prekonava se.

Byl proveden vyzkum na maratonskych béZcich se zamérem otestovat motivaci s faktory
jejiho zvladani. Vysledkem bylo zvladani emoci, zvladani kazdodenniho Zivota, smysl Zivota,
sebedlcta, uznani, zdravotni stav (sniZzeny vyskyt onemocnéni a dlouhovékost), redukce obav,

soutézivost, udrzovani se v kondici a dosahovani osobnich cild (Zach, et al., 2017).
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Malchrowicz-Mosko a Poczta (2018) provedli vyzkum zabyvajici se motivy k béhu
a motivaci bézcl kucasti vzdvodé. Zasadnim motivem se ukdzala touha uniknout
z kazdodenniho Zivota, potrfeba prozivat silné emoce souvisejici s participaci, radost, relaxace,
touha o integraci s lidmi a testovani svych sil. Vysledkem byl fakt, Ze Ucast na zavodech neni
spojend pouze s fyzickou aktivitou, ale i s dusevni pohodou a socidlné-psychologickymi efekty.

Stejné jako nizka motivace nevede k maximalnimu vykonu, nevede k nému ani motivace

vysoka. Za optimum povaZzuji Peric¢ a Dovalil (2010) stfedni Uroven.

2.5 Psychologické aspekty tréninkové pripravy a sportovniho vykonu u

vytrvalostniho bézce

Nespravné mysleni mize vyvolat negativni psychické stavy, které se nasledné mohou
projevit ve sportovnim vykonu. Cilem psychické ptipravy vytrvalce je dosazeni stabilni
vykonnosti, ktera odpovida skutecnému vykonu, na ktery jedinec trénoval. Psychika je jeden
ze zadkladnich pilifG sportovniho vykonu, se kterym se musi pracovat po celou dobu, at uz
se jedna o trénink (nechut, lenost, inava) ¢i samotny zavod (strach ze selhani, vysoka ocekavani
od okoli) (HoSek et al., 2009). Olmedilla et al. (2018) tvrdi, Ze psychologické vlastnosti mohou
zmirnovat vliv technickych, taktickych a fyzickych vlastnosti jedince.

Psychologicka priprava se projevuje formovanim specifickych rysi osobnosti sportovce
a zvysuje jeho odolnost vici vliviim prichazejicim z vnéjsiho prostiedi. Snahou pfipravy je sniZit
vliv negativnich psychogennich vlivQi na minimum a zaroven co zvysit pozitivni mysleni jedince
(Olmedilla et al., 2018).

Na rozdil od ostatnich sloZek potfebnych k podani kvalitniho vykonu, jako je napfiklad
takticka ¢i technicka, se u psychické hledaji rezervy sportovni vykonnosti. ZlepSeni se dosahuje
na zakladé vlastnich chyb, at uz byly provedeny v tréninku ¢i zdvodé (Choutka & Dovalil, 1991).

U vrcholovych sportovcd se na psychologické pripravé podili mimo trenéra také
psycholog, ackoliv primarné trenér se zabyva regulaci psychickych stavi a regulaci motivacni
struktury, zejména za pomoci modelovaného tréninku (Choutka & Dovalil, 1991).

Choutka a Dovalil (1991) rozdélili stav psychické pfipravenosti na dilci ¢asti, kdy vysledkem
plUsobeni vSech je jista psychicka stabilita, ktera se mize projevovat celkovou odolnosti vici
okolnim vliviim, at uzZ blizsim ¢i vzdalenéjsim. Obsah stavu utvari osobnosti predpoklady, jako
je temperament, schopnosti ¢i charakter, zaméfené a specifické na dany sportovni vykon.

Celkovy stav psychické pripravenosti se tedy sklada z:

° optimalni motivace sportovce (kratkodobad, dlouhodoba),
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° stanovovani realnych vykonnostnich cild (kratkodobych, dlouhodobych),

. identifikace se stanovenymi cili,
. schopnosti pfesné vizualizace a mobilizace nezbytnych sil pro spinéni cil(,
. schopnosti regulovat vlivy emoci (stres, Uzkost),

schopnosti efektivni autoregulace (sebedlvéra, samostatnost, sebeovladani).
2.5.1 Psychicka zatéz a jeji faktory

Psychicka zatéz se urcuje na zakladé jeji intenzity, slaba az silna, dle délky ptsobeni, kratka
az dlouhodoba a v posledni fadé zavisi na emocni reakci, at uz se jedna o zatéz pfijemnou,
neutralni ¢i nepfijemnou (Paulik, 2012).

Paulik (2012) ji rozdéluje na zakladé vnéjsich faktor(i pUsobicich na osobnost jedince,
a to na emocionalni, mentalni a senzorickou. Jini autofi déli zatéZz na zakladé biologickych,
fyzickych a psychickych stimul@ (Hladky & Zidkova, 1999).

Miksik (2001) a Cirtkova (2015) se shoduji v rozdéleni do péti kategorii, odlignych
v intenzité zatizeni. Prvni kategorie s nejnizsi intenzitou je brana jako bézind psychicka zatéz,
objevujici se ve stabilnich podminkach sportovce, ktery na zakladé svych schopnosti, dovednosti
a postoju je schopen se béznym naroklm prizplsobit. Nejedna se o ndrocnou zatéz, pro jedince
ma pozitivni pfinos i co se tyce posileni psychické odolnosti, kam je fazena sebedlvéra. Jedinym
negativem je jeji dlouhodobé trvani, jelikozZ si jedinec na urcité feseni situaci zvykne, nejsou pro
néj prinosem a psychicky rozvoj za¢ina stagnuje (Miksik, 2001; Cirtkova, 2015).

Druhou slozkou je optimalni a lehce zvysena psychicka zatéz, kde jsou jiz kladeny vyssi
naroky, ale stdle se predpoklada bezproblémové zvldadnuti situace. Rozviji se schopnosti
a mechanismy pro efektivngjsi feseni podobnych situaci v budoucnu (Miksik, 2001; Cirtkova,
2015).

Treti zatézi je pesimalni, charakteristicka svymi extrémy, bud’ nizkymi, kdy nedochazi
k psychickému rozvoji osobnosti ¢i prehnané vysokymi, na které jedinec neni schopen pfimérené
reagovat (Miksik, 2001; Cirtkova, 2015).

Pfedposledni slozkou je hrani¢ni psychickd zatéz. Naroky na clovéka jsou hranicni
s lidskym zvladnutim, feSeni se tak stava slozité a tézko resitelné, dochazi k aktivaci obrannych
a Unikovych mechanism(. Pokud vSak dojde k zvladnuti situace, hovofi se o ptinosu pro budouci
Fedeni podobnych udalosti (Miksik, 2001; Cirtkova, 2015).

Posledni kategorii je extrémni psychickd zatéz, ktera je natolik ndro¢na, Zze neni mozné
se se situaci vyporadat. Vysledkem je selhani a vyskyt dezintegrovaného chovani (Miksik, 2001;

Cirtkova, 2015).
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2.5.2 Predstartovni stavy

Nastup predstartovniho stavu je u kazdého jedince individualni. U nékoho se stav mlze
dostavit pfi registraci na zdvod, u jinych pfi zacatku trénovani na konkrétni udalost ¢i tyden, dny,
hodiny pfed jejim zacatkem. Charakteristkou predstartovnich stavl jsou obavy z vysledku,
vysoka ocekavani od okoli, napéti a predstartovni Uzkost. Jedinec si vizualizuje pribéh zavodu a
utvari si takzvané negativni hypotézy (Slepicka et al., 2009). Dle Slepicky et al. (2009) délime

predstartovni stavy na:

° nadmérnou aktivaci (startovni horecka, strach),
° optimalni zvySenou aktivaci (idealni, odhodlani, sebedlivéra),
. nizkou aktivacni uroven (lhostejnost, apatie).

Stav, pro sportovce nejvyhodnéjsi, je optimalni droven aktivace. Jedna se o fyziologickou
aktivaci, kterd se zvySuje samotnym tréninkem ¢i soutézi, ale také napriklad sledovanim
napinavého filmu ¢i poslouchanim rychlé a energické hudby (Plhakova, 2003).
preferencich. Pro nékteré je pfed zavodem podstatné se nabudit a pustit si agresivni hudbu,
pro jiné je klicové zklidnéni. Kazdy c¢lovék tak jedna dle své individudlni zény optimalniho

fungovani (Ruiz et al., 2017).
2.5.3 Soutéini stavy

Nastdvaji po predstartovnich stavech, a to vden konané soutéZe. Stejné jako
u pfedchoziho stavu, nastup je u kazdé osoby odlisny. Odeznivaji vétSinou zahdjenim zavodu,

mohou ovsem pretrvavat i v celém jeho pribéhu (Slepicka et al. 2009).
2.5.4 Posoutézni stavy

Poslednimi stavy, ke kterym dochazi bezprostfedné po ukonceni zavodu. Slepicka et al.
(2009) je rozdéluje na pozitivni a negativni. Pokud se zavod povede, sportovec se dobfe umisti,
jeho vysledek je Uspésny a stav je to pro néj odménou. Negativni stavy byvaji spojovany

s prozitky neuspéchu, projevuji se beznadéji ¢i rezignaci.

2.6 Metody psychologické pripravy

Ackoliv je psychicka priprava ¢astokrat podcenovana a neklade se na ni takovy daraz jako

na technickou, taktickou ¢i kondi¢ni stranku, pravidelné nacvi¢ovani a opakovani mentalnich
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dovednosti by mélo byt stejné tak dullezité, jako samotny fyzicky trénink. Weinberg a Gould
(2003) zminuiji, Ze k efektivnimu provedeni je tfeba systematického a konzistentniho trénovani
s vyuzitim urcitych plan a postupl. Pokud jsou myslenkové procesy zaméreny na zvyseni
sebevédomi, lepsi koncentraci a udrzeni motivace, mélo by dojit ke zlepSeni vykonu a celkovému
kvalitnéjsimu prozitku béhem celé pfipravy na zdvod. Cashmore (2002) dopliiuje, ze takovy
trénink Ize provadét od klidného mista, jako je domov, aZ po hluénd. Vse se odviji od pokrocilosti
osoby a stavu, ve kterém je dosazeno relaxace.

