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1 UVOD

MTB a jizda na ném patii bezesporu do Zzivota velké skupiny lidi. Poskytuje
moznost, jak zvysit fyzickou a psychickou kondici, a hlavné muize slouzit jako zptsob
odreagovani od kazdodenniho stresu.

Mountainbiking (MTB) je anglicky nazev pro horskou cyklistiku. MTB je
mezinarodné pouzivand zkratka.

Cyklistika a MTB jako sportovni discipliny maji co nabidnout kazdému, at’ uz je
vam sedmdesat let nebo tii roky, jste muz ¢i zena. Moznosti vyuziti MTB jsou velice
Siroké. MTB je sport, ktery spociva v jizd€é na horském kole v rozmanitém a ¢lenitém
terénu. Rysy horského kola jsou ¢aste¢né shodné s jinymi koly. Je zde jen trochu
odlisny design. Ten musi byt tak masivni a robustni, aby vydrzel namahani jednotlivych
¢asti kola pfi jizd¢ v terénu. Na MTB je odpruzena piedni vidlice, Siroké pneumatiky
a ucinné brzdy pro zvladani jizdy terénem.

MTB je pomérné mlady sport, jehoZ obliba stale roste.

Vyuziti MTB je jak na zavodnich tratich, které jezdi profesionalové, tak na
tratich, které jsou urcené pro Sirokou vefejnost. Na téchto tratich si najde vyziti kazdy,
dokonce i uplny zacate¢nik nebo malé dité.

Jizda v zavod¢ je obtizna nejen po fyzické strance, ale i po té psychické. Jako
kazdy jiny sport vyZaduje urcitou Uroven moralné volnich vlastnosti, naptiklad velkou
davku odvahy a odolnosti. Pro rozvoj téchto vlastnosti spolupracuji vrcholovi sportovci
s mentalnimi kouci.

Zaujala m¢é metoda pozitivni vnitini fe¢i a zacal jsem se o tuto problematiku vice
zajimat, abych ji mohl pfi tréninku nebo zdvodé€ vyuzivat. Téma své bakalarské prace
jsem si tedy zvolil na zakladé toho, Ze pro jizdu na horském kole sam tuto techniku
pouzivam. Zajimalo mne, jaky ma ve skute¢nosti vliv na mou jizdu a pocitovanou
Zatéz.

Prace je zpracovana formou kvalitativni pfipadové studie. Uvadi piiklad vyuziti
techniky pozitivni vnitini fe¢i v tréninku. Zdznam jednotlivych tréninkovych jednotek je
pofizovan a sledovan za vyuziti tabulky RPE a za pomoci sporttesteru sledujiciho
srdecni frekvenci. Zaznamenava se pouzita pozitivni vnitini fe¢, jeji vliv na vykon

a pocit v okamziku pouziti pozitivni vnitini feci.



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

2.1 CHARAKTERISTIKA MTB

Horské kolo neboli MTB (z anglického ,,mountainbike®) je bicykl navrzen
specialné pro jizdu v terénu. Z tohoto diivodu ma mens$i a robustnéjsi rdm nez kolo
silni¢ni a také SirSi pneumatiky, které umozinuji lepsi fizeni na nerovném povrchu.
Pievody jsou uzpusobené pro vétsi sklony terénu, at’” uz do kopce, nebo z kopce.
Uginnost brzd je také pomémé vy$§i nez u ostatnich druhi kol (Anonymous,
Wikipedie).

Historie MTB

,Moutainbike* kolo je ur¢eno pro jizdu mimo zpevnéné cesty a zacalo se
rozvijet v USA. Prvni kola pro pohyb v terénu byla testovéna jiz koncem 19. stoleti
kvali moznosti vyuziti pro ucely armady (Gerig, Cesenkova, & Frischknecht, 2004).
Dnesni horska kola se ale zacala vyrabét a vyvijet né€kdy v 70. letech. Zacatkem
20. stoleti se jiz potadaly prvni terénni zdvody a s rozvijejicim se trhem pomalu

vznikaly prvni profesionalni tymy (Haymann & Staciu, 2009).
Horské kolo

Kolo se doporucuje vybirat podle terénu. Cena horskych kol se mize pohybovat
mezi 13-60 000 K¢&. Dnes se vyrabi cela fada vSestrannych i specialnich kol, podle

oblasti pouziti se rozliSuji 3 zékladni typy:

e Cross-country — hlavné pro jizdu do kopce.

e Enduro/Allround — uréena pro dlouhé vylety, kolo dobie zvladne jizdu
z kopce i do kopce.

e Freeride — zamétené na jizdu naroénym terénem z kopce (Haymann &
Staciu, 2009).

Ramy se vyrabi z duralu, oceli, karbonu nebo titanu. Odpruzeni vidlice, fazeni,
brzdy, fiditka i sedlo se mohou pomérné vyrazné lisit, at’ uz kvuli typu kola, nebo
cenové tfidé. Nedilnou soucasti vybavy je kromé kola také ochranna helma (Haymann

& Staciu, 2009).



2.1.1 Discipliny MTB

Cyklistika je jednim z nejrozsifenéjSich sportd na svété & ma mnoho raznych
odvétvi, a proto si tu ,svoji“ disciplinu najde kazdy. Najde se uplatnéni pro
adrenalinové nadSence, kterym bude plné vyhovovat downhill a tomu podobné
discipliny, nebo silni¢ni cyklistika, ktera je vhodna pro jedince s velkou aerobni
kapacitou a chuti najezdit mnoho kilometri. Dal$imi disciplinami jsou cross-country
nebo cyklokros.

V dnesni dobé se potradaji zavody v nékolika kategoriich. Jsou to cross-country,
cross-country maratony, fourcross a Sjezd (downhill). Nejznaméjsi a jedinou
olympijskou disciplinou je cross-country. Zavody se jezdi v pfirodnim terénu, Cross
country na 5-9km uzavieném okruhu. A downhill spociva ve sjizdéni minimalniho
prevySeni 400 m na 2-5 km. Start je hromadny, zadvodnici musi trat’ absolvovat bez
jakékoliv pomoci a musi zdvod dokonc¢it bez ohledu na mechanické zavady nebo pocasi

(Bernacikova, Kapounkova, Hiebickova, Sykorova, & Novotny, 2010).
2.1.1.1 Cross-country

Tato disciplina se jezdi na okruhu, jehoZ profil je Caste¢né zasazen do lesniho
prostiedi a vyuziva terénnich nerovnosti. Nejezdi se na vzdalenost, ale na pocet okruht.
Jedna se o olympijskou disciplinu a je to jedind disciplina zdvodi horskych kol, kterou
muizete na olympiadé vidét. Ceskd republika vni dosahla velkych twspécht diky
vynikajicimu jezdci Jaroslavu Kulhavému. Mezi nejlepsi zadvodniky této discipliny patfi
Julian Absolon, Jaroslav Kulhavy, Nino Schulter a v posledni dob¢ tzv. mimozemst'an

Mathieu van der Poel (Palka, 2010).
2.1.1.2 Cross-country maraton

V maratonu se zavodnik potyka s néstrahami trat€ a jejim pfevySenim. Zavody
se pofadaji na 25, 50, 75, 100 km. Jsou mezi nimi i takové zadvody, kdy se jede i1 vice jak
100 kilometrt. Jsou maratony i na hodiny, naptiklad 6 nebo 12 hodin, a jezdi se i no¢ni
prejezdy. Mame zde i n€kolikadenni etapové podniky podobné t€ém na silnici a mezi
nejznaméjsi patii CapeEpic. Kvuli délce trati a fyzické naro€nosti je podél trati
umisténo nékolik obcerstvovacich stanic. Fenoménem dnesnich dlouhych zavodi pro
Sirokou vetejnost jsou zavody ze seridlu Kolo pro Zivot. Na téchto zavodech hobby

jezdec potka znamé profesionaly a zaZzije zde podobné elektrizujici atmosféru jako na
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velkych profesiondlnich zdvodech. Zméti zde sily nejen s jinymi zavodniky, ale hlavné

sam se sebou (Palka, 2010).
2.1.1.3 Fourcross

Dalsi disciplinou je fourcross (4X, BicycleFourCross, Bicycle Super Cross). Je
to jedna z novégjSich cyklistickych disciplin. Traté jsou podobné jako traté pro klasické
BMX neboli takzvané bikrosové traté, ale vedou pouze z kopce. Zahrnuji klopené
BMX tratich. Trat’ sjizdéji Ctyfi jezdci a vyuzivaji vlastnosti terénu, aby ziskali pted

soupeti naskok (Palka, 2010).
2.1.1.4 Downbhill

K dal§im disciplinAm patii sjezd (downhill). Jedna se o disciplinu, ktera
kombinuje rychlost, skoky a spoustu pfipadnych padl. Stala se divacky atraktivnim
a vdéénym sportem. Podstata nespociva jen v rychlych sjezdech, jsou zde i technické
pasaze s fadou zatacek a efektnich skokll. Tyto pasadze provétuji schopnosti
zavodnik musi mit povinnou integralni helmu, chrani¢ hrudniku i1 patete a rukavice,
chranice kolen a loktti. Kola na tento typ zavodil jsou specidln¢ upravena. Maji zdvih

vidlice az 20 cm, velice robustni konstrukei ramu a velmi u¢inné brzdy (Palka, 2010).
2.1.2 Rekreaéni MTB

Cyklistika je doporucovana jako doplikovy a regeneracni sport pro jina
sportovni odvétvi i béZznou populaci (Havlickova & kol., 1993). Hojné se tak vyuziva
jako rehabilitani a kondi¢ni cviceni po téZkych trazech a nemocech. Zapojuje velké
mnozstvi svalli dolnich koncetin, zlepSuje se plicni ventilace a rozviji se
kardiovaskularni systém. ,,Pro cyklistiku je typicky cyklicky pohyb vytrvalostniho
charakteru, provadény stfidavou praci svalstva dolnich koncetin. Energeticky vydej pfi
jizd€ na kole je zavisly na veku, pohlavi a na hmotnosti jedince, zvySuje se v tésné
zavislosti na rychlosti jizdy.“ (Landa, 2005, str. 23)

Je to vhodny sport jak pro star$i generaci, tak i pro mladé. MTB je tedy casto
vyuzivan jako rekreacni sport pro rodiny s détmi ¢i jako kulturni a spolecenska cast

bézného zivota. Vznika spousta novych cyklotras a trailti, kde mize rodina nebo jedinec
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travit volny cas. Obrovskym fenoménem jsou tzv. singletraily (singletrack). Trasy
singletracku jsou navrzeny tak, aby se co nejvice piiblizily konkrétnim mistim v dané
krajin¢ a také aby odolaval jak pfirodnim vliviim, tak turistické zatézi. Svym trasovanim
vede cyklisty k dynamické jizde, kdy museji klickovat mezi stromy, piejizdét jednotlivé

terénni nerovnosti, projizdét zatackami a sledovat ménici se profil traté.
2.1.3 Zdravotni rizika

Pti sjezdech hrozi vysoké riziko padu. Jednd se predev§im o odfeniny,
pohmozdéniny atd. U MTB cyklisti se setkdvame se zvyraznénou horni kyfozou
a bolestmi v bederni Casti patefe. NejCastéj$i poranéni jsou akutni: zlomenina kli¢ni
kosti, zlomenina zapésti, zlomenina prstd, poranéni hlavy. Hrozi i riziko dehydratace

(Bernacikova, Kapounkova, Hiebickova, Sykorova, & Novotny, 2010).

