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1 UvoD

Téma bakalarské prace psychické pripravy v triatlonu jsem si vybrala nejen proto, Ze mé
zajima obor psychologie sportu a jednou bych se chtéla triatlonu vénovat zdvodné, ale
predevsim bych touto praci rada pfispéla shrnutim odbornych poznatk( k rozvoji tohoto jak
fyzicky, tak psychicky ndroéného, vytrvalostniho sportu. Myslim si, Ze kazda prace, ktera popisuje
téma triatlonu nebo jen psychické pripravy v kterémkoli sportovnim odvétvi mize byt dobrym
pfinosem obohacujici znalosti sportovcl i z jiné stranky nez jen z té fyzické.

Triatlon patfi k pomérné novodobym a popularnim sportlim, ktery si ziskava stale vice
pfiznivcd u Siroké verejnosti nejen ze skupiny Uplnych novackd, ale i pokrocilych byvalych
zavodnich sportovcl predevsim z fad plavcd, cyklistl a bézcd. Tento sport je dostupny viem
zajemcdm a milovnikGm pohybu i z hlediska $iroké nabidky souté?i a zavodd, kterou nabizi Ceska
triatlonovd asociace. Nevyhodou triatlonu je vSak velmi ndrocna sportovni pfiprava, kterou musi
triatlonista obétovat mnoho casu a energie. Profesionalni triatlonisté musi mnohdy absolvovat
dvou azZ tfi fazovy trénink za ucelem pfipravy na tfi hlavni discipliny, kterymi jsou v triatlonu
plavani, cyklistika a béh. Sportovci na vrcholové Urovni tak obétuji mnohdy fyzické pripravé a
rychlé regeneraci témér cely den. Triatlon je sport vytrvalostniho charakteru, ve kterém je
kladen nejen vysoky ndrok na fyzickou, ale také psychickou odolnost. Pravé psychicka ptiprava
a mentalni trénink zacinaji byt v tomto sportu ¢im dal vice vyuZivany triatlonisty a jdou ruku
vruce s pripravou fyzickou. Na zacatku prace se zaméfim na samotné predstaveni a
charakteristiku triatlonu, vytrvalost a slozky sportovni tréninku. Ndasledné se budu vénovat
problematice psychické pfipravy ve sportu, budou predstaveny principy a techniky mentalniho
tréninku obecné a konkrétné v triatlonu, jedna kapitola bude vénovdna moZnostem regulace
aktudlnich psychickych stavl a praktickému vyuziti v tréninku a zavodé. V praktické casti pak

budu analyzovat data a studie z databazi podle stanovenych kritérii.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Triatlon

Triatlon je individudlni sport, ktery klade ddraz na technicko-taktické zvladnuti
jednotlivych usekll zdvodu a zarovern na mimoradné vytrvalostni schopnosti jedince. Pfi zavodé
dochazi ke kombinaci tii zakladnich sportll a to plavani, cyklistiky a béhu, a to v tomto poradi
bezprostiedné za sebou. Triatlon ma charakter homogenniho sportu, to znamena, Ze vysledky
jednotlivych zminénych disciplin se nescitaji zvlast, ale vykon je méfen na ¢as. Zavod tedy zacina
okamzZikem startu a je ukonfen okamzikem probéhnuti cilem. Podle délky jednotlivych trati
délime triatlon v zakladé na tyto discipliny: sprint triatlon, kratky triatlon, dlouhy triatlon a
terénni triatlon (Formanek & Horcic, 2003).

Z hlediska historie ma triatlon své kofeny ve viceucelovych zavodech porddanych ve
Francii ve dvacatych letech dvacatého stoleti, pficemz se presnéjsi pravidla pro triatlon zacaly
formovat az na pocdtku sedmdesatych letech v jizni Kalifornii, kde se ¢lenové atletického klubu
v San Diegu snazili najit nové alternativy v tréninkovych cviceni, sportovni pfipravé a organizovali
prvni triatlonové zavody (Markus & Arimany, 2020). K vyznamnému prelomu doslo v roce 1979,
kdy se konal prvni triatlonovy zdvod Ironman na americkém ostrové Havaj (Formanek & Hordic,
2003). Tento extrémni, dlouhotrvajici zavod pak nasledné medialni sluzby dokazaly prosadit tak,
Ze si od doby organizovani téchto zavodu zacal triatlon ziskdvat Sirokou skalu fanouskd a
sportovnich Ucastnik( po celém svété. V pribéhu dalSich let se triatlon zaradil mezi olympijské

sporty a poprvé byl jejich soucasti v roce 2000 v australském Sydney (Kovarova, 2015).
2.1.1 Sprint triatlon

Sprint triatlon je oznacovan také zkratkou STT a fadi se mezi polovicni traté. Délky
jednotlivych usekd jsou stanoveny pro plaveckou c¢ast 750 metrd a méné, cyklistickou ¢ast 20
kilometr(l a méné a zdvérecnou béZeckou cast 5 kilometr(l a méné. Konecné délky usek(l jsou
ustanoveny poradateli zdvod( a ozndmeny Ucastnikim zavodu skrz propozice. Divacky je sprint
triatlon velmi atraktivni, vice kontaktni, a i diky kratkym vzdalenostem trati je snadno zavodné
pfistupny amatérim a novym zajemcim o tento sport. VétSiné organizovanych zavodi vsak
pfislusi pravé maxima uvedenych metrazi a délka jejich trvani se pohybuje v rozmezi 50-70 minut

(Ceska triatlonova asociace, 2021).
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2.1.2 Kratky triatlon