Mentdlni trénink v sobé zahrnuje metody psychologické pfipravy, které zvysuji sportovni
vykonnost, samotny sportovni vykon a zvysuji prozitek z celého jeho pribéhu. Metoda usiluje
o podporeni sportovce v podani co mozna nejvyssiho vykonu, bez limitace mentdlnich funkci
(SafaF & Hiebitkova, 2014).

Safar a Hrebitkova (2014) rozdéluji mentalni pfipravu na dlouhodobou a kratkodobou.
Tvrdi, Ze dlouhodobad je zamérfena na celkovy rozvoj jak osobnostni, tak i vykonnostni,
a naopak kratkodoba existuje pouze za Ucelem pfizplsobeni aktualniho fyzického a psychického
stavu na vykon. Kratkodobd mentalni priprava ovliviiuje nejen motivaci, emoce a celkové
mysleni, ale také nastaveni dlouhodobé.

Jak jiz vySe bylo zminéno, k dosazeni kvalitniho vykonu je nezbytny rozvoj celého spektra
mentdalnich dovednosti. Byla uskutec¢néna studie na ¢trndacti maratdnskych bézcich muzského
pohlavi s prdmérnym vékem 30 let, ktefi byli trénovani rliznymi technikami emocni a kognitivni
kontroly pro zvysSeni vykonu v soutézi. Pfed zacatkem maratonu a také v jeho cili byly méreny
rizné mentalni dovednosti za pomoci neparametrickych testl. Vysledkem bylo snizeni miry
vnimaného stresu a negativnich myslenek pred, béhem i po zdvodé za pomoci tréninku

kognitivni kontroly a relaxacnich technik (Jeanes et al., 2021).
2.6.1 Zdkladni dovednosti
1) Stanovovani cil(i

Casto vyuzivanou technikou je nastavovani dlouhodobych ¢&i kratkodobych cill. Cile
mohou byt stanovovany dle tréninkového cyklu, kdy v makrocyklu mize byt jeden dlouhodoby
cil a poté v mezocyklu a mikrocyklu vice kratkych a méné ambicidznich cil (Cashmore, 2002).

Dle Gonzalez a McVeigh (2017) a Weinberg (2003) by dlouhodobé cile nemély byt
nedosaZitelné, ale realistické s dostatecnou vyzvou. Mensi cile by mély byt lehdi, splnitelné;jsi
a motivovat sportovce k vétsi snaze a touze po tom se zlepSovat.

Cile si kazdy jedinec stanovuje jinym zplisobem, a ne vidy spravnym. Jedna se o cile:
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° na vykon orientované (efektivni, sportovec je zaméreny na vnitfni procesy uceni
a zlepSovani svych dovednosti),

. na Uspéch orientované (orientace na vnéjsi procesy — socialni srovnavani, vyhra),

. na neuspéch orientované (orientace na vnéjsi procesy — prohra) (Butno, Naylor

& Holliday, 2002).

Nejvhodnéjsim zplsobem je stanovovat si na vykon orientované cile (Butno, Naylor
& Holliday, 2002).

Cile jsou ddle déleny na vysledkové, zamérené na vyhru ¢i prohru, vykonové, zabyvajici
se kvalitou sportovce a procesni, ve kterych jsou feSeny dovednosti a jednotlivé slozky vykonu
(Pierce & Burton, 1998). Stanovovani cill se jako pozitivni mentalni dovednost odrazi na vykonu,
coz prokdzal vyzkum Wacka et al. (2014).

Pro optimalni podani vykonu musi byt cile stanoveny efektivné. Jedinec by se mél drzet

urcitych rad a postuptd. Weiberg (2010) poukazuje na dlleZitost stanovovani zejména cild:

° specifickych a méfitelnych (sledovani progresu u sportovce),

. dosaZitelnych, avsak naroénych (motivace, vyzva).

Dale Weiberg (2010) poukazuje na dlleZitost:

° zaznamenavani cilQ, strategie a plan k jejich dosazeni,

° nastaveni urcitych cild pro trénink i pro zavod,

. na zakladé individualnich cild stanovit tymové,

° prezkoumani a prehodnoceni cill (udrzeni motivace, realistické vyzvy).

2) Sebed(ivéra

Zdravé sebevédomi je jeden z klicovych metod ptipravy, tudiZ to, co o sobé jedinci fikaji
a co si 0 sobé mysli, hraje zasadni roli v podavani vykonu (Wiliams, 2010). Mezi pozitivni vlivy
sebedlvéry je fazena usnadnénd pozornost, spravnost v nastavovani cill, zvysena snaha pfi

podavani vykonu a uvolnénost (Weinberg & Gould, 2003).

3)  Odhodlani

Carpenter et al. (1993) popisuje odhodlani jako touhu ¢i rozhodnuti vytrvat v dané aktivité
¢i discipliné. Odhodlani zvySuje koncentraci na urcitou snahu dosdhnout stanovenych cill
a neprerusovat cestu k nim. Nedilnou soucasti odhodlani je radost, vasen a motivace k danému

sportu (Orlick, 2015).
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2.6.2 Psychosomatické dovednosti

1) Reakce na stres

Stres je jiz popsan v kapitole 2.4.1.

2) Zvladani strachu

V situaci, ve které se osoba citi v nebezpeci ¢i ohrozeni, se projevuje emoce strach.
Dle Machace et al. (1985) se jedna o reakci na urcity podnét, spojovany sjiz prozZitymi
zkusenostmi, ktery odezni. U Uzkosti tento podnét chybi, coz je hlavnim rozdilem od strachu.
Velmi c¢asto se sportovec setkdvda se strachem zneldspéchu, doprovdzenym nizkym
sebehodnocenim (Atkinson, 1966).

Ve studii Gustafssona et al. (2017) byl zkouman strach z nedspéchu u 258 juniorskych
sportovcl a souvislost s psychickym stresem a syndromem vyhoreni. Ukazalo se, Ze strach
z prozivani studu ma statisticky vyznamny vliv na vnimany psychicky stres. Sportovci s vysokou
mirou selhani strachu dosahovali vysokého stupné vyhoreni. Asociace mezi psychickym stresem

a syndromem vyhoreni je tak dana individualné orientovanymi dimenzemi strachu ze selhani.

3) Relaxace

Pro sportovce, ktefi se pravidelné Ucastni zavod(, je jistd forma relaxace nezbytna.
Je to stav dusevniho uvolnéni a sniZzeni svalového napéti v téle, na zakladé pouziti urcitych
relaxacnich technik (Hartl & Hartlova, 2000).

Techniky relaxace délime na somatické a kognitivni. Pfikladem somatické relaxace mize
byt Jacobsonova progresivni svalova relaxace (kapitola 2.4.1 Stres) (McCallie, Blum & Hood,
2006).

Druhou technikou je relaxace kognitivni, kam jsou fazeny rGzné formy meditace. Byla
provedena studie na 122 atletech, ktefi zkouseli rizné relaxaéni aktivity kognitivniho typu.
Vysledkem bylo velmi znatelné sniZzeni Uzkosti béhem poddvaného sportovniho vykonu
(Parnabas et al., 2014).

Horst (2008) vymyslel metodu, ve které dochazi ke kombinaci dechového cviceni
se zaroven védomé zamérenou pozornosti na uvolfiovani jednotlivych ¢asti téla a vznik napéti
v mistech, cilené soustfedénych. Ke spravnému provedeni této metody je tfeba se drZzet urcitého

postupu. Jednotlivé kroky souvisi se samotnym nazvem metody ANSWER:

. awareness (uvédoméni si vznikajiciho napéti),
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° normalize breathing (ustaleni dechu),

. scan for muscular tension (hledani svalové tenze),

° wave of relaxation (vina relaxace),

. erase past and future (ukotveni v pfitomném okamziku),

° reset posture and smile (Uprava postoje a Usmév) (Horst, 2008).
4) Aktivace

Jedna se o dovednost védomého zvySeni Ci sniZeni Urovné aktivace, jenz prispiva
ke kvalitné podanému vykonu. Nejvyssich vykonU je moZné dosahnout ve stavu optimalni
aktivace, kterd je u kazdého sportu odlisna. Prikladem odlisnosti mizZe byt tymovy hraé, ktery
musi byt na zapas nabuzeny, zatimco pfi stfelbé, hodech &i vrzich je zdsadni byt uklidnény

a koncentrovany (Giesenow, 2011).

2.6.3 Kognitivni dovednosti

1) Zaméreni pozornosti

Schopnost udrzeni si Uzké pozornosti a koncentrovani se pouze na provadénou cinnost
v co nejvétsi kvalité (Wiliams, 2010). ZlepSeni koncentrace Ize dosdhnout napfiklad rozvijenim
nekritického mysleni, slouzici k nekritickému hodnoceni daného vykonu, nebo trénovanim ocni
kontroly, jelikoZz soustfedénim zraku na jeden konkrétni bod ¢i misto se zvySuje udrieni
pozornosti (Weinberg & Gould, 2003)

Slepicka et al. (2006) popisuje koncentraci jako jednu z vlastnosti pozornosti, na zakladé,
které je sportovec schopen odoldvat tékavému mysleni a rozbihavé pozornosti. Jedna
se o schopnost soustfedit se na danou situaci a ostatni upozadit ¢i vytésnit. Weinberg a Gould

(2015) rozdélili koncentraci do ¢tyr ¢asti:

. selektivni pozornost,

. schopnost udrZet pozornost v ¢ase,

° schopnost presunout pozornost k néemu jinému,
° povédomi o chybach a o urdité situaci.