2.2 SPORTOVNI PRIPRAVA
2.2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon ,,reprezentuje aktualni moznosti sportovce.” (Dovalil & kol,
2008, str. 220) Dovalil Josef, a dalsi, (2009, str. 15) popisuji sportovni vykon rovnéz
jako ,,vymezeny systém prvki, ktery ma ur€itou strukturu, tj. zakonité uspotradani...
a dale uvadi, Ze ,,sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech,
jejichz obsahem je feSeni Ukoll, které jsou vymezeny pravidly piislusného sportu
a Vnichz sportovec usiluyje o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladi‘
a zduraziuji dtlezitost motivovanosti kK maximalnimu vykonu. (Dovalil & kol, 2002,
str. 11) Dovalil et al. (2008) i Lehnert et al. (2001) rozd¢luji sportovni vykon na tymovy
(zejména sportovni hry) a individualni (vykon jednotlivce), kdy vykon tymovych
disciplin vyrazné¢ ovliviiuji vztahy mezi spoluhra¢i. MTB se tadi mezi Ssporty

individualni.
2.2.2 Kondi¢ni faktory

Kondi¢ni faktory neboli pohybové schopnosti jsou napf. sila, vytrvalost, rychlost
atd. Tréninkem se nikdy neda ovlivnit pouze jedna schopnost, i kdyz je na ni trénink
cilené zaméten. VSechny schopnosti jsou propojené navzéajem, takze se nedaji rozvijet

naprosto izolovan¢ (Dovalil et al. 2002)
10



Sila

Sila, mysleno jako silova schopnost, je ,,komplex pohybovych schopnosti
prekonavat, udrzovat nebo brzdit ur¢ity odpor.© (Dovalil et al. 2008)
Rozdéleni svalovych schopnosti podle typu svalové kontrakce:
e Izometricka, staticka — zvysuje se napéti, délka zistava stejna.
e Izotonickd, dynamickd — délka svalu se méni, napéti zlstava relativné
stejné.
o Koncentricka — sval se zkracuje, napéti se neméni.
o Excentricka, brzdiva — sval se protahuje, napéti zistava stejné

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
Druhy silovych schopnosti

Dovalil et al. (2008) je rozd¢luji na absolutni (maximalni), ktera nastava pii
nejvyssim mozném odporu pii dynamické a statické svalové Cinnosti, déle je to sila
rychla a vybusSna, coz je schopnost piekonavat nemaximalni odpor vysokou az
maximalni rychlosti, probiha pifi koncentrické svalové Ccinnosti, a posledni je
vytrvalostni sila, ktera opakované piekonavd nemaximalni odpor nebo dlouhodobé
odpor udrzuje, probiha pii statické i dynamické ¢innosti. Peri¢ a Dovalil (2010) pozd¢ji
oddéluji vybuSnou a rychlou silu kazdou zvlast, pficemz vybusna je maximalni
zrychleni pfi malém odporu (napt. odrazy, hody), rychla je nemaximalni zrychleni

s nizkym odporem (starty, béh pies piekazky, série udert v boxu).
Faktory oviliviwjici silové schopnosti:

e Nervosvalova koordinace — schopnost v maximalni rychlosti stfidat stah
a uvolnéni svalového vldkna.
e Typ svalovych vldken
o Cervena — pracuji dlouho, ale pomalu.
o Bild — pracuji rychle, ale jen chvili.
o Urovei maximalni sily — nardst svalové sily, a tedy i rychlosti, je spojen
S hypertrofii svali, coZ je v nékterych sportech problematické (napf.
box).
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Rychlost

,»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet Cinnost
s maximalni intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s), a to bez odporu nebo jen s malym odporem (pfiblizné 20-25 %
maxima).* (Peri¢ & Dovalil, 2010, str. 92)

Podle Perice a Dovalila (2010) zavisi silové schopnosti na nékolika faktorech

ovlivnitelnych tréninkem.

Druhy rychlostnich schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) je rozdé€luji na tii zakladni typy, které jsou na sobé
relativné nezdvislé. Znamend to tedy, Ze pokud je velmi dobfe rozvinuta jedna,
neznamena to, Ze je dobie rozvinuta i dalsi.

Prvnim typem je rychlost reakce, coz je tedy doba, za kterou je jedinec
schopen reagovat na né&jaky podnét (napt. vystiel a nasledny start sprintera). Dalsi je
rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost), kdy se u daného pohybu da piesné
urcit, kde kon¢i a kde zacina (hod, skok). Tteti je rychlost lokomoce, ktera se dale déli
na rychlost akcelerace (zrychleni), frekvence a rychlost se zménou sméru (slalomy

apod.).
Vytrvalost

Dovalil et al. (2008) popisuje vytrvalost jako schopnost vykondvat dany
komplex pohybovych schopnosti co nejdéle nebo ve stanoveném cCase S co nejvyssi
intenzitou, aniz by pozadovana intenzita klesala. Spolu s Pericem (2010) vytrvalost
jednoduse definuji jako schopnost odoldavat tnavé. Tuto schopnost ovliviluje fada
faktort, jako jsou uroven rozvoje fyziologickych funkci a psychicky stav jedince.

Zdtraznuji dileZitost zejména moralné volnich vlastnosti sportovce.
Druhy vytrvalosti

Rozdé€luji se podle délky trvani a podle typu aktivace systému, ktera prevazuje
(Dovalil et al. 2008). Prvni je vytrvalost dlouhodoba, ktera trva vice nez 10 minut a
zapojuje systém O2, stifednédoba trva 8-10 minut (LA-O2), kratkedoba 2-3 minuty
(LA) a rychlostni, ktera trva do 20-30 s (ATP-CP).
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Pohyblivost

Dovalil et al. (2008, str. 142) popisuji pohyblivost jako ,,schopnost provadét
pohyby velkého kloubniho rozsahu zavisi na anatomické stavbé kloubu (jejich tvaru),
na pruznosti vazi, Slach a svalti...* Snizena pohyblivost zvySuje riziko zranéni, proto je
potieba rozvijet v tréninku pohyblivosti.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd¢luji metody rozvoje pohyblivosti podle dvou
hlavnich kritérii. Prvni je aktivita pohybu a druha je dynamika provedeni. Podle
aktivity pohybu se dale déli na aktivni pohyb provadény vlastni silou a pasivni, kdy
se krajni polohy dosahuje pomoci vnéjsiho faktoru (napf. trenér, gravitace aj.).
Dynamika se d¢li na pohyb dynamicky, kdy se cviky provadi Svihem, a staticky, kdy

Vv urcité poloze setrvava delsi dobu.
Koordinace

Koordina¢ni schopnosti jsou ,,dispozice lehce a ucelné¢ koordinovat vlastni
pohyby, piizptisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost
a rychle si osvojovat nové pohyby.“ (Dovalil et al. 2008, str. 92) Jejich zaklad je ¢innost
centralni nervové soustavy (CNS), ktera tidi a organizuje oblasti, které jsou poticba
zapojit pro dany pohyb. Souhrn CNS a nervosvalového aparatu tvoii vnitini fizeni
pohybu — koordinaci. Vnéjsi projev koordinace je obratnost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dovalil et al. (2008) uvadi, ze nejcastéji se koordinacni schopnosti rozlisuji na
schopnosti diferencia¢ni, orientacni, schopnost rovnovahy, reakce, rytmu, schopnost
spojovaci, pfizplisobovani, ucenlivost, regulace svalového napéti a relaxace.

U sportovcet s vyssi vykonnosti zdtiraziuje jesté specifické koordinacni schopnosti.
2.2.3 Faktory ovliviiujici sportovni vykon

Sportovni vykon muze ovliviiovat celd fada faktorl, které jsou trénovatelné,
navzajem se ovliviluji a dd se k nim pfihliZzet pfi vybéru sportovnich talentl. Jsou to
napiiklad faktory taktické, technické, somatické, kondi¢ni a psychické (Dovalil et al.
2002)

e Somatické — konstituce jedince, které se vztahuji kK danému sportovnimu
vykonu.
e Kondi¢ni — soubor pohybovych schopnosti.

e Technické — souviseji s provedenim sportovnich dovednosti.
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e Taktické — tvofivé jednani jedince.
e Psychické — poznavaci, emocni a motivaéni procesy vychazejici

Z 0sobnosti.

Dovalil et al. (2008) dale rozlisuji vykon na relativné maximalni, takovy vykon
je nejvyssi vzhledem ke schopnostem a moznostem sportovce, a absolutné maximalni,
ktery byva n¢jaky rekord, at’ uz skolni, nebo olympijsky. Za faktory odrazejici se ve

sportovnim vykonu povazuji:

e Vrozené dispozice — povaha, vlohy ¢i nadani, které se projevi az aktivni
¢innosti, do té doby jsou skryté.

e Vliv prosttedi — ,,Rozvinuti vrozenych dispozic je dano zCasti
podminkami, v nichz se jedinec vyviji.“ (Dovalil et al. 2008, str. 221)

e Vliv tréninkového procesu — soubor dlouhodobé a cilené pusobicich
podnéti, rozélenénych do etap sportovniho tréninku, jejichz obsah

odpovidé véku jedince.

Tyto faktory jsou vzijemné provazany a navzajem se podminuji, ovliviiuji

a doplnuji (Dovalil et al. 2008).
2.2.4 Sportovni vykon v MTB

Hlavni cinitelé vykonnosti v cyklistice jsou podle Cihlafe (1976) technicka
a psychicka piiprava. Tvrdi, ze techniku a taktiku se muze naucit kdokoliv, ale
nejdulezitéjsi faktory ovliviiujici vysledek jsou v tomto sportu rychlost a vytrvalost.
,»Cilem sportovniho vykonu v MTB je projet danou trat v co nejkrat§im case. Na
vykonu se podili pfedevS§im vytrvalostni a koordinacni schopnosti.“ (Bernacikova,
Kapounkova, Hiebickova, Sykorova, & Novotny, 2010) Dovalil et al. (2009) zminuje,
ze je dulezité umeét predvidat. Schopnost anticipace se Casem zlepSuje. Udava, ze
v rtiznych sportech je variabilita feSeni tikoll odliSna a nabizi tfi mozna rozdéleni podle
podminek feSeni jednotlivych tkolti na standardni a neménné (gymnastika, sprint),
situacni proménlivé (kanoistika, sjezd) a neustale se ménici (napt. box, fotbal). MTB
tedy spadéd do skupiny situa¢né proménlivych, ve které ,.feSeni pocita se stiedni mirou

variability.” (Dovalil et al. 2009, str. 13) Jedna se také o sport vytrvalostniho charakteru
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s vysokym aerobnim podilem a fazemi anaerobni prace svalu napf. pfi zmén¢ terénu, ve

stoupani atd., cemuz je tedy i pfizpusoben trénink (Anonymous, 2011).

Metabolicka charakteristika vykonu MTB (Bernacikova,
Kapounkova, Hiebickova, Sykorova, & Novotny, 2010).

o Typ zatéze: kontinualni

e Délka vykonu: 1:45-2:30 hodin (trat’ 25-40km)

e Intenzita zatizeni: stiedni aZz submaximalni

e Metabolické kryti: anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace

2.3 SPORTOVNI TRENINK

Tento pojem Ize chapat jako ,,proces slozité bio-psycho-socialni adaptace, tedy
ptizptsobeni sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu.* (Peri¢ & Dovalil, 2010, str. 2)
Dale udavaji, ze kromé& nutnosti fyzické adaptace na ndmahu se ve sportu uplatiiuji
pouze pohyby naucené a osvojené (sportovni dovednosti), takze je potieba byt schopen
ovladnout nové pohyby. Také je nutné umét se soustiedit, ovladat, odiikat si,
piekonavat obtize a netGspéchy atd. Na sportovce jsou tedy kladeny nejen vysoké
fyzické naroky, ale také psychické. Ve sportovnim tréninku se podle Peri¢e a Dovalila

(2010) objevuji 3 zakladni procesy:

e Proces morfologicko-funkéni — soustfedi se na stalost organismu
(homeostazu) a pusobeni stresu na organismus. Aby doslo k adaptaci, je
potfeba, aby byly piislusné podnéty opakovany v pfiméfené mite
a dostateCné Casto po del§i dobu. Pokud jsou tyto podminky splnény,
reakce organismu na pisobeni podnétu se budou zmensovat.

e Proces motorického uceni — fada sportli vyzaduje osvojeni si Casto az
nepfirozenych pohybt, kdy vrcholovi sportovci dokazi pohyby provadét
tak, Ze vypadaji snadn¢ a elegantné. Motorické uceni probiha ve 4 fazich:

o Seznameni ,
o zdokonalovani,
o automatizace,

o tvoriva realizace.
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e Proces psychosocidlni adaptace — vliv sportu a sportovniho prostredi je
mén¢ znatelny nez vliv na organismus. Projevuje se v chovani a jednéani
jedincii, tyto znaky ovSem neni snadné rozpoznat a zaznamenat a je tézké

je porovnavat, méfit a je témeét nemozné je predvidat.