Kratky nebo také olympijsky triatlon byva v propozicich zavodl oznacovan zkratkou KTT.
Jeho distance jsou stanoveny na 1,5 kilometru plavecké ¢asti, 40 kilometr0 cyklistické ¢asti a 10
kilometr( béZecké casti. Celkova doba trvani zavodu se pak pohybuje kolem 1:45 aZ 2:30 hodin.
Béhem toho typu zavodd, je na rozdil od sprint triatlonu kladen vyssi narok na fyzickou,

psychickou a vytrvalostni zdatnost ¢lovéka (Formanek & Horcic, 2003).
2.1.3 Dlouhy triatlon

Dlouhy triatlon byva ve zkratce oznacovan zkratkou DTT. Plavecky usek je pro dlouhy
triatlon stanoven na délky 1,9 kilometr( azZ 3,8 kilometr(, cyklisticky Usek 90 az 180 kilometrd a
béh 21 kilometrl az 42,5 kilometrd. Nejuzivanéjsimi distancemi pro dlouhy triatlon jsou pravé
stanovend maxima uvedenych trati (3,8 kilometrl plavani; 180 kilometr( cyklistika;
42,5 kilometr( béh). V Ceské republice je pro tento typ soutéie zndmy pod ndzvem Ironman
(Kovarova, 2015).

Ironman (v prekladu ,Zelezny muz“) patfi nejen v triatlonovém prostredi k jednomu

Vv

vv v

fyzickou, ale i psychickou zatéz ¢lovéka. Sportovci jsou €asto vystavovani ndroénym klimatickym
podminkam a omezeni ¢asovym limitem pro Uspésné dokoncéeni zavodu. Zavody série Ironman
jsou organizovany Svétovou Triatlonovou korporaci (World Triathlon Corporation), ktera tyto

zdvody porada po celém svété (Vabrousek, 2020).
2.1.4 Terénni triatlon

Terénni triatlon je posledni, nejmladsi modifikaci zakladniho rozdéleni a byva oznacovan
kdy zavodnici cyklisticky usek absolvuji na horskych kolech. Pro terénni triatlon nejsou stejné
jako u dlouhého triatlonu urcené pevné distance Usekd. Plavecka ¢ast ma vzdalenost 0,75-1,9
kilometrQ; cyklistickd ¢ast 20-90 kilometrl a béZeckd ¢ast 5-21 kilometr(l. Terénni triatlon
mUzZeme najit také pod terminem Xterra (Kovarova, 2015).

Xtrerra je oznaceni, které nemuze z divodu ochranné znamky Svétova triatlonova unie

(ITU) uzivat v praxi a tyto zavody jsou organizovany soukromymi agenturami (Vabrousek, 2020).
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2.2 Sportovni trénink a vykonost

Triatlonovy trénink je komplexnim a dlouhodobym procesem, pfi kterém dochazi ke
zvySovani vykonosti diky praci zaloZzené na vSestranném sportovnim rozvoji jedince. Pfi tomto
pldnovitém a fizeném pedagogickém procesu se lidské télo v tréninku pfipravuje na zatéz pro
plaveckou, cyklistickou a béZeckou ¢ast (Kovarova, 2015).

Hlavnim cilem sportovniho tréninku v triatlonu je dosdhnuti nejvyssi moziné Urovné
individualnich schopnosti, kterych mlzZe sportovec dosdhnout. Tento pfedem stanoveny cil
(kratkodobého ¢i dlouhodobého charakteru) by mél byt pro sportovce dosazitelny, pficemz by
méla byt respektovana jeho vstupni trénovanost a vykonost s ohledem na jeho ptirozeny vyvoj
a moznou adaptaci na vykon (Formanek & Horcic, 2003).

Sportovni vykon je podle autorl Choutky a Dovalila (1987) vyslednym projevem
vykonnostniho rozvoje sportovce, do kterého zasahuiji vlivy pfirodniho a socidlniho prostredi,
vliv tréninkového procesu a neopomenutelné vrozené predispozice jedince. Autofi Formanek a
Horcic (2003) mezi dalsi faktory ovliviiujici sportovni vykonost v triatlonu zarazuji navic vyZivu
nebo aktudlni zdravotni stav sportovce. Tyto uvedené faktory se béhem adaptace vzdjemné
dopliuji a podminuji, a proto také neni mozné vzidy pevné urcit, jak velky vliv maji tyto jednotlivé
faktory na konecny vykon sportovce.

Profesionalni triatlet Petr Vabrousek (2020) ve své publikaci zminuje a povaZuje za
dalezité, aby byl v pripravé triatlonisty trénink pestry a nedochazelo tak ke stagnaci téla. Pokud
sportovec vénuje tréninkové pripravé spravny dostatek energie pro co nejvyssi sportovni vykon,
odrazi se toto vynaloZené usili v pozitivnim efektu v jeho télesné, motorické, funkéni i psychické

a socialni sloZce sportovniho tréninku.