Mira zaméreni pozornosti zavisi na vnéjsich a vnitfnich faktorech. Jansa, Dovalil a Bunc
(2009) radi do vnéjSich faktorl zejména pocasi, vizudlni a auditivni podnéty, publikum

a souperovo &i trenérovo chovani. Castokrat viak maji vétsi vliv faktory vnitini, jako jsou

35



myslenky sportovce a jeho obavy, strach z budoucnosti, nizkd motivace ¢i Unava (Jansa, Dovalil
& Bunc, 2009).

K zaméfeni pozornosti je fazena také velmi jednoduchd a logickd technika, kterou
je vnitfni fec¢ neboli pozitivni self-talk (Hatzigeorgiadis & Latinjak, 2020). Jde o vnitini hlas
v hlavé, o popis, ktery lidé fikaji sami sobé v duchu (Kahrovi¢ et al., 2014). Sportovec promlouva
sam k sobé pred soutéZi nebo béhem ni. Technika je urcena k vyvolani pocitu sily, ptipominani
svych silnych stranek a ke koncentraci sdm na sebe. Vnitini fec fidi Uroven vzruseni a myslenky
(Cashmore, 2002).

Dle Perry (2017) mUzeme rozdélit self-talk do osmi kategorii, kdy kaZzdou z nich predstavuji
myslenky v souvislosti se sportovnim vykonem — nabuzeni, sebejistota, instrukce, relaxace,
pochyby, vzdani se, télesné vycerpani a irelevantni myslenky.

Kearney et al. (2019) dopliiuje o pozitivni vnitfni dialog také negativni a dodava, Ze
je treba si jej v€as uvédomovat, ukoncit ho a nahradit né¢im konstruktivnéjsim.

Hardy (2006) déli vnitini fec¢ na zakladé valence (pozitivni, neutralni, negativni), hlasitosti
(hlasita, Sepot, skrytd) a funkce (instrukéni, soustfedéna na techniku a taktiku a motivacni,

zamérena na sebevédomi a motivaci).

2) Opétovné zaméreni pozornosti

Dovednost, vyuzivana pred, béhem i po soutézi. Jedna se o navazani opétovné pozornosti
na danou véc po predchozim rozptyleni, jelikoZ sportovec v pribéhu ¢asu reaguje na rlizné vné;jsi
rusivé jevy, které se snazi vytésnit (Vicar, 2016). Dle Orlicka (2015) si ¢lovék musi promyslet, jaké

udalosti by jej v nasledujicim zdvodé mohly rozhodit a jak by se na né mél pfipravit.

3) Imaginace

V této technice je snahou jedince co nejzivéjSi mentalni zobrazeni urité udalosti
Ci situace, kterou nasledné co nejpfesnéji vykond v praxi. Cashmore (2002) zastava tvrzeni,
Ze vyuZivanim imaginace pfed soutézi se zvySuje pravdépodobnost dosaZeni poZzadovaného
vysledku. Sportovec se na sebe diva z tfeti strany, pfedstavuje si, jak provadi urcity pohyb
a hodnoti se. Technika je také oznacovana jako ,vizualizace’, z dGvodu vyuzivani kinestetickych,
sluchovych, hmatovych a cichovych smysli (vidéni, citéni, slySeni). Weinberg a Gould (2003)
popisuji pozitivni Gcinky imaginace, jako je zlepSena koncentrace, zvysené sebevédomi,
procvi¢ovani sportovnich dovednosti a ovladani emocionalnich reakci. Allan Paivio (1985)

rozdélil imaginaci na motivacni a kognitivni, dale délenou na specifickou a obecnou.
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Tabulka 1

Rozdéleni imaginace dle Allan Paivio (1985)

Motivacni Kognitivni
Specificka Orientace na cil Dovednosti
Obecna Aktivace Mistrovstvi Strategie

Motivacni imaginace je zalozena na emocnich predstavach, které si sportovec promitd do
vykonu. Specifickd je orientovana na cil, coZ mlZe predstavovat vitézné probéhnuti cilem
¢i dominovani nad soupefem v zapase (Perry, 2017).

Obecnd vizualizace je zaloZena na aktivaci a mistrovstvi. Aktivacni Uroven popsana
v podkapitole 2.5.3 Predstartovni stavy. Druhou sloZkou predstavuje mistrovstvi, jenz zahrnuje
predstavy vyuZité ke zvyseni sebejistoty jedince — vybaveni si pocitl pfi v minulosti vyhraném
zavodé (Perry, 2017).

Na rozdil od motivaéni imaginace je kognitivni zaloZena zejména na myslenkovych
procesech. U specifické si sportovec vizualizuje urcité pohybové ukony ¢i dovednosti, ze kterych
je sloZzen vykon. Prochazenim si celé situace, od jejiho zacatku, prabéhu, aZz po konec, se zabyva

kognitivni obecna imaginace (Perry, 2017).
4) Mentalni trénink

Cilem mentalniho tréninku je zvysit psychické procesy mentalni kapacity na takovou
Uroveri, aby nelimitovaly sportovclv fyzicky vykon. Safaf a Hiebitkova (2014) jako dal3i cil
uvadéji nauceni efektivniho fungovani v ramci tréninku i zavodu bez pomoci jinych. Nacvik

se provadi na psychologickych dovednostech, rozdélenych do trech fazi:

. edukacni — vysvétleni dllezZitosti psychologické dovednosti,
. nacvikova — nacvik dovednosti,
. praktickd — zautomatizovéni ziskané dovednosti (Weinberg & Gould, 2003; Safaf

& Hrebickova, 2014).

5) Planovani soutéze

Zahrnuje vytvoreni planu, kterého se jedinec bude drzet a bude jej vést k vyssi vykonnosti,

stanovenym ciliim, sebedlvére (Vicar, 2016).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem diplomové prace je diagnostikovat a porovnat uUroven mentdlnich

predpoklad( vykonnostnich vytrvalostnich bézcl maratonct a ultramaratoncu.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit aroven mentdlnich predpoklad( vykonnostnich bézcl, jak muzd, tak Zen,
zamérenych na maratonskou vzdalenost.

2) Zjistit droven mentdlnich predpoklad( vykonnostnich bézcl, jak muzd, tak Zen,
zamérenych na ultramaratonskou vzdalenost.

3) Porovnat Urovert mentalnich pfedpokladd u muzd maratoncl a ultramaratoncd.

4) Porovnat Uroven mentalnich pfedpokladd u Zen maratonkyn a ultramaratonkyni.

5) Porovnat Uroven mentalnich predpokladd mezi muZi maratonci a ultramaratonci

s Zenami maratonkynémi a ultramaratonkynémi.
3.3 Vyzkumné otazky

1) Jaka je uroven mentalnich predpokladl vykonnostnich bézcl, jak muzl, tak Zen,
zamérenych na maratonskou vzdalenost?

2) Jaka je uroven mentalnich predpokladl vykonnostnich bézcl, jak muzl, tak Zen,
zamérenych na ultramaratonskou vzdalenost?

3) Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi muZi maratonci a muzi
ultramaratonci?

4) Existuji rozdily v urovni mentalnich dovednosti mezi Zenami maratonkynémi
a Zenami ultramaratonkynémi?

5) Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi muZzi maratonci a ultramaratonci
s Zenami maratonkynémi a ultramaratonkynémi?

6) V jakych mentalnich dovednostech dosahuji vytrvalostni béZzci nadprimérnych

hodnot a ve kterych naopak maji rezervy?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor zahrnuje 112 vykonnostnich vytrvalostnich bézcl. Konkrétné se jedna
0 21 muZl maratoncl, 35 muZd ultramaratoncd, 25 Zen maratonkyn a 31 Zen ultramaratonkyni.
Osoby byly vybrany na zékladé splnénych kritérii (U¢ast na zavodech, nabéhanych 60+ km tydné)
a osloveny prosttednictvim socidlnich siti (Facebook, Instagram), kdy jim byl zaslan dotaznik

OMSAT-3* ve formé Google Forms s informovanym souhlasem a privodnim dopisem.
4.2 Metody sbéru dat

Za Ucelem ovéreni vyzkumnych otdzek pouZito dotazniku OMSAT-3*, ktery slouzi k uréeni
kvality mentalnich dovednosti sportovcli (Ottawa Mental Skills Assessment Tool, OMSAT-3%,
Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001).

Ottawsky dotaznik mentdlnich dovednosti ve sportu zahrnuje celkem ¢tyficet osm otazek.
Otazky jsou seskladany tak, aby mitily na dvanact mentalnich dovednosti. MentdIni predpoklady
nasledné spadaji do tfi zakladnich skupin, na které jedinec odpovidd za pomoci sedmistupriové
Likertovy Skalou, znazornéné v Tabulce 1 (Horvath, 2021).

Na zdkladé odpovédi se odhali slabé a silné stranky maratoncd a ultramaratonct.
Informace z dotaznik( tak slouzi jako vhodny doplnék k metodam, které zvysuji vykonnost. S

odpovédmi jsem nakladala jako s divérnymi daty s etickym kodexem (Vicar, 2016).