Slozky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku rozifazujeme podle rtznorodosti ukoll, obsahu
a metod nacviku sportovnich dovednosti a jejich osvojovani v tréninku a pfi soutéZzich.
Radi se mezi né vyhodnocovani situaci, vybér vhodného feleni, rozvoj tviréich
schopnosti sportovce, ale i taktickd a technicka pfiprava. Dalsi slozku tvoii kondi¢ni
priprava zamétujici se na vyuziti pohybovych dovednosti s odpovidajicim zatizenim,
aby doslo k rozvoji kondice. Psychologicka piiprava se zaméfuje na osobnost sportovce,

zvladani emoci, stresu, motivace apod.

2.3.1 Trénink MTB

Cyklistika jako kazdy sport, hlavné ta zavodni, prodélava obrovské
technologické pokroky a zde je neustaly vyvoj, at’ je to technické vybaveni, nebo co se
tréninku a tréninkovych metod tyce. Diky technologickému vyvoji a vstupu karbonu do
sveta cyklistiky se snizily rapidné vahy vybaveni a jednotlivych komponentd. Neni to
pouze o technologiich, ale podstatnou roli zde hraje i1 trénink a piiprava cyklisty.
V dnesni dobé€ je Castou soucdsti optimalizace tréninku vyuzivani télesné diagnostiky
a raznych testd fyziologickych predpokladii jedince, jako jsou meéfeni srdec¢ni
frekvence, kadence, watt metry a méfeni laktatu a hojné se vyuzivaji 1 metody
mentéalniho tréninku.

Trénink se dé€li do nékolika obdobi. V zacatku piipravného obdobi je tfeba
rozvijet zakladni rychlost, silu, vytrvalost a koordinaci. V zimnim obdobi cyklistiku
nejlépe stimuluje béh na lyZich, brusleni, terénni b&h, rychla chiize v ndro¢ném terénu,
spinning. Vhodné je i plavani, jez (podobné jako béh na lyzich) zatéZzuje vSechny

svalové skupiny (Ondracek et al. 2007).
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Rozdé&leni ptipravného obdobi podle Bernacikové et al. (2010):
e Vseobecné piipravné obdobi: polovina listopadu — prosinec,
e specifické pripravné obdobi: leden — tnor,
e soutézni obdobi: biezen — polovina fijna,

e prechodné obdobi: polovina fijna — polovina listopadu.

Bernacikova et al. (2010) dale zminuji, ze béhem specidlniho piipravného
obdobi se postupné snizuje vSeobecnd pifiprava a nariistd specidlni piiprava, najeti
potiebného poctu km — v tomto obdobi vzrlstd intenzita zatéZovéani, zejména rozvoje
sily a rychlosti, diraz se klade na rozvoj anaerobni kapacity. V zavodnim obdobi

pfevaZzuje intenzita nad objemem.

Priklad celorocniho tréninkového cyklu:
e Pocet tréninkovych jednotek za rok: 300-600
e Pocet hodin zatizeni za rok: 900-1000

e Pocet zavodu za rok: 55

24 ZATEZ
,,Stav mobilizace riznych funkci organismu ¢loveéka.” (Dovalil et al. 2008, str.

225) Jde tedy o aktualni zmény v organizmu, které se projevuji napiiklad zvySenim
srdeniho tepu, hladiny adrenalinu, svalového napéti atd. Tyto reakce jsou dany
geneticky. ZatiZeni, které¢ je zplsobeno pohybovou c¢innosti, pokud je opakované
zvladnuto, vede k adaptaci jedince na dany zatézovy podnét a stoupd tedy vykonnost.
Pfiméfeny stres na organizmus vede tedy Kk ptizptusobeni, pokud je zatizeni pfilis velké,
oznacuje se pojmem stresor. Stresor ovliviiuje organismus sportovce negativné, miize
vést az k jistému rozvratu. Kdy se ze stresu stava stresor, je pomérné obtizné odhadnout
a je to velice individualni (Dovalil et al. 2008). V jiné publikaci definuji velikost
zatizeni jako ,,vicerozmérou veli¢inu, kterou vytvéareji charakteristiky zatiZeni.“
(Dovalil et al. 2009, str. 88) Tyto charakteristiky jsou:

e Intenzita cviceni,

e doba trvani,

e pocet opakovani,
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¢ interval odpocinku mezi jednotlivymi cvicenimi,

e zplsob odpocinku.

Déle rozliSuji zatizeni na vnitini a vnéjSi. Vnitinim zatizenim se mysli
reakce organismu (napf. zvySeni tepové frekvence) a vnéjSi se vaze na

pohybovou ¢innost (Dovalil et al. 2009).
2.4.1 Intenzita zatiZeni

Dovalil et al. (2008) ji spojuji s usilim vynaloZzenym pii dané pohybové ¢innosti.

Je dana vydejem energie, coz znamend, ze ¢im vyssi je vydej, tim vyssi bude tedy
intenzita, proto se udava v Kl/s, coz je v podstaté mnozstvi energie vyuzité za jednu
casovou jednotku. Podle toho, jak je zatizeni velké, se zapojuje jiny energeticky systém
a lze orientacné pouzit 1 tepovou frekvenci (TF). Intenzita zatizeni se tedy rozdé€luje
nasledovné:

e Nizka — O2, aerobni, do 75 % max. TF,

e stfedni — O2-LA, aerobné-anaerobni, 75-85 % TF,

e submaximalni — LA, anaerobni laktatové, vice jak 85 % TF,

e maximalni — ATP-CP, anaerobn¢ laktatové, vice nez 85 % TF (o kolik

vice, je jiz velmi individudlni).
2.4.2 Pocitovana zatéZz a metoda RPE

RPE je zpusob hodnoceni miry vnimané ndmahy podle Borgovy Skély. Zastaval
nazor, Ze ,.kazdy sportovec je ve svém vztahu k tréninku jiny a Ze by proto bylo uzite¢né
vyvinout spole¢ného jmenovatele, ktery by pomohl hodnotit intenzitu pohybového
zatizeni.* (Castka, 2011, str. 13)

Borgova $kala bere v uvahu percepci, srde¢ni frekvenci, poceni, rychlost
dychani a svalovou tnavu (Cechovskd & Dobry, 2008). Funguje na principu
odhadovani miry vnimani aktualni z4téze a sportovec by se mél zaméfit na vSechny
faktory, jako jsou napt. usili, nAmaha, problém s dychanim apod., najednou (Castka,
2011).
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vnimani intenzity zatéze

Lehka

2-3 Tempo, které pocitové vydrzim hodiny. Dychani lehké,
bez problémt mluvim, mdzu si i piskat nebo zpivat.

Namahava

7_8 Mluvit uz prakticky nejde, musim pravidelné dychat.
Zatéz je intenzivni, na hranici komfortu. Stale mam ale
jesté rezervu.

Obrazek 1. Stupnice RPE, podle kter¢ se udava pocitovand zatéz v tréninku

(Osler, 2017).

Vysvétlivky: RPE — Rated Perceived Exertion je jednoducha stupnice, kterou se popisuje

pocitova naro¢nost tréninku.

2.5 PSYCHOLOGIE SPORTU

Védni obor Psychologie sportu se vénuje vlivu a dopadu psychologie
a mentalniho tréninku na sportovce, moznostem vyuziti jednotlivych metod a jejich
aplikace na jednotlivé sporty. Psychologie sportu je ,,obor zabyvajici se sportovnim
tréninkem a dal$imi podminkami vykonnosti sportovce vcetné jeho osobnosti
a osobnosti trenéra.” (Hartl & Hartlova, 2000)

Gonzalez (2017, str. 25) tvrdi, Zze sportovni psychologie ,,studuje chovani

a zvyky uspeésnych.*
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2.5.1 Psychologicka priprava ve sportu

Télesna a psychické priprava jsou hlavni Cinitelé vykonnosti v cyklistice. Velmi
zjednodusen¢ bychom to mohli vyjadrit tak, ze techniku a taktiku by se mohl naucit
kazdy, ale o vysledku rozhodne v cyklistice vytrvalost a rychlost (Cihlat, 1976).

Pokud jsou psychické schopnosti systematicky budovany, jsou také mnohem
dtive k dispozici (Chevalier, 1998).

»Psychologicka pifiprava se ve svych pristupech zabyva predevSim
modelovanym tréninkem, regulaci aktuédlnich psychickych stavili, regulaci motivacni
struktury, regulaci meziosobnich vztahli, ovlivilovanim osobnosti sportovcil
v obecnéjs$im i specifickém smyslu podle pozadavki sportovni specializace.” (Dovalil et
al. 2009)

Hlavnim cilem psychologické pfipravy sportovce je dosdhnout stabilni
vykonnosti, ktera odpovida fyzickym schopnostem sportovce a vykon, na ktery je
trénovan. Sportovec by mél podavat pravidelny vykon bez vétSich odchylek. Provadi se
za ucelem odstranit negativni psychické stavy, které by mohly zapficinit selhani
vykonnosti. Pro podani vysokych vykoni je tfeba zvladnout mnoho psychickych zatézi,
jako jsou nechut’, lenost, tinava, monotdnnost, strach ze selhani atd. (Hosek et al. 2006).
Nékteré faktory nutné pro vytvoreni zavodnich mentalnich strategii:

e Dobré porozuméni specifickym pottebam jednotlivce,

e detailni znalost specifickych narokt daného sportovniho odvétvi,

e zallenéni téchto informaci za ucelem identifikace kritickych psychologickych
faktort ovlivitujicich vykon,

e vypracovani co nejefektivnéjSi zdvodni mentalni strategie pro jednotlivého

sportovce (Taylor, 1995).

Safai (2014) rozdéluje metody a techniky psychologické piipravy do kategorii podle
toho, na jakou slozku psychiky primarné ptsobi:

e Kognice (pozornost, mysleni a vnitini fec),

e emocni procesy (prozivani emoci, imaginace),

e aktivace (prace s t€lesnym napétim a vnitini energii),

e motivace (definice a planovani cili),

e Sebeduvéra (vnitini presvédceni o schopnosti zvladnout ukol).
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2.5.2 Mentalni trénink

Mentalni trénink je vybér ucinnych mentalnich cviceni z riznych odbornych
klinicky ovéfenych postupt, které pomahaji docilit uréité vnitini vyrovnanosti a jisté
urovné sebeovladani, pficemz vysledky by mély byt viditelné jiz po tfech mésicich
(Seiler, Van¢k, & Stock, 1996). Pomoci mentalni ptipravy se sportovci miizou snadnéji
vyrovnat s uspéchy a nelGspéchy a mize pomoci zmeénit jejich chovani a postoje, jez
negativné ovlivituji sportovni vykon.

Dle Safafe (2014) je mentalni trénink zptisob psychologického zasahu zaméfeny
na zlepSeni mentdlni kapacity i vykonnosti. Zakladnim cilem mentalniho tréninku je
rozvinout psychické funkce a procesy (pozornosti, motivace, aktivace, emoci, mysleni,
sebeduvéry) tak, aby neohrozovaly vykonnost. Dal§im cilem je ho dokonce vyuzit i ke
zvySeni vykonnosti. Lze pouzit i ,,vysSi stupent mentalniho tréninku, jehoz cilem je
vyuzit a transformovat stres spojeny se soutéznim vykonem do energie vykon
podporujici. (Hulak, 2018, str. 16) Jde tedy o to, dosahnout takové trovné, kdy
sportovec v soutézi podava svilij nejlepsi mozny vykon.

Zakladni postup mentdlniho tréninku vyuziva SafaF (2014) podle
pétistupiiového algoritmu:

1. Psychodiagnostika — zamé&fuje se na diagnostiku psychické charakteristiky,
procesu a funkce.

2. Nacvik pod vedenim psychologa — na zaklad¢ vysledkd diagnostiky se aplikuje
interven¢ni technika, jejiz trénink vede psycholog. Jedinec by se mél naucit
zakladni postup a byt si védom pozitivnich efekti i rizik cviceni.