2.3 Slozky sportovniho tréninku

Strukturni slozky sportovniho tréninku jsou soucasti sportovni pripravy a teoreticky tuto
koncepci rozdéluji, coz napomaha ke komplexnimu, dlouhodobému pristupu k tréninku (Lehnert
etal., 2001). Z praktickych divod(i obecné rozdélujeme slozky sportovniho tréninku na kondicni,
taktickou, technickou a psychologickou pfipravu. Toto ¢lenéni je pouze teoretické, nebot v praxi

se tyto slozky nevyskytuji izolovanég, ale vzajemné se prolinaji (Choutka & Dovalil, 1987).
2.3.1 Kondicni

Kondicni pfiprava je nejznaméjsi a nejdllezitéjsi slozkou sportovni pfipravy, ktera usiluje

o vyvolani adaptacnich zmén vedoucich ke zvySeni kondice, vSestrannosti, zakladnich télesnych
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predpokladli a pohybovych schopnosti pro vysokou sportovni vykonost v triatlonu (Lehnert et
al., 2001). Do téchto pohybovych schopnostech autofi Choutka a Dovalil (1987) zahrnuji rozvoj
sily, rychlosti, techniky, vytrvalosti a obratnosti s ohledem na fyziologii sportovce a prevenci
zranéni. Pro triatlon je nejtypictéjsi rozvoj vytrvalosti, ovsem v tréninku bychom se méli
zamérovat a neopomijet i jiné vSestranné projevy pohybovych schopnosti. Kondiéni pfiprava je
zaroven i prostfedkem rozvoje funkénich fyziologickych systémd, a to v takovém rozsahu, aby
byla pfiprava vsouladu s potfebami techniky, ekonomiky pohybu a systémech lidského
organismu, které maji rozhodujici vliv na jeh konecny vyvoj (Formanek & Horcic, 2003).
Konec¢nym vysledkem sprdvné aplikované kondicni pfipravy je optimalni stav fyzické i dusevni

pfipravenosti jedince na sportovni vykon (Choutka & Dovalil, 1987).

2.3.2 Technicka

Technicka priprava tvofi ve sportu stejné jako kondi¢ni pfiprava vyznamnou a nedilnou
slozku sportovniho tréninku, kterd se zaméruje na osvojovani sportovnich a pohybovych
dovednosti a jejich zdokonalovani (Lehnert et al., 2001). Méla by byt soucasti kazdé tréninkové
jednotky, ovSsem triatlonisty byva v praxi asto opomijena. Na rozvoji techniky a novych zplsobd,
jak ji zlepsit se v dnedni dobé vyuZivaji biomechanické analyzy v kombinaci s védnimi poznatky
z obor( anatomie, fyziologie ¢i neurologie (Dovalil, 2008). V triatlonu je zakladem technické
slozky koordinace, ktera je nezbytnda pro osvojovani rozsahlé skaly pohybovych dovednosti a je
vhodné ji rozvijet jiz u déti a mladeZe. Modelované tréninky a samotné soutéZe jsou az
naslednym, kone¢nym stupném technického vylepSovani pohybovych schopnosti v zavodu

(Formanek & Hordic, 2003).

2.3.3 Takticka

Dalsi nedilnou soucasti sportovniho tréninku je priprava takticka, ktera je zamérena na
zvladani a vyhodnocovani pohybovych ukolu pfi ne¢ekanych soutéznich situacich (Lehnert et al.,
2001). V triatlonu je jejim zdkladem znalost sportovniho prostiedi jak teoreticky, tak i prakticky.
Triatlonisté tak v rozvoji taktickych dovednosti ¢erpaiji z vlastnich zkuSenosti, ale také od trenéri
i soupery. Takticka priprava se tyka napfiklad strategie startu, rozloZeni sil a rychlosti pti zavodé
v jednotlivych Usecich, pfizplsobeni se pocasi, doplfiovani tekutin a stravy pti zavodé nebo
feSeni nepredvidatelnych situaci, které mohou v pribéhu zavodu nastat. Precizni, takticka

pfiprava ma pro zavodnika velky vyznam a vliv na kone¢né umisténi v soutézi (Kovarova, 2015).
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2.3.4 Psychicka

Posledni slozkou sportovniho tréninku je psychologickd pfiprava, kterou autofi Choutka a
Dovalil (1987) definuji jako proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce nebo
druzstva. Diky tomu dochazi k rozvoji osobnostnich vlastnosti, psychologickych stavd, procesl a
vlastnosti ¢lovéka, které predstavuji celkovy, idedlni stav psychické pripravenosti na pozadavky
sportovniho vykonu (Lehnert et al., 2001). Podminkou, bez které by se psychicka ptiprava
neobesla je aktivni a efektivni spoluprace mezi sportovcem, trenérem a v pripadé moznosti i
s psychologem (Dovalil, 2008).

Pfi zavodnim vykonu v triatlonu dochazi k navozovani netradi¢nim projeviim reakci vlivem
situaci, které sportovci nejsou schopni v dany okamzik ovlivnit. Tyto reakce jsou necekané a patfi
mezi né napriklad agresivita, pocity nevolnosti, marnosti, ospalosti, Uzkosti, nesoustfedénosti Ci
nervozity, které pak mohou mit negativni vliv na finalni vykon sportovce v zavodé. Diky psychické
pripravé mlzZeme tyto negativni vlivy rozpoznavat a nasledné s nimi pracovat a regulovat je

(Formanek & Hordic, 2003).

2.4 Psychické faktory sportovni vykonosti

Mnoho zdrojli v odborné literature popisuje techniky, které je mozno vyuZit v psychické
sportovni pripravé podporujici vykonost v tréninku i v soutézi. Psychicka slozka je podle nich
nedilnou soucasti tréninkové pripravy sportovce a ma pozitivni vliv nejen na vykon, ale i na
psychické zdravi, odolnost, pfipravenost a celkovou spokojenost sportovce. Faktory, diky kterym
lze upevnovat a zlepSovat sportovni vykonost mohou byt napfiklad psychohygiena,
Zivotosprava, regenerace, relaxace, motivace, sebevédomi, prace s nervozitou a reakcemi na

stresové podnéty nebo situace (Safai & Hrebitkova, 2014).
2.4.1 Psychohygiena

Psychohygiena nebo také dusevni hygiena predstavuje podle autor( Hartla a Hartlové
(2015) soubor metod a pravidel, diky kterym si clovék mizZe upevnit svoje dusevni zdravi a zvysi
tim tak svou psychickou odolnost v{ici negativnim vnéjsim vlivim okolniho prostiedi. Funguje
také jako prevence dusevnich poruch a nemoci. Podle Melgosa (1997) je za dusevné zdravého
¢lovéka povazovan ten, kdo je pfimérené spokojeny sam se sebou, ma mezi lidmi dobré vztahy
a také ma schopnosti fesit kazdodenni problémy, které Zivot pfindsi. Nejen v triatlonu, ale

obecné v kazdém sportu, ktery je provadén na vrcholové Urovni je pro psychicky pozitivni stav