Tabulka 2

Likertova sedmistupriovd skdla

Stupeii Slovni odpovéd”

1 Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

SpiSe nesouhlasim

Ani nesouhlasim/ani souhlasim

Spise souhlasim

Souhlasim

N SN W R W N

Zcela nesouhlasim

(Horvath, 2021)
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4.2.1 Zdkladni dovednosti

Za prvni skupinu jsou povaZovany zakladni dovednosti, jeZ jsou nezbytné pro podani
optimalniho vykonu. Radi se mezi né sebeddvéra, jako vira v Uspé$nost pfi dosahovéni cile,
odhodlani, vyZadujici specifickou pozornost a v posledni fadé také stanovovani cill, jako hlavni
motivacni prvek (Pugnerova, 2019; Orlick, 2015; Jansa et al.,2009). Priklad otazek, vyskytujicich

se v dotazniku:

e Stanovovani cil(: Stanovuji si ndroc¢né, ale dosaZzitelné cile.
e Sebedlvéra: Vérim, Ze je v mych moZnostech dosdhnout svych cild.
e Odhodlani: Jsem ochotny/d obétovat vétsinu ostatnich véci, abych vyniki/a

ve svém sportu (Horvath, 2021).
4.2.2 Psychosomatické dovednosti

Druhou skupinou jsou psychosomatické dovednosti, kde se vyskytuji otazky tykajici
se reakce na stres, kterou Selye (1974) charakterizuje jako odpovéd organismu na urcitou
stresovou situaci, dale zvladani strachu, jenZ je dlleZitou Casti pro vyrovnani se se strachem,
relaxace, umoZiujici snizovat svalové i dusevni napéti a odstranovat Unavu a aktivace, ktera

pfipravuje télo na budouci vyzvu (Vicar, 2016). Otazky vyskytujici se v dotazniku:

e Reakce na stres: Pfi soutéZi mé télo pfilis ztuhne.

e Zvladani strachu: Je pro mé tézké v ramci tréninku ziskat kontrolu nad vécmi
a omezit tak své obavy.

e Relaxace: Je pro mne snadné rychle relaxovat.

e Aktivace: KdyZ jsem pri tréninku unaveny, umim navysit svoje tréninkové usili

(Horvath, 2021).
4.2.3 Kognitivni dovednosti

Posledni skupinou jsou kognitivni dovednosti, zahrnujici dotazy na zaméreni pozornosti,
jako schopnosti organismu se zaméfit na urcity casovy Usek védomi k poznanému (Vacinova
et al., 2010), opétovnému zaméreni pozornosti, aby se dokazal rychle zkoncentrovat na svij
vykon, imaginaci, kterd je nezbytnd k uceni a nacviku dovednosti ¢i techniky a v posledni fadé
mentalni trénink a planovani soutéze, ¢imz dle Vicara (2016) dochazi ke zlepseni sportovniho

vykonu. Pfiklady otazek v dotazniku:
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e Zaméreni pozornosti: Ztrdcim koncentraci béhem kaZdodenniho tréninku.

e Opétovné zaméreni pozornosti: V pribéhu soutéZe/zdpasu je pro mne tézké
dostat z hlavy necekanou uddlost.

e Imaginace: Je pro mé snadné ovlivriovat predstavy ve své mysli.

e Mentalni trénink: Mdj mentdini trénink je pldnovany.

e Planovani soutéZe: Pldnuji si staly seznam cinnosti, které provedu v priibéhu

soutéZe/zdpasu (Horvath, 2021).

4.3 Statistické zpracovani dat

Sbér dat probéhl na podzim roku 2023 za pomoci standardizovaného dotazniku OMSAT-
3* v Excelu, prevedeného do Google Forms a rozeslaného na rlzné socialni sité. Data, kterd
se mi od probandU navratila, jsem prevedla zpét do datové matice v programu Excel, kde jsou
jiz pfedem nadefinované vzorce pro vypocet aritmetického prdmeéru, ¢imz jsem zjistila jednotlivé
vysledky u konkrétnich mentalnich dovednosti béZcl. Nasledné jsem prevedla vSech 112
Ucastnikd do jedné Excelové tabulky a zprimérovala jednotlivé subskaly. V datové matici byly
nadefinovany smérodatné odchylky, minima, maxima, medidany a pridméry vsech bézcl
a jednotlivé u kazdé skupiny. Data byly porovnany nejen za pomoci vyslednych hodnot
v Excelové tabulce, ale také za pomoci neparametrického testu Mann-Whitney U, ktery
je pouzivan k porovnani dvou nezdvislych skupin. Hladina pro statickou vyznamnost byla

stanovena na p <0,05. Hodnoty byla nasledné zpracovany do jednotlivych tabulek a graf(.
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5 VYSLEDKY

Pfi stanovovani vysledkd jednotlivych mentalnich dovednosti bylo vyuZivdno hodnoceni
v rozmezi od 1 do 7. Prvnim zkoumanym predpokladem bylo Stanovovdni cilt, ve které hodnota
1 az 3 znamen3, Ze si jedinec cile spiSe nestanovuje, coz mlze byt doprovazeno strachem
z nemozného dosaZeni cild. Naopak rozmezi od 5 do 7 predstavuje snadné a pravidelné
stanovovani tréninkovych cilli (Vicar, 2016).

Druhym predpokladem bylo Sebevédomi, kdy hodnoty od 1 do 3 vykazuji nizké
sebevédomi spojené se strachem, a naopak rozmezi 5 az 7 bodl predstavuje optimalni hranici,
ve které by se mél sportovec pohybovat (Vicar, 2016).

Tretim zkoumanym faktorem bylo Odhodldni. Bodovani od 1 az 3 znamen4, Ze jedinec
odhodlanost k danému sportu postrada. Cislo 5 a vy$e naznaluje, e sportovec ma zajem
se v daném odvétvi zlepSovat a posouvat (Vicar, 2016).

Ctvrtym faktorem byla Reakce na stres, kdy pocet 1 a? 3 vypovidd o vysoké mife
pritomnosti fyziologickych symptom Uzkosti, ovliviujici negativné podavany vykon. Pfi poctu
vétsim, nez je 5 proziva jedinec jiz zminény stav, souvisejici s vykonem, méné (Vicar, 2016).

Patym mentalnim predpokladem bylo Zvidddni strachu. Na hranici 1 aZ 3 bod( sportovec
proziva kognitivni Gzkost (negativni vnitini fec, pochybnosti o svém vykonu) a z dlivodu strachu
nebude schopen dosahnout vysoké vykonnosti. Naproti tomu jedinec, ktery dosahne vyssiho
poctu bodd, je schopen zvladat své emoce a myslenky, strach tak neovlivni jeho podany vykon
v zavodeé (Vicar, 2016).

Sestou mentalni dovednosti byla Relaxace. P¥i niz§im bodovani se jedinec neni schopen
uvolnit, aktivovat a soustfedit. Neschopnost relaxace souvisi také s nizkymi vysledky v reakci
na stres a ve zvladani strachu. Provadéni autogenniho tréninku ¢i jinych uvoliiujicich technik
znaci o vysledku 5 az 7 bod (Vicar, 2016).

Sedmou dovednosti bylo Nabuzeni, nezbytné pro dosazeni optimalniho vykonu. P¥ilis
nizka ¢i vysoka Uroven neni vSak vhodn3, jelikoz pfi nizsi hodnoté nedochazi k zvyseni energie,
a naopak pfi vysoké se zvysuje pravdépodobnost rizika zranéni (Vicar, 2016).

Osmy a devaty bod tvofila Pozornost a Opétovné zaméreni pozornosti. Pfi nizkém skore
jedinec vykazuje znamky odbihavého mysleni a neschopnosti udrzet koncentraci. Bodovani od 5
znamena schopnost soustredit se na podavany vykon v zavodé (Vicar, 2016).

Desaty bod predstavovala Imaginace, jejiz nizké hodnoceni vykazuji predevsim

zacatecCnici. Pfi poctu 5 a vice hovofime predevsim o zkusenych sportovcich (Vicar, 2016).
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Pfedposlednim bodem byl MentdlIni trénink, pfi kterém osoba vyuZiva predstavivosti.
Neschopnost vizualizace se projevi v v rozmezi 1 aZ 3 a naopak efektivni vyuZiti pfi dosaZeni vice
nez 5 bodu (Vicar, 2016).

Poslednim dvanactym bodem bylo Pldnovdni soutéZe. Pokud jedinec nema urcitou stravu,
trénink a mentalni nastaveni pred zavodem, ktery by pravidelné opakoval a vyhovoval mu,
Uspéch ¢i neuspéch v zavodé tak prisuzuje ndhodé, jelikoz nedokaze posoudit, ¢im by to mohlo
byt. Jedna se o hodnoceni 1 aZz 3. Pravidelnou rutinu ¢i pfedstartovni ritual vykazuji sportovci
se skore vice nez 5 body (Vicar, 2016).

Na zakladé popisu, co dané bodovani vypovida o urcité mentdlni dovednosti, jsem

v

pro lepsi prehled vytvofrila tabulku, obsahujici Uroven rozvinuté dovednosti.

Tabulka 3

Hodnoceni trovné rozvinuté mentdlni dovednosti

Pocet bodu Urover mentalni dovednosti
méné nez 3 podprimérné rozvinuta
3ai5 pramérné rozvinuta

vice nez 5 nadpriimérné rozvinuta

43



5.2 Vysledky k vyzkumnym otazkam

5.2.1 Vyzkumnad otdzka ¢C. 1

Jaka je droven mentdlinich predpokladi vykonnostnich béZch, jak muZi, tak Zen,

zameérenych na maratonskou vzddlenost?