3. Samostatny nacvik v klidovych podminkach — sportovec dostane harmonogram
pro nacvik v klidovych podminkach (vétSinou doma) a o nacvicich si vede
pisemny zaznam a pribézné konzultuje s psychologem. Cilem je automatizace
postupu, ovéieni efektu a pripadné ptrizptisobeni.

4. Aplikace do sportovniho tréninku — jedinec za¢ne vyuzivat intervencni techniky
ve sportovnim prostiedi a pfi tréninku hleda vhodny ¢as a prostor pro jeji
pouziti. Cilem je vytvofit rutinni postup, ¢imz se zkrati Cas potfebny pro
dosazeni pozadovaného efektu.

5. Aplikace do soutéznich podminek — sportovec vyuziva techniku pted, v pribéhu

¢i po ukonceni sportovniho vykonu za Gcelem dosazeni optimalni vykonnosti.
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VyuZziti metod mentalniho tréninku ve sportu

Mnozi vrcholovi sportovci dnes vyuzivaji sportovniho psychologa
a certifikované mentalni kouc¢e. Psycholog nebo kou¢, ktery sportovce vede, je velmi
podrobné sezndmen s tréninkovym i zavodnim procesem sportovce. Do piipravy a do
planu mentalniho tréninku se zahrnuji osobni cile a klade se diiraz na rozvoj osobnosti
sportovce. Trénink tedy nebyva zaméfen pouze na sportovni vysledek.

MTB funguje i jako tymovy sport, ale i tam se klade vétsi diraz na rozvoj
individuadlni nez na rozvoj tymové spoluprace. Cross-country, jedina olympijska
disciplina MTB, vypada tak, ze kazdy cyklista jede v podstaté sam za sebe, tudiz neni
velky prostor pro tymovou Spolupraci. Zde mnoho sportovcli vyuziva pravé metod
mentélniho tréninku.

Nejvice se vyuziva metoda vnitini feci, kdy si sportovec nachysta podle profilu
trati vnitini fe¢, kterou vyuziva podle vyvoje zavodu. Vzdy musi reagovat podle situace
a svych moznosti. Je nachystany plan vnitini feci, ale jezdec musi byt schopen dany
plan v reakci na vyvoj zdvodu ménit. Je tedy nezbytné naucit se pouZivat pozitivni

motivaci a rychle a spravné vyhodnocovat situace.

Motivace

,Podnécuje, podporuje nebo tlumi angazovanost v ¢innosti.“ (Dovalil et al.
2008, str. 118) Dale také popisuji, jak je sportovec pobizen K dosahovani urcitych cild.
Gonzalez (2017) zminuje, ze pokud sportovec pocituje nedostatek motivace, ma Spatné
nastavené cile. Podle Dovalila et al. (2009) je motivace velice proménliva a zakonitosti
ovlivilujici motivaci a sledovatelnost zmén u ni jsou velmi Spatné odhadnutelné

a pfedvidatelnost je téméf nulova.

Stanoveni cila

Je dilezité, aby byly cile pro daného jedince dostate¢nou vyzvou, ale zaroven by
mely byt realistické, aby se jich dalo pti pfiméfeném usili dosahnout (Gonzalez, 2017).
Gonzalez (2017) zaroven doporucuje stanovit si také mensi, dil¢i cile, na kterych je
mozné pozorovat pokrok, ktery sportovce bude dale motivovat k vétSimu Usili a touze

po dalSim zlepSeni.
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2.6 CHARAKTERISTIKA VNITRNI RECI

Mnoho z dnesnich poznatkli a nazori vychazi ze zakladi Piageta, Vygotského
a dalSich, ktefi ovSem zkoumali teorie fe¢i a mysleni, nikoliv v8ak vnitini fe¢ jako ji
zname dnes. V zavéru svych praci autofi dochazi k ur€itym spojitostem a provazanosti
S vnitinim dialogem. A dnes tedy vnitini fe¢ definujeme jako vnitini dialog, ktery
vedeme sami se sebou (Piaget, 2007). Stejné vnitini fe¢ popisuje i Hardy (2006).

Podle Burtona a Raedekeho (2008) je vnitini fe¢ ticha verbalizace, ktera vznika
Vv procesu mysleni. Jednd se o odvozenou formu vnéjsi feCi, kterd je specialné
ptizptsobena vykonu dusevnich operaci v mysli. Spoc¢iva v neustalém toku negativnich
a pozitivnich myslenek, které determinuji nasi naladu a naSe emoce.

Vnitini fe¢ jako hlas uvnitt hlavy je pfimo spojen s nasi percepci (Theodorakis et
al. 2000). Vnitini fe¢ dukladné analyzuje Hardy (2006), ktery déli vnitini fe¢ podle
tfech zakladnich hledisek: valenéni hledisko, audiofonické hledisko a funkéni hledisko.

Nékteré dalsi pojmy, které se pouzivaji pii zkoumani wvnitini feci, jsou
subvokalni neboli skryta fe¢, dale také automatické mySlenky, coz jsou myslenky
generované automaticky a piijimané jako fakta bez jakéhokoliv ovéfeni (Piaget, 2007).
Egocentricka fe¢ je pojem zaveden Piagetem (2007) pro fe¢, jiz pouziva dité, kdyz

hovoti samo se sebou.
2.6.1 Pozitivni vnitini Fe¢ jako metoda mentalniho tréninku

Miguel Ruiz (2001) pouziva pro definici vnitini feci termin ,,soudce “. Popisuje,
Ze tento ,,soudce “ ma sklon hodnotit vSe, co se déje kolem nas, ale i uvniti naseho téla.

Metoda wvnitini fe¢i je definovana riznymi zpisoby. Jednd se neustaly tok
negativnich nebo pozitivnich myslenek, které urcuji nasi naladu a naSe emoce. Pokazd¢,
kdyZ hodnotime, ¢i pouze piemyslime, spousti se nam v hlavé dialog, ktery miize trvat
i n¢kolik hodin (Burton & Raedeke, 2008).

Riizné dialogy (nikdy se nejedna o monolog) se odehravaji kazdému sportovci
a Vynoruji se pozitivni 1 negativni myslenky. V dialogu mizeme pozorovat bipolarni
povahu vnitini fe¢i. Na jednu stranu jeden hlas podporuje a pomaha, kdezto ten druhy
hlas odrazuje a zpochybnuje. Vnitini pozitivni fe¢ mize zlepsit soustfedéni na zavod,
negativni vnitini fe¢ mize mit za nasledek napi. uzkost a pochybnosti. Vnitini fe¢ je
velmi dulezita pro kognitivni kontrolu. Pokud je tedy jedinec schopen kontrolovat

vlastni tok myslenek, muze tak vyrazné¢ ovlivnit sviij vykon (Gonzalez, 2017).
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Burton a Raedeke (2008) popisuji, ze negativni vnitini fe¢ vznika nekontrolované,
kdezto pozitivni vnitini fe€ je tvofena bud’ zamérné (tzv. smart-talk) za Géelem zvyseni
sportovniho vykonu, nebo vznika automaticky podle n&jakého myslenkového vzorce, ke
kterému ma jedinec sklony.

U negativni vnitini fe¢i uvadi Hogg (1995) nékolik negativnich myslenkovych
vzorci. Jedna se pfedevSsim o nadmérnou generalizaci, Cernobilé mysleni, zkresleny
vybér faktl, katastrofické mysleni, vztahovacnost, argumentace emocemi,
sebeobvinovani, ¢teni myslenek, ¢i tzv. ,,bychy a musy*.

Pozitivni vnitini fe¢ naopak pfispiva k usili pfekondvat prekazky zpiisobené
negativnimi myslenkovymi vzorci. (Hardy, Hardy, & Hall, 2005) ji vidi jako osobni
povzbuzeni nebo viru ve schopnost uspét. Weinberg (2007) popisuje blize pozitivni

vnitini fe€ jako typicky zamétenou na vzrlstajici energii, usili a pozitivni postoj.
Vnitini Fe¢ ve sportu

Vétsina studii zamétujicich se na self-talk byla provedena na jedincich
vénujicich se sportim, které trvaji krat$i dobu, jako jsou sprinty, fotbal apod.
(Hatzigeorgiadies, Zourbanos, Galanis, & Theodorakis, 2011). Pouziti vnitini fe¢i pii
cyklistickém maratonu prozkoumali ve vétsi mite Kress a Statler (2007), kteti zjistili, ze
vyuziti pozitivni fe¢i pii dlouhych cyklistickych zavodech je mezi zédvodniky velmi
roz$ifenou a oblibenou metodou. Jejich prace byla zaméfena predev§im na vyrovnavani
se s bolesti, vyzkum vnitini feci byl tedy také limitovan spiSe na tuto problematiku.
Napfiiklad mezi maratonskymi bézci pouziva self-talk asi 88 % zavodnika (Van Raalte,

Morrey, Cornelius, & Brewer, 2015).
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3 CILE PRACE

3.1 VYZKUMNY ZAMER

Vyzkumnym zdmérem je sledovat u cyklisty MTB vliv pozitivni vnitini feci
na celkovy vykon sportovce v konkrétnim zavodé MTB a zaméfit se na jeden
Z konkrétnich psychologickych faktorii ovliviiyjicich vykon — pocitovanou

Zateéz.

3.2 HLAVNI CiL

Hlavnim cilem prace je subjektivni posouzeni ptisobeni pozitivni vnitini feci

na vykon cyklisty v zdvod¢ MTB.

3.3 DILCI CILE
1. Uskute¢nit nacvik zaméteny na vyuziti pozitivni vnitini feci.
2. Fenomenologicky porovnat subjektivni pocity béhem tréninkové zatéze
aplikovanim pozitivni vnitini feci v tréninkovém procesu.
3. Pokusit se navrhnout vhodné formulace pozitivni vnitini fe¢i v tréninkové

jednotce a pro zavod MTB.

3.4 VYZKUMNE OTAZKY

1. Jaky je vhodny postup nacviku pozitivni vnitini feci pro zavodnika MTB?

2. Jakym zptisobem byla aplikovana technika PVR pii kazdé tréninkové
jednotce a s jakym efektem?

3. Jakym zptsobem byla aplikovana technika PVR pfi zadvodé MTB a s jakym
efektem?

4. Jaké jsou vygenerované vhodné formulace pozitivni vnitini fe¢i zdvodnik,

které se daji opakované pouZzit?
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4 METODIKA

Prace je vzhledem ke svym cilim a charakteru zaloZena na pravidlech a teorii
kvalitativniho vyzkumu. Do oblasti studia vstupujeme bez piedchazejici teorie nebo
hypotézy, kterou by bylo potieba dokazovat nebo vyvratit. Prace se soustfedi zejména
na subjektivni hledisko a subjektivni nazor a pocity sportovce pii pouzivani pozitivni
vnitini feci.

V praktické ¢asti prace byl zvolen fenomenologicky pfistup k vyzkumu. Klade
se tedy diiraz na porozuméni zkoumanému jedinci a tomu, jak vnimé urcité zkusenosti a
situace (Hendl, 1997). Prace je zaméfena na zkuSenosti, které nastaly béhem tréninkové
jednotky nebo zavodu MTB pii aplikovani metody PVR.

Fenomenologické zkoumani vychazi z filozofické fenomenologie. Ten, kdo
vyzkum provadi, se snazi vstoupit do vnitfniho svéta jedince, aby porozumél vyznamim
konkrétniho jevu nebo fenoménu. Analyzuji se ziskané udaje, aby byla zachycena
esence prozité zkuSenosti. V ramci fenomenologické studie se vytvaii popis a
interpretace absolvovanych prozitki do textu, ktery poskytuje co nejvérohodné;jsi
nahled pro toho, kdo tu danou zkusenost neprozil. Udaje se shromazduji pomoci
kvalitativniho rozhovoru, kdy je ucastnik vyzvan, aby svou zkusenost co nejspecifictéji
popsal (jeho pocity atd.).

Po nashromazdéni dat se piistupuje k jejich analyze, ktera ma za cil extrahovat
prozité¢ skutecnosti tak, aby je bylo moZzné co nejsnaze a nejpresnéji komunikovat
(Hendl, 1997).