14



dllezité, aby mél clovék prostredek, diky némuz se dokaze odreagovat, odpocinout si, uvolnit se
a nacerpat psychickou silu (Sekot, 2008).

Pro triatlonisty m(ze byt dobrou cestou k dusevni hygiené lehka prochazka v lese, poslech
hudby, kvalitni spanek a strava nebo poradenstvi v oblasti psychické pripravy na vykon

(Kovarova, 2015).
2.4.2 Zivotosprdva

Jednim z dalsich vnéjsich faktor(, ktery ma vliv jak na fyzicky, tak i psychicky stav ¢lovéka
je zivotosprava. Pod timto pojmem je zahrnut celodenni rezim, jeho stravovaci navyky, zlozvyky
nebo spdnek. Diky spravné Zivotospravé dochazi k zabezpeleni energetického kryti, které télo
potrebuje ke spravnému fungovani organismu. Zakladem Zivotospravy je dodrzovani pitného
rezimu v tréninku i mimo néj. V triatlonu je ovSem obzvlast dulezité davat si pozor i na
predavkovani se vodou v pribéhu extrémné dlouhé fyzické zatéze pfi zavodé, ktery mlze trvat
déle jak ctyfi hodiny. Sportovci by také neméli zapominat na kvalitni stravu a optimalni

vitaminizaci a mineralizaci organismu (Klimesova, 2015).
2.4.3 Regenerace a relaxace

Regenerace s relaxaci tvori v kazdém sportu nedilnou soucast sportovni pripravy, ve které
by mélo ideadlné probihat stfidani zatéZe a nasledného odpocinku. PFi regeneraci a relaxaci
dochazi k odstrafiovani unavy, nevolnosti, stresu a poklesu tenze ve svalech diky aplikovanym
regeneracnim a relaxacnim metodam (Weinberg & Gould, 2003).

Podle charakteru rozdéluje autor lJirka (1990) regeneraéni metody obecné do tfi
zakladnich skupin, a to na pedagogické (tréninkové cilevédomé plany soutézi a odpocinku,
vylouceni tréninkové monotdnnosti), psychologické (metody sniZujici nervové psychické napéti,
relaxacni cviceni, kulturni rozptyleni) a Iékarsko-biologické prostfedky regenerace (mineralizace
a vitaminizace organismu, fyzioterapie, vyuziti specidlnich ptirodnich ¢i farmakologickych latek).

Je dulezité si uvédomit, Ze spravnym vybérem formy, metody a prostiedk( regenerace
vykonosti ma stejnou vahu a podstatny vyznam jako vybér forem, metod a prostredk(l zatéze
pro sportovni trénink (Choutka & Dovalil, 1987).

V triatlonu, kde dochazi ke kombinaci tii odlisnych sporti se specifickou zatézi je spravné
zvolena regenerace obzvlasté dilezita. K technikdam, které se hojné aplikuji v praxi jsou napriklad
masaze, pobyt v sauné, pare nebo vodni procedury (sprcha, koupele, zabaly). Pokud tyto
prostfedky regenerace a relaxace spojime do jedné sestavy a nakombinujeme je (napf. masaz

s koupeli) prinese to vyssi vysledny efekt pro télo. Mezi dalsi regeneracni prostfedky patfi také
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dobfe nastaveny denni rezim a kvalitni spanek, ktery je povaZovan za nejdlleZitéjsi a

neopomenutelny zotavovaci prostfedek plsobici na cely organismus (Formanek & Horcic, 2003).

2.4.4 Motivace

Motivace je jednim z dalSich psychologickych aspektd, které maji vliv na usmérnéni,
udrzeni a energetické chovani clovéka (Atkinson, 2003). Ve sportu je motivace velmi casto
uvédoméld a rozsahla. Autorka Hayes (2003) rozliSuje dva typy motivace, a to vnéjsi a vnitrni.
Vnéjsi motivace vyplyva z vnéjsi odmény, kterou mize byt ocenéni v podobé medaile, trofeje,
penéz, ale i slovni pochvaly od trenéra, ¢i uznani a povzbuzeni od divakd. Vnitfni motivace pak
naopak vychazi z nitra sportovce, jejimz motivem mizZe byt potéseni z pohybové aktivity,
zabava, vzruseni nebo moznost se v urcité ¢innosti zdokonalovat a pracovat na sobé. V triatlonu
k aplikaci uvedenych metod dochazi predevsim tehdy, pokud ma napfiklad sportovec schopnost
dosazZeni vyrazné lepsiho vykonu v tréninku neZ v zadvodé. V takovém pfipadé je urcité dobré
vénovat praci s motivaci vyraznou pozornost a pokusit se na ni intenzivné pracovat i ve

spolupraci se sportovnim psychologem (Kovarova, 2015).