Uroveri mentélnich pFfedpokladd vykonnostnich vytrvalostnich b&cd byla rozdélena

do dvou tabulek, obsahujici Gdaje muzl maratoncl a Zen maratonkyn. V tabulce bylo

k jednotlivym dovednostem stanoveno také minimum, maximum, median, pramér a
smérodatna odchylka. Vysledna hodnota vychazela z priiméru.
Tabulka 4
Uroveri mentdlnich predpokladi muzi maratoncti
Mentalni dovednosti Minimum | Maximum Median Primér Smeérodatna
odchylka
Stanovovani cild 3 6,75 5 5,10 0,92
Sebedlvéra 4,25 6,5 5,25 5,37 0,62
Odhodlani 2,75 6,25 3,75 4,20 1,12
Reakce na stres 1,25 4,5 2,75 2,93 0,91
Relaxace 2,75 6,5 4,75 4,68 0,84
Zvladani strachu 1,75 4 3 2,89 0,72
Aktivace 2,75 6,5 4,25 4,49 0,95
Zameéreni pozornosti 1,75 5,75 3 3,13 1,01
Imaginace 2,75 6 4,75 4,68 0,90
Planovani soutéze 2 6,25 3,5 3,79 1,22
Mentalni trénink 2 6,25 3,5 3,79 1,22
Opétovné zaméreni 175 55 3,75 3,49 0,94

pozornosti

Na zakladé vyslednych hodnot v Tabulce 4 vysly Stanovovdni cilii a Sebed(ivéra jako jediné

nadpridmérné hodnoty. Podpriimérné vysledky byly u Reakce na stres a Zvladdni strachu. Ostatni

dovednosti byly vyhodnoceny jako primérné rozvinuté, kdy Zaméreni pozornosti mélo nejnizsi

hodnotu a Relaxace naopak nejvyssi.
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Tabulka 5

Uroveri mentdlinich pfedpokladii Zen maratonkyri

Mentalni dovednosti Minimum Maximum Median Praimér Smérodatna
odchylka

Stanovovani cill 4,5 6,75 6 5,83 0,75
Sebedlivéra 3,5 6,25 5,5 551 0,56
Odhodlani 3 6,25 4,75 4,78 0,66
Reakce na stres 1,75 5 2,75 3,11 0,84
Relaxace 2,25 5,75 3,75 3,97 1,00
Zvladani strachu 1,75 5,5 3,75 3,54 0,83
Aktivace 2,75 6,25 5,5 5,13 0,87
Zameéreni pozornosti 1,75 4,75 3 3,02 0,73
Imaginace 3,75 6,5 5,5 5,30 0,61
Planovani soutéze 2,5 6 4,75 4,26 1,09
Mentalni trénink 2,5 6 4,75 4,26 1,09
Opétovné zaméreni 5 5,75 35 3,70 0,93

pozornosti

V Tabulce 5 se dle vyslednych hodnot prokazalo, Zze Stanovovdni cili a Sebediivéra, stejné

jako u muzd maratoncu, patii mezi nadprimérné rozvinuté dovednosti a spolecné s nimi také

Imaginace a Aktivace. Podprimérné hodnoty nebyly zjistény, ackoli zaméreni pozornosti

evvys

po jiz zminéném Zaméreni pozornosti vysla Reakce na stres, a naopak nejvyssiho Cisla

dosahovalo Odhodldni. Vysledné hodnoty Tabulky 4 a Tabulky 5 byly porovnany v nasledujicim

grafu (Obrdzek 1).
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Obrazek 1
Graf porovndvajici vysledné hodnoty muZi maratonct a Zen maratkonkyri u jednotlivych

mentdlnich dovednosti
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V Obrazku 1 jsou zndzornény v grafu vysledné hodnoty muzl maratoncl a Zen
maratonkyn. Graf umoZiuje prehledné zobrazeni a s tim i posouzeni, v jakych dovednostech
muzi nebo Zeny dominuji. Ve témér vsech oblastech dosahuji Zeny lepsich vysledkl. Pouze
u Zaméreni pozornosti a Relaxace prevladaji muzi. Vyrazny rozdil s pfevahou Zen je mozné vidét

u Imaginace, Aktivace, Zviddani strachu, Odhodldni a Stanovovdni cili.



5.2.2 Vyzkumnd otdzka C. 2

Jaka je droven mentdlnich predpokladi vykonnostnich béZcG, jak muZi, tak Zen,

zameérenych na ultramaratonskou vzddlenost?

Uroveri mentélnich pfedpokladd vykonnostnich vytrvalostnich bézcG byla rozdélena

do dvou tabulek, obsahujici udaje muz(i ultramaratoncl a Zen ultramaratonkyn. Stejné jako

u prechozi vyzkumné otazky bylo k jednotlivym dovednostem stanoveno také minimum,

maximum, median, prdmér a smérodatna odchylka. Vysledna hodnota vychazela z priiméru.

Tabulka 6

Uroveri mentdlnich predpokladi muzi ultramaratonct

Mentalni dovednosti Minimum Maximum Median Pramér Smérodatna
odchylka

Stanovovani cild 3,75 6 5,25 5,19 0,64
Sebedlvéra 3,25 6,5 5,5 5,36 0,83
Odhodlani 1,75 6,25 4 4,11 1,13
Reakce na stres 1,25 5,25 2,75 2,80 0,83
Relaxace 3 6,5 4,5 4,44 0,78
Zvladani strachu 1,5 5,75 2,5 2,64 0,85
Aktivace 2,25 6,25 4,25 4,39 0,90
Zaméreni pozornosti 1,75 4,5 2,75 2,94 0,71
Imaginace 2,5 6,5 4,75 4,70 1,01
Planovani soutéze 1,5 5,75 4 3,93 1,01
Mentalni trénink 1,5 5,75 4 3,93 1,01
Opétovné zaméreni 5 6 35 3,72 0,97

pozornosti

Na zakladé vyslednych hodnot v Tabulce 6 vyslo Stanovovani cilli a Sebediivéra jako jediné

nadprimérné hodnoty, stejné tak tomu bylo v Tabulce 4 u muzld maratoncl. Podpridmérnych

hodnot bylo dosazeno u Reakce na stres, Zvldddni strachu a Zaméreni pozornosti. Ostatni

zameéreni pozornosti, a naopak nejvyssi Imaginace.
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Tabulka 7

Uroveri mentdlinich predpokladii Zen ultramaratonkyri

Mentalni dovednosti Minimum Maximum Median Primér Smeérodatnd
odchylka

Stanovovani cill 3,5 6,5 5,75 5,62 0,72
Sebedlivéra 3,5 6,75 5,5 5,44 0,64
Odhodlani 2,75 6,5 4,5 4,63 0,89
Reakce na stres 1,75 5,75 3,25 3,36 0,98
Relaxace 2,25 5,75 4,25 4,18 0,91
Zvladani strachu 1,75 5,5 3 3,14 0,83
Aktivace 3,25 6,5 4,75 5,02 0,78
Zaméreni pozornosti 2 5,5 3,25 3,24 0,79
Imaginace 4,25 6,25 5,5 5,44 0,48
Planovani soutéze 1 6,25 4,75 4,24 1,40
Mentalni trénink 1 6,25 4,75 4,24 1,40
Opétovné zaméreni 1 5,75 3,75 351 0,97

pozornosti

V Tabulce 7, zkoumajici Zeny ultramaratonkyné, se ukazalo, Ze mezi nadprlimérné

rozvinuté hodnoty patfi Stanovovdni cilli, Sebedtivéra, Aktivace a Imaginace. Podpriimérné

Zaméreni pozornosti. Na druhé strané se jako nejvyssi primérna hodnota jevi Odhodlani.

Vysledné hodnoty Tabulky 6 a Tabulky 7 byly porovnany v nasledujicim grafu (Obrazek 2).
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Obrazek 2
Graf porovnavajici vysledné hodnoty muzi ultramaratonct a Zen ultramaratonkyti u jednotlivych

mentdlnich dovednosti
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Na Obrazku 2 je znazornén graf s vyslednymi hodnotami muzl ultramaratoncd a Zen
ultramaratonkyn. Na zakladé pfehledného rozdéleni je vidét znaénd prevaha Zen nad muzi, které
dominuji zejména v Imaginaci a Aktivaci. Muzi ptevladaji pouze v Opétovné zaméreni pozornosti

a velmi blizko k Zenam maji u dovednosti Sebed(ivéry.



5.2.3 Vyzkumna otdzka ¢. 3

Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi muZi

ultramaratonci?

maratonci

a muzi

Pro zjisténi rozdilu v drovni mentdlnich dovednosti mezi muZi bylo vyuzito statistického

testu Mann-Whitney U, ktery srovnaval obé skupiny. Test je neparametricky, tudiz nevyzaduje

normalni rozdéleni dat. Namérené hodnoty pomahajici urcit pfitomnost ¢i nepfitomnost rozdild.

Tabulka 8

Srovndni mentdlnich predpokladii mezi muzi maratonci a muZi ultramaratonci

Mann-Whitney U Test

Dle promén. Muzi maratonci/MuZzi ultramaratonci

pozornosti

Proménna Hladina statické vyznamnosti = p <,05000
Muzi Muzi
Z p-hodn.
maratonci ultramaratonci
Stanovovani cill 342,000 573,000 -,434 664
Sebed(ivéra 356,000 587,000 -,196 ,845
Odhodlani 362,500 593,500 -,085 ,932
Reakce na stres 343,500 973,500 -,409 ,683
Relaxace 292,000 922,000 -1,286 ,198
Zvladani strachu 276,000 906,000 -1,560 ,119
Aktivace 354,500 984,500 -,221 ,825
Zaméreni pozornosti 342,500 972,500 -,426 ,670
Imaginace 365,500 596,500 -,034 ,973
Planovani soutéze 334,500 565,500 -,560 ,575
Mentalni trénink 358,500 988,500 -,153 ,878
Opétovné zaméreni

328,000 559,000 -,671 ,502

a. Grouping Variable: MM 0/ MU 1/ ZM 2/ ZU 3

V Tabulce 8, zobrazujici srovnani mentélnich predpokladli mezi muzi maratonci a muZi

ultramaratonci, nebyl zjistén Zzadny vyznamny statisticky rozdil. MuzZi ultramaratonci dosahovali

ve vsech mentdlnich dovednostech lepsich vysledkll. U muzl maratoncl byly zjistény

podpriimérné hodnoty u vSech dvanacti predpoklada.
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5.2.4 Vyzkumnd otdzka ¢C. 4

Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi Zenami maratonkynémi a Zenami
ultramaratonkynémi?
K ziskdni odpovédi na vyzkumnou otazku bylo opét vyuZito statistického testu Mann-

Whitney U, pro urceni rozdild mezi Zenskymi skupinami.