Fenomenologicky pfistup se tedy voli v ptipadé, ze:

1. Chceme prozkoumat vyznam prozité skute¢nosti a porozumét mu,
2. studovany fenomén se nejvhodnéji zachyti pokusem porozumét skutecnostem,
které U€astnik prozil,

3. fenomén neni dostate¢né prozkoumany (Hendl, 1997).

Z hlediska metodologického se jednd o jednopiipadovou kvalitativni studii. Je
zkouman a sledovan fenomén tréninku psychickych schopnosti.

Kvalitativni pripadova studie je detailni studii, kterd se zam¢fuje na sledovani
jednoho nebo nékolika malo pfipadi. Shromazd'ujeme tedy data od jednoho nebo
nekolika malo jedinci, pficemz se predpoklada, ze pokud ditkladné prozkoumame jeden

pfipad, miZzeme lépe porozumét dalSim podobnym piipadim. Na zavér studie se
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provadi posouzeni vysledkli a zkoumany piipad je mozné porovnat s podobnymi
ptipady (Hendl, 2008).
Studie podava piipad aplikace postupu kognitivné-behavioralni terapie do

sportovni praxe.

41 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO JEDINCE

Vyzkum se uskuteénil v pribéhu unora 2020, sledovanym jedincem byl cyklista.
Cyklista (narozen roku 1982) je studentem oboru trenérstvi a sport.

Proband ma za sebou vice jak dvé desitky zavodi. Na horském kole jezdi vice
nez 12 let. Trénuje 4—5krat tydné s ohledem na svoje zaméstnani vojaka z povolani a
nasazovani na vycvik. Neni vedeny v zaddném oddile ani pod Zadnou sportovni
organizaci.

Proband dale fadi mezi své oblibené sporty lezeni na skalach, plavéani, béh,
turistiku, lyzovani.

Prostfednictvim  zatazeni  techniky  psychické ptipravy (kognitivné-
behavioralniho postupu vyuziti pozitivni vnitini feéi) zamysli zvySeni vykonnosti,
odstranéni negativnich vlivl, které¢ v zdvod¢ znamenaji napt. ¢asovou ztratu, zhorSeni
koncentrace a schopnosti rychle reagovat a vhodnéjs$i vyhodnocovani situaci v zavode¢.
Mezi svoje nejvetsi nedostatky fadi Casté premysSleni a hledani problémt v priabéhu
zavodu. Dlouhé rozhodovani a nizka sebedlvéra pifi zavodech maji negativni vliv na

vysledky sportovni ¢innosti.

4.2 VYUZITI METODY VNITRNI RECI PRI ZAVODE MTB

Vnitini fe¢ vychazi z kognitivné-behavioralniho pristupu v psychologii pro
sportovce a pro nejlepsi vysledky a vyuZiti vnitini feci se musi sportovec drzet urcitych
reaguje, informace musi byt podavany v pozitivnich formulacich a v pfitomném case.

V praktickém nécviku se musime soustfedit na motivaci a snaZit se 1 po
nepovedeném ukonu nebo chyb¢ nechat negativni myslenku projit a vzapéti se navratit
Kk naplanovanému postupu a instrukcim. Kazdy sportovec si musi najit slova a slovni
spojeni, kterd odpovidaji jeho individualit¢ a budou mu nipomocny k dosazeni

vyty€eného cile.
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Pti z&vodé se sportovci dostavaji do védomi i1 negativni myslenky a ty prechézi
do negativni vnitini feéi. Tyto myslenky nelze odbourat, ale tréninkem je mozné je
korigovat a za pomoci pozitivni vnitini fe¢i je nahradit vice adaptivnimi,
konstruktivnéj§imi formulacemi. Na vykon sportovce maji vysoky Vliv obé slozky
vnitini fec¢i. Ne&kteti sportovei zatfazuji také vyuziti negativni motivace, protoze i
negativni vnitini feéi je vyburcuji k vy$§imu vykonu. VyuZiti VR je velmi individuélni,
zalezi na konkrétnim sportovci a situaci.

V danych situacich jsou hodnoceny vlastni moznosti a schopnosti, hodnoti se
vyznam téchto situaci podle toho, jaky vliv maji na vykon. Zda jsme schopni ptekonat
nepiijemné pocity a dokazeme napiiklad udrzet dané tempo.

V zavodé se vyuziva karta umisténd na fiditkach, na které jsou vypsany body,
podle kterych se sportovec fidi a pouziva vypsané jednotlivé typy vnitini feci. VéEtSinou
se jezdec pripravuje na zavod individualné a musi maximalné vyuzit ptipravy na zavod,
jak po strance fyzické, tak i po strance vnitini fe€i. Pouziva Se slovni spojeni, jak
pozitivni vnitini feci, ale 1 negativni vnitini feci, kterd se osvédcila a ma na sportovce
Vv urcitych stadiich zdvodu kladny a pozitivni vliv. Mnohokrat se stalo, Ze se kolem
zavodnika strhla zavodni atmosféra, ten se nechal strhnout zavodnim polem a
Vv nasledné fazi zavodu mu dosly fyzické i psychické sily.

Zavodnik miZze dostavat podnéty i od doprovodu, bud’ podél trati, nebo
Vv servisni zon€. Informace dostava vétSinou ve formée casi. Kolik ztraci na ase zavodu
a na nejbliz§iho zavodnika nebo skupinu zavodnikt. Profesionalni cyklist¢ maji toto
zazemi velmi dobie zajisténo. Kolem trati jsou rozmisténi ¢lenové realiza¢niho tymu,
hlavné pak na mistech, ktera jsou pfedem urcena jako stéZejni body pro priibéh zavodu.
Uloha realizaéniho tymu rozmisténého na trati zavodu spodiva predeviim v aktivaci
sportovce (cyklisty) a funguje jako spousté¢. Sportovec reaguje na podnéty a

vyhodnocuje situaci podle pocitu.
4.2.1 Trénink metody vnitini fe¢i v MTB

Trénink vnitini feéi je naroény. Clovék se musi naudit rozpoznat kdy a jaké
mySlenky pouZivat, zejména si tyto mySlenky uvédomovat. Je nezbytné naucit se
rozpoznat pro¢, jak a kdy myslite negativné nebo chybné. Jedinec také musi jistym

zpusobem vystoupit z komfortni zony a musi si vést denik, kde bude naprosto upfimné
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zaznamenavat své prozitky a emoce. Nasledné je mozné sledovat, jak a ktera slova na
néj plsobi.

Zavodnik vyuziva jak fe¢ pozitivni, tak fe¢ negativni. Pii sportu, a hlavné pfi
zavodech, jsou funkcni ob¢ a kazdy zavodnik ma vybrana slova a slovni spojeni, jez
vyuziva nejcastéji. Je dobré a uzitecné si vést tréninkovy denik, do kterého si zavodnik
zaznamenava tato slovni spojeni a nasledné analyzuje, kterd nejlépe funguji. Ta jsou

poté v zavodé vyuzivana.
4.2.2 Planovani vnitini re¢iv MTB

Planovani vnitini fe¢i v MTB je v podstaté stejné jako v silni¢ni cyklistice. Zde
jezdci pouzivaji jiz zminény tahdk (karta umisténd na ftiditkach), ktery je tedy tvoren
podle profilu trati, a jsou na ném zachytné body podle toho, jakou vnitini fe¢ chce
zavodnik pouzit, nebo jakou strategii Si zvoli s trenérem jiz v prib&hu pfipravy na
zavod. Sportovec ma moznost si trat's trenérem fyzicky redlné projit, nebo zvolit
ptipravu formou rozvahy nad vyskovym profilem trati, ktery je k dispozici na strankach
jednotlivych zavodu.

Jezdec se ve své ptipravé zaméti na kritické body trati (stoupani, sjezd, cil).
Dostane instrukce, jak v zavod¢ fungovat a jak reagovat na jednotlivé situace, které
nastanou. Vnitini fe¢ pfi zdvodé ma Casto kolisavy prib¢h, sportovec pouziva obrazy,
plany a schémata. Zavodnik musi mit vyborné¢ zvladnuty mentalni trénink a metodu
vnitini feci, aby jejim vyuzitim dosahl maximalné mozného vysledku. ZlepSuje se tim
schopnost reagovat na situace zazité v tréninkovych jednotkach, v pribéhu zavodu.

Pfiprava vnitini fe¢i na zavod se tedy Casto odviji podle profilu trati. Sportovci
trvad néjaky Cas, nez zjisti, jakym zplsobem na sob& vnitini fe¢ sprdvné pouZivat.
Z pocatku se muze stat, Ze bude mit vnitini fe¢ spiSe negativni dopad na vykon.
Pievladajici negativni mySlenky v ur€itych ¢astech zdvodu a s nimi spojend negativni
vnitini fe¢ maze byt kontraproduktivni, je mozné se ji ale naucit vyuzivat ve svij

prospéch.

43 VYSTUPY Z TRENINKU

V této kapitole bude rozebran trénink a jednotlivé tréninkové jednotky a
ptipravy na zédvod. Jednotlivé tréninkové jednotky budou popsany a bude vypracovano i

hodnoceni podle stupnice RPE.
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Zavodnik se tfadi ke stiedn¢ pokroc¢ilym cyklistim. Jeho tréninkové davky jsou
slozeny podle plant na zavodni sezonu a podle toho, kterych zavodi se chce ucastnit.
Spociva to ve stanoveni priorit a cili sportovce a zavodnika. Jsou zéavody, které
zavodnici jezdi pouze jako tréninkovou jednotku a zjistuji podle metody RPE a podle
vystupli ze sporttestru, v jaké form¢ a tréninkovém rozpolozeni se nachéazi. Pro
zavodnika je tedy dulezity vykon, nikoliv vysledek. Tim zavodnik zjisti, ve kterych
fazich je potfeba pfidat a co vlozit do svych tréninkovych jednotek. V zavodech, které
jsou dané jako prioritni, se zavodnik soustfedi na co nejlepsi umisténi a krom¢ vykonu
je pro n¢j dulezity i vysledek.

Do tréninkové jednotky je zafazen trénink rychlosti, trénink techniky jizdy ve
sjezdu, ale 1 do kopce. Nejoblibengjsi ¢asti tréninku a zévodnikovych jednotek je
trénink v kopcich. Tréninkové jednotky se nesklddaji pouze z jizdy na kole. V tréninku
je pouzivano také cvieni na posileni dolnich koncetin a stfedu téla. Pfiprava je
zameétena také na vybusnou silu a trénink vytrvalosti. Rozvoj vytrvalosti se zavodnikovi
vyborné realizuje pfi tréninku ve skuping, kdy se méni intenzita zatizeni v celém
rozsahu aerobni zony. Je tedy poticba myslet i na vhodnou volbu terénu. Pii
naro¢néj$im povrchu a profilu se Casto stava, ze je t¢zké se udrzet v aecrobnim pasmu.

Pokud zavodnik (cyklista) preferuje individudlni tréninky, musi si také davat
pozor na to, aby neustrnul v jedné rychlosti. Proto je dobré se po vétSinu ¢asu tréninku

Vytrvalostni trénink probihd v mirném az stfednim zatizeni, které zdvodnik
opakuje nékolik dni po sob& bez jakychkoliv znamek extrémni tnavy. Zavodnikovi se
osve&dcilo pouZzivat spiSe frekvencni Slapani s vySsi intenzitou, néco malo okolo 100

otacek za minutu, se zachovanim §vihového pohybu a ptfiméfenymi prevody.