2.4.5 Sebevédomi

Hartl a Hartlova (2015) definuji sebevédomi jako presvédceni ¢lovéka o vlastni cenné
kvalit a schopnosti, které je provdzano virou v budouci Uspé$né vykony. Pojem zdravého
sebevédomi je nejen zakladem Zivotni rovnovahy, ale také Uspésného sportovniho vykonu (Pavel
& Pavlovda, 2019). Kvyvoji zdravého sebevédomi dochazi z hlediska vyvojové psychologie
v raném détstvi. V tomto véku jsou déti citlivé na interakci rodicd, od kterych prichazeji projevy
podpory, zaslouzené i nezaslouzené chvaly ¢i nedostatecné uznani (Hartl & Hartlova, 2015).

Z hlediska sportovni pfipravy je sebevédomi charakterizovano jako vysoké ocekavani
Uspéchu v soutézi. MuZe ovlivnit chovani, afektivitu, vyvolat pozitivni emoce, usnadnit
koncentraci, zlepsit vykon, zamérit strategii nebo vyjasnit cile (Weinberg & Gould, 2015).
K technikdm, které mohou vyrazné sebevédomi triatlonisty zlepsit patfi naptiklad meditacni
metody a prace s mysSlenkami, pfi kterych je dalezité, aby se umél clovék soustredit se na sebe,
snazil se poznavat své silné stranky, pracoval na vizualizaci svych snli a motivaci, nezapominal
na malé uspéchy, umél se pochvilit, odménit a oprostit od negativnich myslenek a komentara

¢i vyrokl ostatnich lidi vztahujici se k vykonu sportovce (Tomesova, 2014).
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2.4.6 Koncentrace

Jednim z nejdulezitéjsich psychologickych predpokladd pro to, aby clovék dosahl
maximalniho vykonu v triatlonovém zavodé je védoma schopnost koncentrace pozornosti.
Tento nepostradatelny psychicky predpoklad vyplyva z psychologickych Setfeni provedenych u
Ceské reprezentace v triatlonu (Hatlova, 2000).

Koncentraci definuji autofi Pavel a Pavlova (2019) jako schopnost umét zaméfit nasi
pozornost na predem stanoveny cil a tuto pozornost udrzet. S dlouhodobou zatézi v tréninku i
soutézi se lze i skrz koncentraci ve vytrvalostnich zdvodech vyrovnat pomoci strategii, kdy se
sportovci snazi v pribéhu zavodu nemyslet na konecny vysledek soutéze, soustiedit se na svUj
vykon a mit pod kontrolou vnitfni emocni podnéty v téle. Diky spravnému zapojeni koncentrace
v tréninku i zavodé dochazi ke snizeni rizika zranéni, snizeni celkové Unavy a lepSimu vykonu

(Tepperwein, 2006).
2.4.7 Nervozita a stres

Negativni vlivy, které ovliviiuji sportovni vykon jsou stres a celkova nervozita organismu.
Stres a pocit nervozity pUsobi na clovéka ocitne-li se v nesnesitelné situaci, které se neda
vyhnout a nejde z ni utéct. Tyto naro¢né situace maji za nasledek nadmérné vzruseni, na které
jedinec odpovida poplachovou reakci, naslednym pokusem o adaptaci a proces konci
vycerpanim, pokud se na situaci organismus adaptovat nedokaze (Nakonecny, 1997). Ve sportu
mUzZe mit stres jak pozitivni, tak negativni Uc¢inek. Kazdy sportovec totiz reaguje individualné na
stresové situace jinym zplsobem. U jedincl s nizkou toleranci na stres muize dojit k zavaznym
télesnym porucham, depresim i uzkostem, ovlivnéni kardiovaskularniho systému, dusnosti ¢i
imunitniho systému. Naopak nékdo muze stresovou situaci vnimat jako novou vyzvu, ktera
v jedinci vyvola zdjem a stres tak mizZe mit povzbuzujici efekt (Paulik, 2010).

Jakakoliv lehka pfirozena pohybova aktivita v podobé protazeni ¢i rozcviceni, ale naopak i
soustfedéni ¢i predstavami po psychické strance muize byt jednou z cest, jak stresové napéti
uvolnit a dostat ze sebe ven (Kusyn, 2020). JelikoZ kazdy reaguje na stres jinak, je vhodné a
triatlonistim se doporucuje navstivit sportovniho psychologa a s nim nastavit nejvhodnéjsi

techniky pro lepsi zvladani stresu (Kovarova, 2015).

2.5 Mentdlni trénink a jeho techniky

Mentalni trénink predstavuje systematicky ndcvik psychologickych dovednosti, které

napfic sportem zlepsuji prozitky, sebeuspokojeni ¢i vykonnost pfi fyzickych aktivitach a zatézi.
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Tyto psychické dovednosti, kterymi mlze byt napfiklad regulace nabuzeni, zvyseni sebevédomi,
udrZeni pozornosti, zlepSeni motivace museji byt nacviCovany systematicky vétSinou s velkym
mnozstvim opakovani. Aby byl mentdlni trénink efektivni je vyZadovano uZiti prakticky

orientovanych a ovéfenych postupt a planG (SafaF & Hrebickova, 2014).
2.5.1 Stanoveni cili

Dalsi technikou mentalniho tréninku je stanoveni cil(. Cile, které si sportovec stanovi
predem miiZzeme pripodobnit k pomysinému terci, do nichzZ se chce jedinec strefit — jinymi slovy
ukoly, které chce uskutecnit a ke kterym sméruje svoji pozornost. Bez stanoveni cilll nemuze
dochazet k dosahovani konkrétnich vysledkd a motivacni energie by postradala smér. Cile tedy
umoznuji nejen vyhodnocovat vykony a posilovat koncentraci, ale také dokdZou stimulovat
hledani novych strategii k poznavani sebe sama (Pavel & Pavlova, 2019).