Tabulka 9

Srovndni mentdlnich predpokladi mezi Zenami maratonkynémi a Zenami ultramaratonkynémi

Mann-Whitney U Test
Dle promén. Zeny maratonkyné/Zeny ultramaratonkyné
Proménna Hladina statické vyznamnosti = p <,05000
Zeny Zeny
Z p-hodn.
maratonkyné | ultramaratonkyné
Stanovovani cill 318,000 814,000 -1,155 ,248
Sebed(ivéra 360,500 856,500 -,453 ,651
Odhodlani 344,500 840,500 -,714 ,475
Reakce na stres 325,500 650,500 -1,027 ,305
Relaxace 329,000 654,000 -,967 ,333
Zvladani strachu 267,000 763,000 -1,998 ,046
Aktivace 349,000 845,000 -,640 ,522
Zaméreni pozornosti 328,500 653,500 -,980 ,327
Imaginace 339,000 664,000 -,809 ,419
Planovani soutéze 380,500 705,500 -,116 ,908
Mentalni trénink 354,500 679,500 -,546 ,585
Opétovné zaméreni
. 360,000 856,000 -,456 ,649
pozornosti

a. Grouping Variable: MM 0/ MU 1/ ZM 2/ ZU 3

Tabulka 9 srovnava mentdlni prfedpoklady Zen maratonkyn a ultramaratonkyn. Staticky

vyznamného rozdilu vykazuje pouze srovnani u subskaly Zvidddni strachu, u které hladina

statistické vyznamnosti nabyva hodnoty 0,49. Zbytek predpoklad( neprokazuje vyznamny

statisticky rozdil. Zeny ultramaratonkyné dosahovaly ve véech dovednostech vyssich hodnot.

Zeny maratonkyné byly se svymi vysledky podpriimérné.




5.2.5 Vyzkumnad otdzka ¢. 5

Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi muZi maratonci a ultramaratonci
s Zenami maratonkynémi a ultramaratonkynémi?

Na zadkladé vysledkd muZzd maratoncd a ultramaratoncll a Zen maratonkyn
a ultramaratonkyn byla za pomoci Mann-Whitney U Testu zjisténa rozdilnost v Urovni

mentalnich dovednosti.

Tabulka 10
Srovndni mentdlnich predpokladii mezi muZi maratonci a ultramaratonci s Zenami

maratonkynémi a ultramaratonkynémi

Mann-Whitney U Test
Dle promén. Muii /Zeny
Proménna
Hladina statické vyznamnosti = p <,05000
Zeny Muizi z p-hodn.
Stanovovani cill 906,000 2502,000 -3,871 ,000
Sebed(ivéra 1446,000 3042,000 -,716 474
Odhodlani 1088,000 2684,000 -2,804 ,005
Reakce na stres 1187,500 2783,500 -2,223 ,026
Relaxace 1182,000 2778,000 -2,254 ,024
Zvladani strachu 944,500 2540,500 -3,645 ,000
Aktivace 909,500 2505,500 -3,850 ,000
Zameéreni pozornosti 1374,000 2970,000 -1,135 ,256
Imaginace 924,500 2520,500 -3,766 ,000
Planovani soutéze 1260,000 2856,000 -1,797 ,072
Mentalni trénink 1216,000 2812,000 -2,055 ,040
Opétovné zaméreni
. 1567,500 3163,500 -,003 ,998
pozornosti

a. Grouping Variable: Pohlavi
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Na rozdil od Tabulky 8 a Tabulky 9, kdy témér nebyly nalezeny statisticky vyznamné
rozdily, je Tabulka 10 opakem. Rozdil byl zjistén u vétSiny mentdlnich dovednosti. Prvni
je Stanovovani cili s p 0,000. Stejnych hodnot dosahovala také dovednost Zvidddni strachu,
Aktivace a Imaginace. Dalsi dovednosti je Odhodldni s p 0,005, Reakce na stres sp 0,026,
Relaxace s p 0,024 a Mentdlini trénink s p 0,040. Sebeduvéra, Zaméreni pozornosti, Planovdni
soutéZe a Opétovné zaméreni pozornosti byly jedinymi predpoklady, u kterych nebyly zjistény
statisticky vyznamné rozdily.

PFi porovnavani vyslednych hodnot dosahuji muzi ve vSech mentalnich dovednostech

lepsich vysledkd. Zaroveri v porovnani s nimi byly Zeny ve vsech svych vysledcich podprimérné.
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5.2.6 Vyzkumnad otdzka c. 6

V jakych mentdlnich dovednostech dosahuji vytrvalostni béZci nadprumérnych hodnot
a ve kterych naopak maji rezervy?
Na zakladé vysledkd vSech vytrvalostnich bézcl byly zkoumany pridmérné hodnoty

mentalnich dovednosti. Vysledky byly interpretovany v nasledujici tabulce.

Tabulka 11

Priimérné hodnoty mentdlnich dovednosti vsech skupin

Mentalni dovednosti Primér
Stanovovani cild 5,44
Sebedlvéra 5,42
Odhodlani 4,42
Reakce na stres 3,05
Relaxace 4,31
Zvladani strachu 3,02
Aktivace 4,75
Zaméreni pozornosti 3,08
Imaginace 5,03
Planovani soutéze 4,06
Mentalni trénink 4,11
Opétovné zamt'“aFem' 361

pozornosti

V Tabulce 11 tvofi nadprimérné rozvinutou dovednost na prvnim misté Stanovovani cild,
na druhém Sebeduvéra a na tretim Imaginace. Ackoli nebyla zjisténa podpridmérné rozvinutd
dovednost, Reakce na stres a Zaméreni pozornosti maji nejnizsi hodnoceni v ramci priimérnych
hodnot a jsou tak fazeny mezi pfedpoklady, ve kterych maji béici znacné rezervy. Nejvyssi

prdmérné rozvinuta hodnota byla zjisténa u Aktivace a poté u Odhodldni.
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6 DISKUSE

Vytrvalostni béh, zvlasté vextrémné dlouhych disciplinach, jako jsou maratony
sportovcl. Mentdlni dovednosti hraji vtomto ohledu klicovou roli, ovliviuji vykonnost
a schopnost béZcl uspésné zvladat vyzvy dlouhych vzdalenosti. Diplomova prace, ktera
se zaméfuje na diagnostiku a porovnani Urovné mentdlnich dovednosti mezi maratonci
a ultramaratonci, poskytuje cenné poznatky do soucasného povédomi o tomto aspektu
vytrvalostniho béhu.

Vyzkum, provedeny vramci této prdce, nejenze osvétluje rozdily v mentdlnich
dovednostech mezi muzskymi a Zenskymi béZci, ale také prindsi pohled na specifika mezi
maratonskymi a ultramaratonskymi komunitami.

Vysledky ukazuji, Ze muZi maratonci a ultramaratonci exceluji v dovednostech
Stanovovdni cilG a Sebeduvéry, z dlvodu jejich tendence k systematickému planovani
a vytyCovani konkrétnich met. Zaroven silnd sebedlvéra u muzll muiZe byt spojena s jejich
historii vykonl a Uspéchl v rdznych aspektech Zivota, coz posiluje jejich schopnost dosdhnout
stanovenych cild. Tyto dovednosti jsou dilezZité pro Uspésné dokonceni delsich trati.

Zeny naopak, bez ohledu na vzdalenost, vykazuji vy$$i miru vyuZivani Aktivace
a Imaginace, coz mlzie byt interpretovano jako jejich schopnost nalézt motivaci a energii
k pfekonavani vyzev. Aktivace umozfiuje Zenam efektivnéji mobilizovat své sily a energii
v prlbéhu dlouhych vytrvalostnich zavodl. Imaginace pak muZe slouZit jako ndstroj pro
vizualizaci UspéSného dokonceni zavodu a prekonavani prekazek na trati, coZ posiluje jejich
psychickou odolnost a vytrvalost.

Existuje nékolik studii, zamérujici se na hodnoceni mentdlnich dovednosti, jak
u individualnich, tak u kolektivnich sportl. Jedna z praci se zabyva atletickou mladezi v Brné
(Juranek, 2019). Vysledky ukazaly nadprimérné hodnoty u Stanovovdni cilt a Sebedivéry, coz
odpovida i vysledkim této prace. V individudlnich sportech, jako je atletika, se o¢ekdva vysoka
uroven zminénych dovednosti, jelikoZ sportovci ¢asto musi posouvat své vlastni hranice a mit
dlvéru ve své schopnosti. Zajimavym zjisténim je, Ze ultramaratonci a maratonci dosahovali
vysSsich hodnot v Imaginaci a Aktivaci ve srovnani s atlety. Naopak, nizsi hodnoty u vytrvalct byly
zaznamenany u dovednosti Zvlddani strachu, coz mize byt dano vyssim tlakem na individualni
sportovce.

Dalsi studie se zamérovala na 60 atletll specializovanych na stfedni béZecké traté
(Novotny, 2020). Nejvyse hodnocenou dovednosti v tomto vyzkumného souboru bylo Zvidddni

strachu, coZ je vkontrastu s predchozi praci, kde byla tato dovednost hodnocena jako
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podplrmérné rozvinutd u muzd maratoncll. Podobné jako v predchozim vyzkumu byly také zde
zjistény nadpramérné hodnoty u Stanovovdni cilli a Sebed(ivéry. Naopak, nejnizsi hodnoty byly
pozorovany u dovednosti mentalniho tréninku, ktera byla u vytrvalostnich bézc( vyssi.