Tréninkovy harmonogram sledovaného zavodnika:
e Trénink 4-5x tydné,
e prumérny tréninkovy ¢as 1,5-3 hodiny,
e jednou az dvakrat tydné zatadit jizdu v kopcich,
e kombinovat jizdu na silnici s tréninkem v terénu,

e pfiprava a trénink v télocviéné a na trenaZéru.
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Tabulka 1

Zaznam udajii z tréninkovych jednotek vcetné subjektivnino slovniho ohodnoceni

a ohodnoceni podle stupnice RPE

>

Den Cas | Body Poznamky
Dnes trénink frekvencniho Slapani. Nebylo to Spatné, ale jesté to neni ono.
10:00| 5 | VyuZita pozitivni motivaéni fe¢: Pojd. Drz tempo. Slapej. Dupej. P&kné ti to
1.2.2020 jede
22:001 O Dnesni den hodnotim dobfe. Mirné unaveny.
922020 7:00 0 Dneska lehky odpocinek. Pouze protaZzeni dolnich kon&etin.
o 22:00| 0 Dnesni den byl klidny a odpoginkovy. Lehké usnuti.
Posilovna, trénink na stfed téla a posileni dolnich koncetin. Série po 5
10:00( 6 cvicich (plank,dfepy, mrtvy tah, vypady.) Dnes wnitfni fe€ negativni: Jsi
3.2.2020 blazen? Pro¢ to délas?
_ Dnedni den naro¢néjsi jak z pohledu tréninku, tak i pracowné. Lehka unava
23:.001 O . .
a veCer jsem upadl do spanku
_ Dnesni den jsem se citil stale unaveny, bolest v pravém lytkovém svalu.
7:30 2 ] .
Lehké protazeni a relaxace.
4.2.2020 - - - PR . o
Dnes to bylo naro€né v praci a po tréninku pfedesly den jsem stale citil
22:30( O e
bolest v pravem lytkovem svalu.
Po tréninkové jednotce ze dne 3. 2. jsem stale citil problém v pravém lytku.
7:00 0 [Navsteva Iékafe. Negativni wnitfni fe€: Stoji ti to za to? Nejsi uz starej osel na
to?
5.2.2020 T o
Navstéva u lékare nastésti neodhalila Zadné zavazné zranéni. Od lékare
22:00 0 jsem jel rovnou k fyzioterapeutov,i kde jsme probrali moznosti 1€Cby.
Poranéné misto bylo zatejpovano.
Po konzultaci a zatejpovani lytka fyzioterapeutem. Pouze lehounké
7:00 2 P o . .
6.2.2020 protahovani dolni konCetiny a zaméfeni se na posileni stfedu téla.
o Klidny den, polewjici napéti v lytku. Usnul jsem jako mimino. Dneska jsem
23:.001 O , G L .
opét pouzil pozitivni wnitfni Fe€ a motivaci k dosazeni cile.
7.2- 7:00 - 0 Tyto dny jsem vénoval regeneraci poranéného lytka a opétovnému tejpovani
10.2.2020 | 22:00 postizené Casti.
Po pétidenni regeneraci a odpocinku nastupuji pomalu zase do tréninkové
7:00 4 faze. Dneska lehké hodinové vy$lapnuti na rotopedu s minimalni zatézi 1,5
11.2.2020 hod., potom protazeni a relaxace.
Krasné unaveny z prace a lehkého tréninku. Lytko zatim v pofadku bez
23:.001 O o Y . NN
jakékoliv odezvy. Opét jsem se motivoval pro dosazeni svého cile.
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Den Cas | Body Poznamky
Navrat k tréninku s ohledem na lytkovy sval. Lehké protahovani a nasledny
7:00 4 trénink dolnich koncetin (vwypady, diepy se zatézi ).
12.2.2020
22:00 0 Citim se koncentrovany a soustfedény. Minimalni zndmky Unavy a bolesti.
7:00 5 Dnes relaxace. Masaz dolnich kpnéetin a celého téla. Navstéva bazénu a
13.2.2020 fyzioterapeuta.
22:30 0 Oddychovy den a pfiprava na zitfejSi trénink.
Trénink se skupinou. ProtaZeni ze zaCatku a potom trenaZér se stfidavou
8:00 6 ZatéZi (fartlek) 2.hoq. Potom Iehk;:/ wklus na pasu a uklidnéni organismu.
14.2.2020 ' Dneska opét pouzita pozitvni wnitfni Fe€ cca po 1,5 hod na trenazéru.
Pozitivni vnitfni Fe€: Dobre si to davas. Jed v klidu. Super.
21:30 0 Unaveny jsem padl do postele.
Po vCerejSim tréninku lehka unava. Dneska bude protaZeni a trénink na
15.2.2020 7:00 4 stfed téla a obecnou silu (plank, t\)/e-r:i:,) .prltahovanl nohou na mici, kliky,
22:30 0 PIna koncentrace a zadné bolesti. Pfijemna Unava.
8:00 0 Spanek pokojny. Jsem odpocaty, 2édnlé bolesti. Dnes je v planu relaxace a
16.2.2020 ' odpocinek
22:00 0 Maximaini koncentrace a piné relaxovany.
Po dni klidu opét trénink. Dnes nam pocasi piélo, vyjeli jsme na kola ven.
Teplota kolem 12 stupfili. Jeli jsme predevsim lesni cesty s jizdou do kopce
10:00 ! a terénem. Pozitivni i negativni fe€, wnitfni feC: Davej to. Klid, jede$ dobie.
17.2.2020 Jsi blazen? Takova zima a ty se to honi po lese? Takowy blbosti d&lat?
Unaveny, ale spokojeny krasna vyjizdka. Hodné pozitivni, ale i negativni
21:30 0 vnitfni Fegi. Usnul jsem jako décko.
Trochu unaveny, ale nic mé neboli. Dnes bude trénink v posilovné. Spise
7:00 3 . .
protaZeni a lehké vySlapnuti na rotopedu.
18.2.2020 V pohodé a pfipraveny na dalsi den. Nic neboli, tlo v klidu, pFijemna
22:00 0 Unava.
8:00 6 Jede se dél. Dnes .kruhovy trénink s kamarg’dy.. VyuZita pqzitivni fed: Pojd,
19.2.2020 ' v klidu. Hlané opatrné. Je ti fajn, tak make;j.
22:00 0 Po kruhovém tréninku mé boli celé télo. Probéhla relaxace v bazéné.
20.2.2020 8:00 0 Réno jsem si zaSel do sauny a relaxuiji cely den.
23:00 0 Mam skvély pocit takové lehkosti a odpoinku.
Zbyva mésic do zavodl v Olomouci. Vyjezd na trenazéru se zatézZi cca 3
hod. Vyuzivani fartleck. Bylo to t&zké, opét jsem pouZzil metodu wnitfni Feci:
8:00 7 S . Yl
21.2.2020 pozitivni wnitfni Fe€ - Pojd, pojd, makej, neprestavej. Negativni vnitfni fe€ -
Jsi magor co chce dosahnout? Pro¢ to viastné délas a tak se dies?
21:30 0 Vymackany jako pomeran¢. Usnul jsem hned, jak jsem si lehl do postele.
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Den Cas | Body Poznamky
8:00 3 Po v€erejSku jsem unaveny, a tak dne§ka’pcv>uze lehké vySlapnuti na
22.2.2020 rotopedu a protaZeni téla.
22:00 0 Podafilo se mi vwyslapnout a rozhybat se. Jsem pIné koncentrovany.
10:00 7 Op?t kruhq\{y tréni.nvk 'svava’lteIi a pf)tom. nésledujfa kgmpenzace na bazéné.v
23.2.2020 ) PouZzita pozitivni vnitfni fe¢: Hiané v klidu, neblazni. Je to super, dneska té
23:00 0 Vyklidnény a krasné unaveny usinam béhem chvilky
24.9 2020 8:00 0 _ Rel?xacel, celgtelova masa%.v _
22:00 0 Uplné v pohodé a klidu pfipraven na zitfejsi trénink.
7:00 6 Rotoped metocfa fartlek ccg 1,5 hod. Pouiilta ppzitivni vrlitfni fe¢: Poid,
25.2.2020 ' dave;j si to. Dupej. V klidu, odpogif si, DobFe jedes.
22:00 0 Spokojeny a unaveny.
26.2 - 7:00- 0 Odjezd na wycvik, pouze cvi€eni na stfed téla a posileni dolnich koncetin.
29.2.2020 | 23:00 '
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Tabulka 2

Seznam vsech pouZitych formulaci pozitivni a negativni vnitini reci pri tréninkovych

jednotkach a bodové hodnoceni jejich viivu na vykon

NVR

Vliv na jizdu

Zvyseni tempa. Udrzeni se

Vv kontaktu se soupetem. (8)

Udrzeni daného tempa. (7)

a~}
=<

Nabuzeni pted kopcem. (7)

V klidu, jedes dobfe,

v Klidu, jedes vic kol.

Uklidnéni v prabéhu zavodu
a posetieni sil na zbytek
zavodu. (8)

Zvyseni tempa. UdrZeni

tempa. (7)

Dej se do klidu, srovnej se.

Uklidnéni po vyjezdu,
obcerstveni, protiepani

nohou a rukou. (6)

Mas to zapotiebi, tak se

honit?

Piremysleni nad tim, jestli to
ma smysl. Lehky upadek
vykonu. (3)

Co si chees dokazat? Nejsi

na to starej?

Totélni rozvrat a pokles

vykonu. (1)

Jsi magor? Komu chces co

dokazat?

Spravné nastvani, zvyseni
vykonu a zakousnuti se.
Vyhecovani se k maximalni

vykonnosti. (7)

Uklidnéni a zvySeni

vykonu. (6)

Maximalni vyhecovani se
a dokonalé koncentrace na

vykon. (9)

Hotovo a uz nemuzes.

Demotivace a vypadek
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P&kné ti ujel.

vykonu. Sto chuti zahodit
kolo a jit domu. (2)

Tomu to Slape. P&kné ses

odvaril.

Vypadek soustiedéni
a demoralizace. (2)

Zvyseni vykonu, uklidnéni
dechové frekvence a plné

soustiedéni. (9)

Vysvétlivka: Cervend jsou zvyraznény formulace, které mély povzbudit

k okamzitému navySeni tempa. Zelené ty, které mély povzbudit moralku a namotivovat

pfi unave. A modre ty, které mély uklidnit.

V tabulkach 1, 2 je uveden zaznam za jeden mésic tréninkového deniku. Ukazuji

se zde jednotlivé tréninkové jednotky a nasledné vyuziti vnitini fec¢i s hodnocenim

podle stupnice RPE (viz. Obrazek 1) a podle subjektivniho pocitu, jak jednotlivé

formulace fungovaly.
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4.4 PRIPRAVA POZITIVNI VNITRNI RECI NA ZAVOD MTB

Pro bakalaiskou praci byl vybran zavod horskych kol Olomoucky fetéz konany
21. 3. 2020. Vnitini fe¢ na zavod byla piipravovana podle profilu trati. Zavodnik si
nastudoval profil trati a vytyc¢il body. RovnéZz si uréil pravdépodobna kriticka mista na
trati, kde by mohlo byt zapottebi pouzit metodu vnitini feci.

Zavod se jede na Ctyfi okruhy na trati dlouhé 4,6 km. Na trati jsou Ctyii sjezdy a
tfi vyjezdy. Pfi zavod¢ cyklista nastoupa a naklesa v kazdém okruhu 94 vyskovych
metra.

Odkaz na stranky zavodu:

http://www.kolarna.eu/olomoucky-retez-radikovske-xc-2020-propozice/

4.4.1 Skladba vnitini Feci podle profilu trati zivodu

Skladba vnitini feci byla ptizptisobena délce a profilu trati. Podle profilu trati,

ktery je na obrazku 2., jsou ¢tyfi mista, ktera budou diilezita pro cely pribeh zavodu.

4,648 0,404

VyEkovy profil

Obrazek 2. Grafické zpracovani profilu trati.

Uziti pozitivni vnitini Fe¢i - PVR
Prvni kritické misto trati bude 1,5 km dlouhé klesani hned po startu. Zde se
bude rozhodovat o postaveni zavodnikil v nasledujicim vyjezdu. Zavodnik si pfipravil

vnitini fe¢ ve stylu: ,, V klidu, odpocin si, jed’ porad stejné. Hlavné v Klidu.
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http://www.kolarna.eu/olomoucky-retez-radikovske-xc-2020-propozice/

Naésledujici vyjezd je dost prudky, jednd se tedy o druhé kritické misto na trati.

Zde lze piedpokladat, Ze se celé startovni pole zacne trhat a spousta zavodnik odpadne.