V praxi je daleZité si peclivé vybrat cil za kterym sportovec sméruje a poloZit si zakladni
otazku jakym zplsobem tohoto cile dosdhne. Ne kaZzdy stanoveny cil je vSak vhodny. PUsobit
negativné mlzZe naptiklad cil, kdy chce sportovec vyhrat a soustfedi se tak jen na vysledek
v soutéZi. Kontrolovatelnymi a vhodnymi cili jsou cile vykonnostni a pribézné. Vykonnostni cile
jsou uréeny vykonanim specifické akce (Pavel & Pavlova, 2019). V triatlonu mlZe byt timto cilem
napfiklad uplavani, ujeti na kole ¢i ubéhnutiv dany ¢as urcitého Gseku. Priibézné cile se soustredi
na to, jakym zplsobem bude urcity vykon proveden a vénuji se tak technickym, taktickym,
fyzickym a psychickym aspektiim sportu. Pfikladem muze byt v triatlonu vhodné rozloZeni sil pro

vsechny tfi Useky zavodu (Formanek & Horcic, 2003).
2.5.2 Vnitini Fec¢

Vnitrni fe¢ umozniuje mluvit k sobé samému formou dialogu s nasi mysli. Podle autor(
Burtona a Readeka (2008) probiha tento dialog formou neustdlého toku negativnich nebo
pozitivnich myslenek, které ovliviiuji ndladu a emoce jedince.

Negativni vnitfni fe¢ je vidy tvorena nekontrolovatelné, narusuje koncentraci béhem
sportovniho vykonu, dokaZe odvést pozornost od dovednosti a strategii pro dosazeni
optimalnich vysledk( pfi vykonu. Tato vnitini fe¢ mliZe pfijit znenadani, sportovec ji nemusi
vlbec rozpoznat, je narusena koncentrace a vnitfni dialog. Dochazi pak u zavodnika k otdzkam
napfiklad, zda bude Uspésny a odpovédi je, Ze nebude. Pro lepsi identifikaci uvadi autor Hogg
(1995) priklady negativnich vzorcl vnitini feci. MZe se jednat o katastrofické mysleni, cernobilé

vidéni, sebeobvinovani, viru v nespravedInost nebo zkreslovani fakta.
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Negativni myslenkové vzorce pak umi vyresit pozitivni vnitini fec. Na pozitivni vnitini fec
se mGzeme divat jako na zplsob, kterym je moZné povzbudit nebo vyvolat viru v dobry vysledek.
Tyto pozitivni vzorce hraji vyznamnou roli pfi budovani harmonické mysli, posilovani
sebevédomi, podpore koncentrace, udrieni optimdlniho rozvoje, stuprovani motivace,
posouvani limitd ¢i zajisténi klidu v nepfiznivych situacich (Burton & Readeke, 2008). S vnitfni
feci se pak mGzZeme v praxi setkat ve tfech typech, a to s vnitini feci vyjadienou slovy, frazemi
nebo vétami. Podle Weinberga (2007) se mlzZe jednat napfiklad o fraze typu: ,Vytahni ruce!”,
»Zapoj télo!“, ,Vyto¢ rameno!”, ,Vydrz!“ ,Pojd1” ,Nedej se!“ s tim, Ze sportovec tyto formule

mUzZe opakovat v duchu, Septem nebo oteviené nahlas.

2.5.3 Imaginace

Imaginace je nejvice pouzivanym a univerzadlnim prostifedkem mentalniho tréninku
spojujici télesné pohyby a predstavy tak, Ze prenasi myslenky do obrazné tvorby v rdmci riiznych
smyslovych modalit. Imaginace pracujici se zfetelnymi zrakovymi predstavami je oznacovana
jako vizualizace, kterd mlze pUsobit na slozky psychiky védomé i nevédomé. Tyto zrakové
predstavy v pozitivnim naladéni mohou mit pfiznivy efekt ve sportu na zvladani zatéze,
prohloubeni vnitfniho klidu a rovnovahy (Paulik, 2010).

Ve sportu se imaginace odrazi v hlavé clovéka, ktery se snaZi nejprve predstavit si
pohybovou dovednost v mysli a v budoucnu tuto pfedstavu o pohybu aplikuje do praxe. Tato
technika mlze nasledné prispét konkrétné ke spravnému rozhodovani pfi situacich, kde je pfi
zavodé potieba umét se rychle a efektivné rozhodnout. Diky imaginaci mUzZe sportovec zlepsit
motivaci, zrychlit procesy uceni pohybovych dovednosti, ale i upevnit svoji techniku v daném

sportovnim odvétvi (Cashmore, 2002).

2.5.4 Ovladani emoci

Emoce, city Ci prozitky jsou psychologickym jevem, které oznacuji zvlastni modalitu
prozivani, jejiz obsahy jsou vyjadfovany napfiklad slovy radost, smutek, spokojenost, klid, hnév
Ci litost. Tyto prozitky se velmi tézko vyjadruji pravé slovy a proto emoce nelze plné definovat
(Nakonecny, 1997).