Pfechozi dvé studie se zabyvaly individudlnimi sporty, které jsou stdle zaméreny na béh.
Prace Chudarkové (2023) se vénovala jinému individudlnimu sportu, a to plavani. Plavci dosahuiji
nadprdmérné rozvinutych dovednosti u Stanovovdni cill, Sebedivery, Odhodldni, Reakce
na stres, Zvlddani strachu a Imaginace. Ve srovnani s vytrvalostnimi béZci muzi, dosahuji plavci
nizsich hodnot v dovednosti Reakce na stres a Zvldddni strachu, zatimco u dovednosti
Opétovného zaméreni pozornosti jsou vytrvalostni bézci primérnéjsi.

Posledni studie se zaméruje na kolektivni sport, konkrétné na hokej (Horvath, 2021).
Hokejisté, zejména brankati, dosahuji lepSich hodnot v dovednostech Zaméreni pozornosti,
Reakce na stres a Zvlddadni strachu. Primérné hodnoty byly zaznamenany u Pldnovdni soutéZe,
Mentdlniho tréninku a Relaxace, které dosahuji obé skupiny sportovc(.

Ziskané poznatky z vysledkd prace nabizeji uZitecné informace pro trenéry, ktefi mohou
vyuzit specifické dovednosti jednotlivych skupin bézcl pti tvorbé tréninkovych pland. Zaméreni
na rozvoj téchto mentalnich schopnosti mizZe vést ke zlepSeni vykonnosti a odolnosti vici
vyzvam vytrvalostniho béhu. Navic, pfipadné kratké intervence zamérené na zdokonaleni

mentdlnich dovednosti mohou byt klicovym prvkem pfipravy na extrémni vytrvalostni zavody.

6.1 Vysledky prace

V radmci diplomové prace jsem provadéla na zakladé dotazniki OMSAT-3* zkoumani
urovné mentdlnich dovednosti u vykonnostnich vytrvalostnich bézc(i, konkrétné na maratonce
a ultramaratonce, jak muze, tak Zeny. V nésledujici diskuzi jsou pftiblizeny klicové poznatky
a vysledky, zaroven s jejich vyznamem pro praxi.

Jako prvni byly zkoumany rozdily mezi muzi maratonci a ultramaratonci. Vysledky vedly
k zjiSténi, Ze muzi, ktefi se vénuji ultramartonim, dosahuji vysSich hodnot v mentdlnich
dovednostech, zejména ve Stanovovdni cili a Sebedivére. Tato skupina bézcl prokazala
schopnost efektivnéji pracovat s psychickymi aspekty, coz muze byt klicovym faktorem
v extrémnich podminkach ultramaratonskych zavodd.

U Zen, mezi maratonkynémi a ultramaratonkynémi, bylo zaznamendno vyznamné
vyuzivani dovednosti Imaginace a Aktivace. Tato zjisténi mohou indikovat, Ze se Zeny vice

orientuji na psychologické pfistupy pfi pfekondvani vyzev vyplyvajicich z vytrvalostniho béhu.
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Srovnani vysledkll mezi muZi maratonci a Zenami maratonkynémi odhalilo, Ze Zeny
dosahuiji lepsich vysledkl ve vétsiné mentalnich dovednosti, s vyjimkou Zaméreni pozornosti
a Relaxace. Tato skute¢nost naznacuje, ze muzi by mohli mit vétsi potfebu zamérovat se na tyto
aspekty mentalni pfipravy.

Ziskané poznatky mohou byt prakticky vyuzity pro tvorbu personalizovanych tréninkovych
pland pro bézZe, s dirazem na rozvoj konkrétnich mentalnich dovednosti. Kratké intervencni
programy zamérené na zvysSeni vykonnosti by mohly byt designovany s ohledem na individualni
potieby bézc(.

Celkové lIze konstatovat, Ze mentalni pfiprava hraje klicovou roli ve vykonu vytrvalostnich
bézch. Vyzkum poskytuje uceleny pohled na rozdily mezi maratonci a ultramaratonci a mezi

pohlavimi. Budouci vyzkum by se mohl zaméfit na detailnéjsi analyzu specifickych mentdlnich

technik a na navrh individudlnich intervencnich program.

6.2 Limity vyzkumu

v o

Vyzkum Urovné mentalnich dovednosti u vytrvalostnich béZci maratonct
a ultramaratonc( prinasi jisté faktory, které je nutné vzit v Uvahu pfi interpretaci ziskanych dat.

Pouzity dotaznik OMSAT-3* slouzi k urceni kvality mentalnich dovednosti sportovcd,
nicméné kazdy dotaznik ma svd omezeni a mlzZe byt ovlivnét subjektivitou respondenta.
OMSAT-3* je zalozen na sebehodnoceni, coZz mize vést k preceriovani ¢i podceniovani vlastnich
mentdlnich schopnosti.

Sbér dat probihal za pomoci dotazniku online formou. Tento zplsob sbéru dat muze
ovlivnit vysledky, protoze odpovédi mohou byt ovlivnény vnéjsimi faktory, jako je prostredi,
v némZ byl dotaznik vyplfiovan.

PFi statickém zpracovavani dat byly pouzity metody, jako je neparametricky test Mann-
Whitney U. | kdyZ tyto metody jsou béZzné pouzivané, existuje riziko, Ze nékteré nuance v datech
mohou byt prehlédnuty.

Vyzkum probihal na podzim roku 2023, kdy vysledky prace mohou byt olivnény sezénnimi
vlivy, plsobicimi na mentaini dovednosti bézcu.

| pfes uvedend omezeni je dllezité zdlraznit, Ze tato prace prinasi cenné poznatky
o mentdlnich dovednostech vytrvalostnich bézZcli, zejména maratoncd a ultramaratoncl.
Prestoze vyzkum mohl byt ovlivnén urcitymi faktory, jeho vysledky poskytuji uceleny pohled

na uroven mentalnich dovednosti této specifické skupiny sportovcu.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo diagnostikovat a porovnat uUrovenn mentdlnich
predpokladl vykonnostnich vytrvalostnich béZzcl maratonct a ultramaratonct. Vysledky, které

mi ve standardizovaném dotazniku vysly, shrnu do nékolika bodu.

° Pfi analyze mentalnich predpokladd u muzl maratoncl bylo zjisténo,
Ze nejafektovanéji vyuzivané dovednosti jsou Stanovovdni cili a Sebediivéra.
Na druhé strané, nizsi hodnoty byly zaznamenany v oblasti Reakce na stres
a Zvladani strachu.

° Analyza mentélnich predpokladli u Zen maratonkyrn odhalila, Ze klicovymi
dovednostmi jsou Stanovovdni cilli, Sebed(ivéra, Imaginace a Aktivace. Nizsi
hodnoty nebyly pozorovany.

. Srovnani vysledkli muzl maratoncl a Zen maratonkyn ukazalo, Ze s vyjimkou
Zaméreni pozornosti a Relaxace dosahuji Zeny lepsich vysledk(l ve vSech ostatnich
mentalnich dovednostech. Zvlasté vynikaji v Imaginaci, Aktivaci, Zvlidddni strachu,
Odhodldni a Stanovovani cild.

o Hodnoceni Urovné mentdlnich predpokladd u muzl ultramaratoncl odhalilo,
Ze nadprdmérné rozvinutymi dovednostmi jsou Stanovovdni cilii a Sebedivéra.
Naopak, podprimérné hodnoty byly zaznamendany v oblasti Reakce na stres,
Zvlddani strachu a Zaméreni pozornosti.

. Zkoumani mentalnich predpokladl vykonnostnich ultramaratonskych Zen ukazalo,
ze nadprimérné rozvinutymi dovednostmi je Stanovovdni cill, Sebedivéra,
Aktivace a Imaginace. Podprimérné hodnoty nebyly pozorovany.

° Pfi porovnani vysledkl muz( ultramaratoncl a Zen ultramaratonkyn byla vidét
znacna prevaha Zen nad muzi, zejména v Imaginaci a Aktivaci. Dovednost, ve které
dominovali muzi, bylo Opétovné zaméreni pozornosti.

° Mezi muzi maratonci a ultramaratonci se projevily lepsi hodnoty u ultramaratoncd,
avsak bez statisticky vyznamnych rozdild.

. Pfi posuzovani rozdild v urovni mentalnich predpokladd mezi Zenami
maratonkynémi a ultramaratonkynémi byla zjisténa statickd vyznamnost pouze
u dovednosti Zvidddni strachu. Zeny ultramaratonkyné dosahovaly lepsich

vysledkd.
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° Srovnani Urovné dovednosti mezi muZzi a Zenami ukazalo 8 statickych vyznamnosti,
a to konkrétné u Stanovovdni cilli, Odhodldni, Reakce na stres, Relaxace, Zvladani
strachu, Aktivace, Imaginace a Mentdlniho tréninku.

° V pribéhu analyzy nadprimérnych hodnot u vsech béZc( byla zaznamenana
nadprimérnd hodnota u Stanovovdni cill, poté u Sebeduvéry a Imaginace.
Podpriimérna hodnota nebyla zjisténa.

Poznatky mohou byt pouZity pro tvorbu tréninkovych plant cilenych na rozvoj mentalnich

dovednosti ¢i kratkych intervenci pro zvyseni vykonnosti. Vysledek rovnéz slouzi pro

edukaci bézc(, ktefi s timto tématem nemaji tolik zkuSenosti a dava jim tak pomysiné

voditko, jaké formy mentalni pfipravy vykonnostnich bézci se v praxi osvédcily.
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8 SOUHRN

Vytrvalostni béh, zahrnujici maraton a ultramaraton, je fyzicky i psychicky ndrocnou
disciplinou, kde mentalni stranka hraje klicovou roli pro dosaZeni Uspéchu. Mentani pfiprava
je zasadni pro vytrvalostni béZce, nebot pomaha prekovavat stres, Uzkost a posiluje jejich
psychickou odolnost v priibéhu dlouhych a narocnych zavodu.