Zavod se jede na Ctyfi okruhy a toto stoupani bude s ptibyvajicimi koly hodné narocné.

V této fazi bude cyklista nejvice pouzivat vnitini fec: ,, Hlavné klid, jedes vic kol. Drz se

ho. Zvladnes to, pojd*

Za timto prudkym vyjezdem nasleduje lehké a tdhlé stoupani. V tomto tseku

zavodu budou s blizicim se koncem zavodu ubyvat fyzické sily. Po naro¢ném prudkém

vyjezdu bude toto stoupani hodné naro¢né. Zavodnik ma na né&j piipravenou vnitini fec:

., Pojed, jde ti to dobre. Krasné tempo, drz to. Dupej.

Dalsi pasazi je kratky sjezd a nasleduje posledni stoupani asi 1 km do cile trati.

V tomto stoupani se bude na zavér zavodu rozhodovat o umisténi jezdcu, kteti pojedou

ve vetsi skupince. Zde bude mit zdvodnik pfipravenou hodné motivacni a povzbuzujici

vnitini fe¢ jako: ,, Ddvej si to. Zaber, jedes moc dobre, bude z toho pékny misto. Slapej!

Hop, hop! “

Tabulka 3

Seznam pripravenych formulact pozitivni vnitini reci

Pouzitd PVR

Vliv na jizdu

Hlavné klid, jedes vice kol.

Uklidnéni v prib¢hu zavodu a poSetieni sil
na zbytek zavodu. Priprava taktiky a

soustfedéni na techniku jizdy.

Udrzeni dan¢ho tempa a zavodnika.

MozZnost zvySeni tempa a frekvence.

Zvladnes to, pojd’.

Uklidnéni dechové a srde¢ni frekvence

a zvyseni vykonu.

Pojed’, jde ti to dobfe.

Uklidnéni dechové a srdeéni frekvence

a zvyseni vykonu.

Krasné tempo, drz to.

Uklidnéni dechové a srde¢ni frekvence

a zvyseni vykonu.

UdrZzeni daného tempa a zévodnika.

Moznost zvySeni tempa a frekvence.

37




Udrzeni daného tempa a zévodnika.

Moznost zvysSeni tempa a frekvence.

Zaber, jedes moc dobfe, bude z toho pekny

misto.

Uklidnéni v pribéhu zavodu a posetieni sil
na zbytek zavodu. Pfiprava taktiky a

soustiedéni na techniku jizdy.

Udrzeni daného tempa a zavodnika.

Moznost zvySeni tempa a frekvence.

Udrzeni daného tempa a zévodnika.

Moznost zvysSeni tempa a frekvence.

V klidu, odpocin si, jed’ potfad stejné.

Uklidnéni v pribéhu zavodu a posetieni sil
na zbytek zévodu. Priprava taktiky a

soustiedéni na techniku jizdy.

Vysvétlivka: Cervené jsou zvyraznény formulace, které mély povzbudit k okamzitému

navyseni tempa. Zelen¢ ty, které mély povzbudit moralku a namotivovat pfi inavé. A

modie ty, které mely uklidnit.
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UZiti negativni vnitini Feci - NVR

Cely zavod se bude zéavodnik snazit vyuzivat metody vnitini feci, hlavné

pozitivni vnitini feci. Je ovSem nezbytné pocitat s tim, ze se V pribéhu zavodu dostavi i

urcité pochybnosti a objevi se negativni mySlenky a s nimi nedilné spojena negativni

vnitini fec.

Na zavodnika viak miize mit NVR i dobry vliv. Zasadni je tedy nacvik vyuziti

NVR ve prospéch sportovce a jeho vykonu.

Tabulka 4

Seznam pripravenych formulaci negativni vnitini reci

Negativni VR

Vliv na jizdu

Mas to zapotiebi, tak se honit?

Piemysleni nad tim, jestli to ma smysl.

Lehky upadek vykonu.

Totalni rozvrat a pokles vykonu.

Jsi magor? Komu chces co dokazat?

Spravné naStvani, zvySeni vykonu
a zakousnuti se. Vyhecovani k maximalni

vykonnosti.

Demotivace a vypadek vykonu. Sto chuti
zahodit kolo a jit domd. Vypadek

soustiedéni a demoralizace.

Vysvétlivka: Zelené jsou zvyraznény formulace, které mély povzbudit k okamzZitému

navysSeni tempa. Modfe ty, které mély povzbudit moralku a namotivovat pfi tnavé. A

cervené ty, které mély za nasledek demotivaci a upadek vykonu.

Zautomatizovani vnitini re¢i na zavod

Pfipravenou vnitini fe¢, at’ pozitivni, nebo negativni, Si zavodnik osvoji zpaméti

tak, aby byl pln€ pfipraven na vSechny situace, které mohou v pribéhu zavodu nastat.
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Uceni bude probihat s mapkou profilu trati, aby si zapamatoval jednotliva duilezita
mista.

Jak uz bylo zminéno, nejvétsi podil na Gspéchu sportovee ma to, kdyz se 1 pred
startem dokaze udrzet v Kklidu av pozitivni motivaci. Zavodnik musi eliminovat
negativni myslenky. Musi si stale vétit. Toho lze docilit napiiklad zafazenim
individualné volené relaxacni techniky pted startem zavodu, zadvodnik tak castecné
eliminuje predzavodni napéti a stres. Je dobré pokusit se uvolnit mysl a vyuzit

natrénovanych metod mentalniho tréninku, jako jsou vizualizace, motivace a vnitini fec.

Vytvoreni pomocného bodu vnitini Feci na zavod

Tento bod se vyuziva ve vrcholové silni¢ni cyklistice a v zdvodech MTB. Je to
takovy maly tahak pfilepeny na rdmu kola nebo na fiditkach. V tomto tahdku jsou
zaznamenany kritické body v kilometrech a u té€chto bodl jsou vzdy pozitivni motivace
nebo pokyn, jak reagovat. Vyuziva se pfedev§im pozitivni motivace pro nastartovani

pozitivni vnitini feci.

45 POPIS FAZE ZAVODU

Naésledujici kapitola méla byt zaméfena na samotny zdvod, jeho pribéh a
hodnoceni vlivil vnitini feci na vysledny vykon a RPE.
Bohuzel z nafizeni vlady CR byly vSechny tyto akce zruseny a zavodnik tak

nemohl planovany zavod absolvovat.

Pribéh ziavodu MTB s vyuZitim vniti‘ni Feci

V této sekci mél byt kratce popsany pribéh zadvodu s jednotlivymi ¢astmi a mély
byt popsany vlivy metody vnitini fe¢i na priabéh celého zavodu. Vnitini fe¢ byla pro
zavod pfedem pfipravena, ¢astecné naucena zpaméti a byla vytvorena karta, kterd méla
byt umisténa na ramu kola pro snadnéjsi orientaci a rychlou pomoc v dob¢ krize. Jak je

napsano vyse, zdvod se neuskute¢nil z uvedenych divodi.
Pocity zavodnika po dojeti zavodu

Zde mél byt popsan pribéh zidvodu s ohledem na pocity zavodnika, a to
prostiednictvim tabulky, do které by byly psany body podle vySe uvedené stupnice
RPE. Tyto hodnoty mély byt doplnény stanoviskem zavodnika, zda byl cil splnén a jaky
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vliv méla vnitini fe¢ na jeho vykon. Zda byl pocitovy vliv na vnimanou zatéz né&jak
ovlivnén vnitini feci.

v 7w

Diagnostikovani vlivu vnitini Feci na vykon

Tato kapitola méla byt zamétena na presnéjsi méfeni vlivu a dopad vnitini feci
na pocitovanou zatéz a vykon zdvodnika. Mélo byt vyuzito méteni podle Skaly RPE a

data ziskana ze sporttesterta v prubéhu zavodu.

a) Z pohledu zavodnika — hodnoceni zavodnika ihned po dojezdu zavodu za
pomoci Skaly RPE a nasledné hodnoceni podle stejné skaly cca 1 hodinu
po zavode.

b) Z pohledu technologii — porovnani tidaji ze sporttesterta Sigma PC 15.11

S pouzitim hrudniho pasu a Garmin VA3 s méfenim na zapésti ruky.
Vyhodnoceni vysledkii zivodu

Vyhodnoceni umisténi v zadvodé a provedeni hodnoceni podle technologii a RPE

tabulky z diivodu pandemie a zruSeni zavodu nebylo mozno provést.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

51 VYSLEDKY A DISKUZE K VYZKUMNE OTAZCE C. 1

Jaky je vhodny postup nacviku pozitivni vnitini Fe€i pro zavodnika MTB?

Castou metodou, ktera je vhodna pro nacvik uziti PVR, je metoda pokus omyl.
Zavodnik pod vedenim (rozhovor, diskuse) postupné do tréninkti zapojoval védomé a
Gelové PVR a sam na sobé& zjistoval vliv jednotlivych slovnich formulaci. Pfi
tréninkovych jednotkach a trénincich byly tedy zkouseny rtizné slovni fraze a nasledné
byly zapisovany do tréninkového deniku.

Po dobu sledovani sportovec vedl jiz zminény tréninkovy denik, kam byly
konkrétni slovni formulace zaznamenany. Postupné tak bylo mozné zjistit, kterd slovni
spojeni sportovec uziva a jaka vnitini fe¢ ma pozadovany efekt pii zatézi, i jak reaguje
zavodnikovo télo a jak se citi po tréninkové jednotce.

Sledovani a rozbor vedeného tréninkového deniku ukazaly, Ze ¢im Ccastéji
sportovec PVR pouzivéa, tim se pro n&j stava snaz§i a pfirozen&jsi jeji aplikace. Se
zvysujici se &etnosti tréninkd s uZitim PVR se cely proces automatizuje a stiva se
soucasti sportovniho vykonu, a to i pfi vyssi zatézi dle RPE ¢i v jinych kritickych
momentech sportovniho vykonu.

Vystupy z tréninku byly rovnéz pieneseny do nasimulovaného zavodu. Zavod
byl rozdélen na jednotlivé etapy. Pro kazdou z nich pak bylo, na zékladé rozhovoru
s cyklistou, pfesné¢ naplanovano pouziti konkrétnich slovnich spojeni. Simulovany
zavod je zaznamendn v tréninkovém deniku a byl nedilnou soucésti pfipravy na cast
V zamySleném ostrém zavode¢.

Z udaji, které jsou uvedeny V této praci o prubehu tréninku a pouzivani metody
pozitivni vnitini feci, je ziejmé, Ze cyklistiv nacvik probéhl Gspésné, alespon co se tyce
vyuziti v tréninku. Dle subjektivniho pocitu, méa tato metoda pozitivni vliv na
zavodnikliv rozvoj, zejména pak na jeho osobnostni a moralné-volni vlastnosti. Prispiva
k lepSimu sebeovladani, snizuje se Cetnost vyskytu negativnich pociti (Stres a nervozita)
a pomaha vyrovnat se s fyzickou nepohodou, udrzovat motivovanost k dobrému vykonu

béhem zavodu i tréninku a prekonavat sebe sama.
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Nelze samoziejmé predpokladat, ze kazdy sportovec dosadhne urcitého stupné
osvojeni techniky vnitini feCi ve stejném casovém useku a budou pro n¢j motivujici
stejné formulace. Toto je velice individualni zalezitost zavisld na osobnosti sportovce,
jeho zkuSenostech, urovni, sportovni historii apod.

Uziti PVR rovnéz neni mozné brat jako zaruku toho, ze budou vyfeseny viechny
problémy, se kterymi se zdvodnik muze na trati setkat. Pro zavodnika jako sportovce je
ovSem vhodné tuto techniku zatradit do psychologické ptipravy sportovniho tréninku.
Ptestoze jeji ispéSnost neni 100% zajistitelnd, da se vzdy mluvit o pozitivnim piinosu.

Tento tréninkovy cyklus, ktery slouzil jako iniciace do pouZivani metody PVR,
by mohl slouzit jako odrazovy stupinek pro dalsi techniky mentalniho tréninku, coz by

mohla byt napiiklad imagina¢ni cviceni.