Ve sportovnich emocnich projevech existuje mnoho individudlnich rozdilG, které mohou
pfi sportovnim vykonu pozitivné ¢i negativné ovlivnit vykon sportovce. Pro sportovce i trenéry
je nepostradatelné, aby znali své emocni reakce na podnéty, uméli s nimi pracovat a
nezapominali brat na zfetel, Ze neexistuje idealni profil vhodnych emoci praveé diky individudlnim

rozdillm a druhu vykonu. Pfikladem emocnich projevl, které maji obecné pozitivni ucinky
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mohou byt pocity hrdosti ¢i vzruseni z dobrého vykonu po zavodé. Naopak negativnim vlivem
muzZe byt frustrace z prohry, strach ze zranéni nebo zlost vyvinutd sama na sebe za Spatné
odvedeny vykon. Opét je nutné ale zminit, Ze pozitivni emoce nemusi nutné vzdy vést k dobrému
vysledku stejné jako negativni emoce k vysledku Spatnému (Pavel & Pavlovd, 2019).

Pro individualni analyzu emoci se doporucuje vyuzit analyzu profilu ledovce (Obrazek 1),
jehoZz autorem je William Morgan. Tento americky sportovni psycholog zjistil, Ze se ke
sportovnimu vykonu vaze Sest zdkladnich emoci a to napéti, deprese, zlost, energie, Unava a
pocit zmatku. Pro dosazeni dobrého vykonu by se vétsina z uvedenych emoci méla pohybovat
kolem stfedni hodnoty Ctyficeti procent (a ¢im jsou umistény nize tim |épe). Vyjimkou je mezi
emocemi pouze energie, kterd by se méla pohybovat nejlépe na Sedesati a vice procentech.
DulezZité je také poznamenat, Ze napéti i zlost mohou mit na vykon dobry vliv, pokud deprese
nepresahne normu. Z napéti se totiz pak nasledné mlze stat motivace a ze zlosti silné odhodlani

(Riederova, 2020).

Obrazek 1

Profil ledovce

80

10

napétj deprese zlost energie unava pocitzmatku

Pro pochopeni a vytvoreni vlastniho profilu ledovce se v praxi vyuZiva Brunelova stupnice
nalady, kdy si sdm sportovec skrz vlastni inventarizaci vypliuje dotaznik vztahujici se k otazkdam

na jeho emocni reakce, nalady a jeho celkové psychické zdravi (Pavel & Pavlova, 2019).

2.5.5 Prdce s uzkosti

neurcitou predtuchou nebezpedi, kterou sportovec neni schopen analyzovat a tézko ji dokaze

po psychické i fyzické strance zvladnout.
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Uzkost je v psychologii povazovdna za negativni a neliby emocni jev s pasivhim
charakterem, ktery casto doprovazi nebezpecné a ohroZujici situace. Je spojena také
s nepfijemnymi télesnymi pocity jako je svalové napéti, slabost, zrychleni tepové a dechové
frekvence, roziteni zorni¢ek nebo zména vyrazu v obliceji. Uzkost je viak v lidském Zivoté
pfirozenym jevem a signdlem moZného ohroZeni (Jaspers, 1991).

Mezi strategie zvladdani Uzkosti i stresu mohou byt sportovci vyuzivany takzvané copingové
strategie, diky kterym skrz védomé aktivity a snazeni dochazi k zamérnému reseni a eliminaci
problémy s Uzkostnymi stavy (Kfivohlavy, 1994).

Autofi Janke a Erdmannova (2003) rozlisuji copingové strategie na pozitivni a negativni.
Mezi copingové strategie pozitivni zatazuji podhodnocovani k zachovani chladné hlavy, odmitani
viny a zodpovédnosti za zatéz, odklon pozornosti od stresu, ndhradni uspokojeni prijemnym
zazitkem nebo dobrym jidlem, u¢inéni opatieni ke kontrole a vyreSeni problému ¢i dodavani si
vlastni odvahy. K tém negativnim pak radi sebeobvifiovani, opakované premitani nad svymi
problémy, Unikové tendence s vyuZitim 1éka i alkoholu ¢i rezignaci, ktera je provazana pocity

bezmoci ze zvladnuti zatéZzové situace.
2.5.6 Dechovad cviceni

Posledni dileZitou zminénou soucasti mentalniho tréninku pti provadéni télesnych cviceni
je prace s dechem. Nedostatky v dychdni mohou mit vice ¢i méné negativni vliv na psychicky i
zdravotni stav ¢lovéka. Dechova cviceni plsobi na cely organismus a byvaji provadéna pro ucely
aktivniho pohybu, mobilizaci energie, relaxace, uvolnéni i koncentrace na urcity predmét.
K aplikaci dechovych cviceni dochazi u fady sportovcl v situacich, kdy ztraci motivaci, jsou
unaveni nebo musi zvysit svou aktivitu v ¢innostech pri plnéni Ukoll a povinnosti (Paulik, 2010).

Pfi provadéni dechovych cviceni je dllezité dychat hluboce do bficha (brani¢ni dychani),
vdechovat vzduch nosem a vydechovat nosem i Usty. Tento zpUlsob dychani neni pro ¢lovéka
zcela pfirozeny a je tfeba jej procvicovat (Stackeova, 2011).