Cilem této diplomové pridce bylo diagnostikovat a porovnat Uroven mentalnich
dovednosti u vykonnostnich vytrvalostnich bézct maratoncli a ultramaratonci. Vyzkumny
soubor tvofilo celkem 112 bézcu, z nichz 21 byli muZi maratonci, 35 muzi ultramaratonci, 25 Zen
maratonkyn a 31 Zen ultramaratonkyn. Pro sbér dat byla vyuZita dotaznikovd metoda OMSAT-
3*, ktera slouZi k uréeni kvality mentdlnich dovednosti sportovc.

Teoretickd ¢ast prace poskytuje prehled o charakteristice vytrvalostniho béhu,
tréninkovych principech, psychologii sportu a psychickcyh ndrocich na vykon. Zahrnuje také
metody psychologické pfripravy, které jsou klicové pro Uspé&Snou mentalni pfipravu
vytrvalostnich bézca.

Vyzkum provedeny vramci prace odhalil nasledujici vysledky. Muzsti bézci exceluji
ve Stanovovadni cilii a Sebedivére, coz mlze byt klicové pro Uspésné dokonceni delsich trati.
naopak mezi podpriimérné se radila Reakce na stres, Zvladdni strachu a Zaméreni pozornosti.
U Zen, bez ohledu na vzdalenost, byly zjistény nejvyssi hodnoty u Aktivace a Imaginace,
coZz naznacuje, Ze tyto dovednosti mohou byt klicCové pro Zenské vytrvalostni bézkyné.
Podpriimérné hodnoty u Zen nebyly zaznamenany.

Celkové Ize konstatovat, Ze mentalni pfiprava hraje dileZitou roli v Uspéchu vytrvalostnich
bézcl a pochopeni rozdild mezi jednotlivymi skupinami muzZe vést k efektivnéjsSimu tréninku

a dosazeni lepsich vysledk.
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9 SUMMARY

Endurance running, including marathons and ultramarathons, is a physically and mentally
demanding discipline where the mental aspect plays a crucial role in achieving success. Mental
preparation is essential for endurance runners as it helps to manage stress, anxiety, and
enhances their mental resilience during long and challenging races.

The aim of this thesis was to diagnose and compare the level of mental skills among
performance endurance runners, marathoners and ultramarathoners. The research sample
consisted of a total of 112 runners, including 21 male marathoners, 35 male ultramarathoners,
25 female marathoners, and 31 female ultramarathoners. The OMSAT-3* questionnaire method
was used for data gathering, aiming to assess the quality of athletes' mental skills.

The theoretical part of the work provides an overview of the characteristics of endurance
running, training principles, sports psychology, and mental demands on performance. It also
includes psychological preparation methods crucial for successful mental preparation of
endurance runners.

The research conducted within the thesis revealed the following results. Male runners
excel in Goal Setting and Self-Confidence, which may be crucial for completing longer distances
successfully. On the contrary, Reaction to Stress, Fear Management, and Focus were categorized
as below average. Among females, regardless of distance, the highest scores were found in
Activation and Imagination, suggesting that these skills may be crucial for female endurance
runners. Subpar values were not recorded among women.

Overall, it can be concluded that mental preparation plays an important role in the success
of endurance runners, and understanding the differences between individual groups can lead to

more effective training and better results.
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11.2 Uvod dotazniku

Jmenuji se Nela Zajacova. Jsem studentkou zavérecného rocniku magisterského studia
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mentalnich dovednosti a jeho vyplnéni Vam nezabere déle jak 30 minut. Dotaznik slouzi
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Pokud se budete chtit dozvédét vysledky vyzkumu, stadi mi napsat e-mail s Vasim
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at v tréninku, ¢i v soutézi. Na konci také zkontrolujte, zda jste vyplnili vSechny otazky.

11.3 Informovany souhlas ankety

1. Souhlasim s ucasti ve studii.

2. Beru navédomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozuméla jsem tomu, Ze ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje
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informaci bude slouzit anonymni kdd, ktery si vytvofite dle instrukci na dalsi strané.
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studii. Ja naopak nebudu proti pouZiti vysledkl z této studie.

11.4 Instrukce pro vytvoreni anonymniho kédu

Pro vytvoreni kédu vepiste do policek pozadované informace:
1. Prvni dvé pismena Vaseho pohlavi. (Zena, muz)

2. Prvni dvé pismena Vaseho béZzeckého zaméreni. (ultramaraton, maraton)
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3. Dvé posledni cislice Vaseho roku narozeni.
Vas kéd:
(Naptiklad Zena, ultramaraton, rok narozeni 2000, KOD: zeul00)
Dékuji Vam za Vas cas, ktery vénujete vyplnéni této ankety a za pomoc pfi realizaci
mého vyzkumu.

Nyni mlZete prejit na dalsi stranu ankety a zacit s jejim vypliovanim.
11.5 Dotaznik OMSAT-3*

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*

Osobni adaje:

TEk:

Pohlavi:

Sport:

Nejprve si prectéte kaZdy wrok a ocnacte odpovéd podie toho, do jaké miry s davym virokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo
ipammé odpovédi, edpovideite prosim upfimné a bezprosifedné. Pri edpovidani na otdazky niysiete na své neddvné vikomny ve
vasem sportu, af' v fréninku, ¢i v sontéZi/zdpase.

1 Stanowvuji si denni tréninkove cile. v

2 |V&fim, Ze dokdzu uspét navzdory piekaikim, na které narazim. v

3 |Je pro mne snadné relaxovat. v

4 V mém sportu existuje fada vici, které jsou potencidlng nebezpeéné a ze =
ktervch mam strach.

3 Edvy? jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navyst svoje tréninkove Osili. v

6  |Mivam problémy s vykonnosti, protoZe jsem pfili§ nervozni. v
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Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na viechny

7 -
prekadkey

8  |Ztracim koncentraci behem dilezitvch soutdzi/zapash.

9 Snadno si v mysl vytvafim pfedstavy.

10 |Stanovuji si narocné, ale dosaZitelné cile.

11 |Planuji uréity soubor ¢innosti, které provadim pfed soutdZi/zapasem.

12 |Jednam sebejisté 1 v obtiznych sportovnich sifuacich.

13 |Mentalni trénink provadim kaZzdodenné.

14 |Pii soutéii/zapase mé télo piili§ ztuhne.

15 |Ztracim koncentraci béhem kaZdodenniho tréninku.

16 |Je pro mne t87ké trénovat kvili strachu, kierv souvisi s mym sportem.

17 |Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportoveem.

18 |Je pro mne snadné oviiviiovat pfedstavy ve své mysh.

19  |Umim si védomeé sniZit napéti ve svalech.

20 |Kdyz se pfi soutéfi/zipase citim pfilis klidny, umim zv¥Et svou energil.

21  |Pfedstavuji si (vizualizufi) svi)j nejlepd moZny vykon

22 |Pfi soutdZi/zapase vedou mé chyby Easto k dalsim chybam.

23 |Stanovuji si cile, které pfispivaji ke zlepSovani mého sportovniho vikonu.

24 |Bojim se prohravat.

25  |Planuji, na jaké véci budu pfed zipasem myslet.

26 |Mam jasné mentilni pfedstavy.

27 Kdv# mé néco v pribshu soutéZe/zapasu rozrmd, je pro mne t87ké ziskat

~ |znovu kontrolu sim/sama nad sebou.

28 |VEfim, Ze je v mych moZnostech dosahnout svych cili.

20 |Je pro mne snadné rychle relaxovat.

30 Jsem ochotny/a obétovat vétiinu ostatnich véci, abych vynikl/a ve svém
sportu.

31 |V nékterych situacich v tréninku je pro mne t&Zkeé se soustfedit.

32 | Velké publikum mne pfi soutdZi’zapase znervoziiuje.

33 |DokdZu v pfedstavich vnimat svoje pohyby.

34 V pribéhu soutéFe/zipasu je pro mne t87ké dostat z hlavy nefekanou
udalast.

35 |Mij mentilni trénink je planovany

36 |Podavam lepd vykon pfi tréninku nez v soutdZi/zapase.

37 Doka#u sam sebe snadno nabudit na optimélni urovefl, pfi které podivim
nejlepd vwkonv.

33 Mam problémy s udrZzenim koncentrace po dobu celé/celeho

soutéZe/zapasu.
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Jsem odhodlany (-3) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinych

39
oblastech Zivota.

40 |Planuji si staly seznam éinnosti, které provedu v prib&hu soutsze/zapasu.

41 |Meé cile m& motrvuji pracovat usilovngi.

42 |Umim Géinné relaxovat béhem krifickych momenth pfi soutdzi/zapasu.

43 Je pro mne t8zke v ramci tréninky ziskat kontrolu nad vEcmi a omezit tak
sve obavy.

44 |B&hem tréninku pfemitim nad svymi chybami.

45 |Provadim mentalni trénink kritickych soutéZnich/zapasovych situaci.

46 Pokud se citim v prub&hu soutéZe/zapasu bez energie, jsem schopny/a se
snadno nabudit.

47 Mam plan, kterv zahrnwje urcita pomocna slova, které si fikam pfi
soutéZi/zapase.

48  |Jsem sebejfisty/a ve vEtSing aspekth svého vikonu.

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na viechny otazky.
Moc dékuji za Va3 ¢as a spoluprici!
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