52 VYSLEDKY A DISKUZE K VYZKUMNE OTAZCE C.2

Jakym zpiisobem byla aplikovana technika PVR p¥i kaZdé tréninkové jednotce
a s jakym efektem?

Stézejnim prvkem pro aplikaci techniky PVR je jeji védomé a Fizené uzivani.
Pted kazdym tréninkem byla tedy nezbytna alespon kratka ptiprava, jakési uvédomeni
si toho, co a jak bude nutné v pribéhu tréninku aplikovat a sledovat. Sportovec
aplikujici PVR tedy pfistupuje k tréninkové jednotce s pfipravenymi frazemi vhodnymi
K pozitivni motivaci vedouci ke zlepSeni jeho fyzické i psychické odolnosti.

Na zdaklad€ popisu tréninkovych jednotek a vystupll znich byl sledovanym
sportovcem vytvofen tréninkovy denik (Tabulka 1). Do n& byly tedy zapisovany
jednotlivé formulace, at’ uz negativni, ¢i pozitivni, dale pak také hodnota RPE po
tréninkové jednotce spolu s celkovymi pocity béhem tréninku i ¢ase po ném. Pravé toto
vedeni tréninkového deniku slouZilo jako mentalni pfiprava a sebereflexe sportovce.
Bylo st&zejnim faktorem pro usp&snou aplikaci techniky VR.

Z tréninkového deniku a zdznamu jednotlivych tréninkti je mozné sledovat
schopnost a &etnost aplikace VR. Sportovec byl jiz od za¢atku sledovani schopen
techniku vnitini feci aplikovat pomérné dobie. Sledujeme-li informace o tréninkovych
jednotkéach, je mozné si v§imnout, ze béhem védomého a fizené¢ho uzivani formulaci
PVR se objevuje i NVR. Zasadnim efektem aplikace vnitini fe¢i byla schopnost
sportovee vyuzit zminénou NVR k pozitivnimu, aZ velmi pozitivnimu vlivu na jeho

vykon.
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5.3 VYSLEDKY A DISKUZE K VYZKUMNE OTAZCE C. 3

Jakym zpiisobem byla aplikovana technika PVR p¥i zavodé MTB a s jakym
efektem?

Technika PVR byla naplanovéna v zavislosti na vyskovém profilu trati
(Obrazek 2), udanych vzdalenostech a poc¢tu okruhti. Byl pfipraven sumai motivujicich
formulaci vhodnych pro konkrétni iroven zatizeni (Tabulka 3). Technika vnitini feci
tak byla procvicena a zavodnikem osvojena jiz v tréninkovych jednotkach, tudiz ji mohl
zavodnik pouzivat automaticky, bez ptemysleni. Pro cyklistu by tedy nemélo byt slozité
tyto motivaéni fraze v kritickych okamzicich zavodu aplikovat.

Je mozné si tuto piipravu zaznamenat na kartu, tu nasledn¢ upevnit na ram kola
a v krizovych situacich na trati ji pouzit jako realny motivujici prvek.

Zaveretné sledovani v planovaném zatizeni skutecnym zavodem nebylo mozné
realizovat. Z diivodu koronavirové nakazy v CR byly zruseny viechny hromadné akce
véetné t&ch sportovnich. Vliv PVR mohu tedy hodnotit pouze z hlediska tréninkovych
jednotek. Na zaklad¢ zaznami v tréninkovém deniku je v nich mozné sledovat
pozitivni vliv na zdvodniklv celkovy rozvoj, zejména pak na jeho schopnost vyrovnavat
se s fyzickou i psychickou nepohodou a i pies pocit vnitiniho diskomfortu pfekonavat

sam sebe.

54 VYSLEDKY A DISKUZE K VYZKUMNE OTAZCE C. 4

Jaké jsou vygenerované vhodné formulace pozitivni vnitini Fe¢i zavodnika, které
se daji opakované pouzit?

Motiva¢ni formulace byly obodovany sledovanym sportovcem podle subjektivni
pocitované uspéSnosti béhem tréninkd. Bodovani bylo realizovano v rozmezi stupnice
od 1 do 10:

e 1-4 velmi negativni az negativni vliv na vykon a pocity sportovce,
e 5 74dny nebo minimalni dopad na vykon a pocity sportovce,
e 6-10 pozitivni az velmi pozitivni vliv na vykon a pocity sportovce.

(Tabulka 1)
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Na zaklad¢ rozboru tréninkového deniku a bodového hodnoceni jednotlivych
formulaci bylo sportovci doporuceno aplikovat predevsim formulace, které dosahly
hodnoceni 7 a vice bodt. Formulace v rozmezi 5 az 7 bodu neni v$ak nutno zavrhovat,
je tteba se zamyslet, pro¢ mély pomérn€ maly efekt na vykon a je mozno dale na jejich
aplikaci pracovat. Je tieba zvazit, zda byly vyuzity vhodné. Zda zvolit jejich uziti v jiny
okamzik, odlisném kontextu ¢i S upravenou formulaci nebo v jiné intenzité, aby byl

Z hodnoceni 7 az 10 bodu tedy vyplyva, Ze nejefektivnéjsi byly naptiklad tyto
pozitivni motivacni fraze: ,, Pojd. Dupej. Makej!*, ,, Pojed, jde ti to dobre!*, , ,Jed, jsi
lepsi nez on.“, které mély povzbudit, nabudit a motivovat k okamzitému zvySeni
vykonu nebo
K udrzeni vykonu stavajiciho. Dalsi formulace jako: ,, Hlavné klid, jedes vice kol.*,
. V klidu, odpocin si, jed porad stejne.”, , Krasné tempo, drz to!“, byly pouzity pro
uklidnéni
a k odbourani piebyteéného stresu.

Byly pouzity i formulace NVR, které sportovec zaznamenal do deniku
v pribéhu predchozi tréninkové piipravy a bodové jejich vliv hodnotil rovnéz jako
pozitivni, az velmi pozitivni, napf.: ,,Komu chce$ co dokéazat?*, ,Jsi magor?*

Tyto formulace VR se osvédéily v simulovaném zavodg, fungovaly velmi dobie
inavé, nizké motivaci prekonat se a pokracovat. Uginnost VR je viak vzdy zavisla na

konkrétni situaci, momentalnim rozpoloZeni a kondici zdvodnika a prib&hu zavodu.
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6 ZAVER

Téma bakalarské prace bylo zvoleno s ohledem na vlastni sportovni zaméfeni a
zajem o osobnostni rozvoj. V dnes$ni dobé se stala psychologicka piiprava dulezitou
soucasti sportovniho tréninku. Tato bakalafskd prace je zamétena na techniku pozitivni
vnitini feci ve sportu, konkrétné jejiho vyuziti v ramci piipravy na zavod ve sjezdu na
MTB. Jedna se o kvalitativni piipadovou studii. Zkoumanym souborem je sam autor
prace, ktery chtél co nejvérohodnéji zaznamenat cely proces nacviku techniky pozitivni
vnitini feci a jeho vysledky.

V teoretické Casti prace se autor vénuje resersi literatury a vyzkumi v oblasti
sportovniho tréninku, sportovni psychologie a pozitivni vnitini feci.

Prakticka ¢ast je zpracovana ve form¢ kvalitativni pfipadové studie, ktera fesi
vliv pozitivni vnitini feci na vykon pfi jizdé na MTB, a subjektivni pocity poté uvadi ve
form¢ zaznamu do tréninkového deniku. Jednotlivé formulace jsou nasledné pieneseny
do tabulky a podle subjektivniho pocitu je ohodnocena jejich pocitovana ucinnost. V
navaznosti na vyzkum je poté tikolem vytvofit seznam formulaci pozitivni vnitini feci,
které se daji opakované pouzit s co nejvice zuro€itelnym pozitivnim efektem na vykon.

Z dosazenych vysledkt plyne, Zze vyuziti pozitivni vnitini fec¢i ma pozitivni vliv
na vykon, pfi pravidelné aplikaci zvySuje sebejistotu, motivaci k vys§imu vykonu a
redukuje stres i strach z naro¢ného terénu i z netspéchu. Na zakladé dosazenych
vysledkl autor vytvofil kratky seznam nejlépe fungujicich formulaci vhodnych pro
opakované pouziti v tréninku i pii zavodé. Autor dochazi k zavérim, Ze metoda
pozitivni vnitini feci funguje, ale jeji efekt neni stoprocentné zaruceny. A piestoze mize
zvysit vykon sportovce, nenahradi fyzickou pfipravenost.

Cile prace byly splnény caste¢né, jelikoz zavod, pro ktery byly formulace
pozitivni vnitini fe¢i pfipravovany, neprobéhl z divodu pandemie covidu-19. Prace
slouzi jako ptiklad postupu nacviku a vyuziti vnitini fec¢i pro vSechny sportovce, pro
které by mohla byt technika pozitivni vnitini fe¢i vhodnou soucasti jejich psychologické

piipravy.
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7 SOUHRN

MTB patii mezi sporty odehravajici se v proménlivych ptirodnich podminkach a v
pomérné narocném terénu za pouziti horského kola a dalsiho specialniho vybaveni.
Kvili naroénému piirodnimu terénu vznikaji pfi sportu jistd rizika. Dulezita je tedy
schopnost pfiméfen¢ vyhodnocovat situace, rychle se rozhodovat a dostatecné se
ovladat. Mezi charakteristiky MTB patii napiiklad odvaha, vyrovnanost, pohotovost,
stabilita, pifiméfend agresivita. Dilezitd je schopnost koncentrace a uméni zlistat
relativné v klidu po celou dobu zavodu. Pozitivni vnitini fe¢ se tedy velmi rozsifené
pouziva mezi MTB zavodniky a cyklisty obecné a stavaji se postupné nedilnou soucasti
tréninkt t€chto sportovct.

Hlavnim cilem bakalédiské prace bylo subjektivni posouzeni plsobeni pozitivni
vnitini fe¢i na vykon cyklisty v zavodé MTB. Prostiednictvim nacviku vyuziti pozitivni
vnitini fe¢i v jednotlivych tréninkovych jednotkdch byly navrzeny vhodné formulace
pozitivni vnitini fe¢i pro zavod MTB.

Vyzkumna ¢ast bakalafské prace je zpracovana formou kvalitativni pfipadové studie,
ktera poskytuje ptiklad postupu nacviku a vyuziti techniky mentalniho tréninku
pozitivni vnitini feci pii tréninku a zdvodé MTB.

Na zaklad¢é této ptipadové studie jsme dosli k nazoru, Zze pro zavodnika MTB je
vhodné tuto techniku do psychologické ptipravy sportovniho tréninku zatradit. Neni
vS8ak mozné ji brat jako zaruku toho, Ze budou vyfeSeny vSechny problémy, se kterymi
se zavodnik muze pii své sportovni praxi setkat. Prestoze jeji GispéSnost neni 100%

zajistitelnd, da se vzdy mluvit o pozitivnim piinosu.
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8 SUMMARY

MTB is one of the sports taking place in changing natural conditions and in
relatively demanding terrain using a mountain bike and other special equipment. Due to
the demanding natural terrain, there are certain risks in sports. The ability to adequately
evaluate situations, make quick decisions and have sufficient control is therefore
important. The characteristics of MTB include, for example, courage, composure,
readiness, stability, reasonable aggression. What is important is the ability to
concentrate and the art of staying relatively calm throughout the race. Positive inner
speech is therefore very widely used among MTB racers and cyclists in general and is
gradually becoming an integral part of the training of these athletes.

The main goal of the bachelor's thesis was a subjective assessment of the effect
of positive internal speech on the performance of a cyclist in an MTB race. Appropriate
formulations of positive internal language for the MTB race were proposed through
training in the use of positive internal language in individual training units.

The research part of the bachelor's thesis is processed in the form of a qualitative
case study, which provides an example of the training process and the use of the
technique of mental training of positive inner speech in training and MTB racing.

Based on this case study, we came to the conclusion that it is appropriate for an
MTB racer to include this technique in the psychological preparation of sports training.
However, it cannot be taken as a guarantee that all problems that a competitor may
encounter in his sporting practice will be resolved. Although its success is not 100%

assurance, we can always talk about a positive benefit.
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