Doporucovanou metodou je pro sportovce napfiklad Pfeifferova metoda, ktera je
provadéna na Zidli ve vzpfimeném a uvolnéném sedu s rukama poloZzenymi v kliné dlanémi
vzhlru nebo v leze s rukama podél téla. Tato metoda ma Ctyfti ¢asti, v nichZ v prvni ¢asti se volné,
klidné a pfirozené dycha, pricemz pri nddechu a vydechu jedinec pocita od jedné do desiti.
V druhé c¢asti se pak clovék soustredi na dychani do bficha a mize, ale nemusi u toho opét
pocitat. ZaleZi na jedinci, co upfednostni pro svij vyssi komfort. V treti ¢asti zapojuje pti dychani
jedinec bficho, ale i hrudnik a v posledni ¢tvrté fazi pak prejde na dychdani jako celku bez rozliseni

nadechu a vydechu. Pfitom by se mél snaZit myslet na to, Ze je jeho dech nyni leh¢i a pomalejsi.
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Toto konkrétni cviceni je provadéno tak dlouho dokud je ¢lovéku pfijemné a ma uvolnujici efekt

(Micek, 1984).
2.6 Regulace aktualnich psychickych stavl

Aktualni psychické stavy zahrnuji nejen emocni — naladovou slozku, ale i dalsi psychické
meéfritelné parametry, které Ize kvantifikovat. Mohou jimi byt naptiklad motivace ¢i aktivace. Ve
sportovnim odvétvi rozliSujeme tfi zakladni druhy psychickych procesd, kterymi jsou

predsoutéini, soutézni a posoutézni stavy (Stackeova, 2011).
2.6.1 Predsoutézini stavy

Predsoutéini stavy sportovce zacinaji v prabéhu uvedeni data konkrétniho zavodu, kdy si
sportovec zacind uvédomovat svou Ucast v soutézi, premysli napfiklad o soupefich a ma
tendence vidét vSe kolem zdvodu negativnim zpUsobem. Vznika tak stav takzvané negativni
hypotézy, kdy zacind mit obavy, starosti a Uzkosti z toho, co jej ¢ekd. Cim vic se pak start
priblizuje za¢nou se dostavovat pocity sucha v Ustech, nadmérné poceni, bolesti zaludku,
nechutenstvi, nespavost nebo ¢asté moceni. S predstartovnim strachem souvisi i euforie, kterd
je v ptipadé dosazeni cile tim silnéjsi ¢im vétsi je pfedstartovni strach. S predstartovnimi stavy
souvisi i takzvana predstartovni horecka, kterd se projevuje tfesem, neklidem, pasivitou,
vybusnosti, rezignaci, nervozitou Ci lhostejnosti. Tyto projevy postupné graduji s blizicim se
zdvodem a mohou negativné ovlivnit psychiku sportovce tésné pred startem
(Slepicka et al., 2020).

Vhodnou metodou pro vyrovnani se s predsoutéznimi stavy mlze byt prace na zvyseni
sebedlvéry, sebemotivace, uvolfiovaci dychani, zpétna vazba Ci systematicka desenzibilizace, pfi
které si sportovec sestavi seznam vlastnich strachli od nejmensich po nejvétsi a ve stavu relaxace
si predstavi svlj strach, ktery chce jedinec odstranit. Diky opakovani téchto predstav nasledné
dochazi k oslabeni konkrétniho strachu. Za zminku stoji také moZnost autohypndzy (sebe
hypndzy), pfi niz ¢lovék produkuje i pfijima predstavy. Tyto predstavy mohou naslednym a
Castym opakovanim nabyvat povahy podminénych reflexl a stat se tak soucasti osobnosti
sportovce, ktery tuto praktiku provadi. Pokud je hypnoza provadéna spravné mize mit hluboky

a pozitivni vliv i na cely organismus sportovce (Machac, Machacova & Hoskovec, 1985).
2.6.2 Soutézni stavy

Dalsi fazi jsou soutézni stavy, které doprovazi sportovce od zahajeni do konce zavodu. Je

pro né typickd povaha Usili, bojovnosti, pfekondvani a zvladani prekazek, se kterymi se musi
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zavodnik vyrovnavat. Ktémto stavim vSak nemusi nutné dochazet jen vsoutézi, ale i
v tréninkovych podminkdach. Maximalni soustfedéni na samotny vykon je pak povazovano za
vrchol soutéZniho stavu, kdy je sportovec plné strzen a fascinovan cinnosti pro dosazeni co
nejlepsiho vykonu a vénuje ji vysokou pozornost. V tomto stavu se projevuje také vylev emoci
v samotném dusledku sportovni ¢innosti (Slepicka et al., 2020).

Velmi dobré regulacni Gcinky v soutéZnich stavech ma rozcviceni, diky némuz dochdzi
k odvodu pozornosti a snizeni nadmérného napéti fyziologickou cestou. DalSim dobrym
ventila¢nim Ucinkem je také smich a s nim spojeny humor, ktery opét dokaze odvést pozornost
od narocného programu a ¢innosti. Vhodné tcinky na soutézni stavy maiji i cvi¢eni soustredujici
se na Cinnost a odpovédnost za vykon skrz rozumové presvédcovani, argumenty nebo

ideomotoricky trénink predstavujici sportovni ¢innost v mysli, ktery lze pfedem nacvi¢ovat ve

spolupraci s trenérem ¢i psychologem (Stackeova, 2011).

2.6.3 Posoutézini stavy

Poslednim stavem je posoutéini stav, ktery je doprovazen pocity splnéného ukolu a
zaroven Unavy. PosoutéZni stavy se odviji od vysledku soutéze. V pfipadé uspéchu je sportovec
vesely a blaZzeny, v pfipadé nelspéchu naopak nastava u sportovcl pocit frustrace a smutku,
které mohou byt doprovazeny i vztekem, agresi a demotivaci. Posoutézni stavy se prolinaji s fazi,
kdy dochazi nejen k regeneraci organismu po naro¢né zatéZi, ale i k psychické regeneraci a
regulaci posoutéznich stavl (Slepicka et al., 2020).

Snezdary je dulezité naulit se pracovat, aby nedochazelo k vytvareni negativnich
dlouhodobych prozitkl. Vyznamnou roli zde hraje v pfipadé nelspéchu i trenér, ktery by mél
vSe se sportovcem probrat a zeptat se jej, co se mu nejvic dafilo ¢i v kterém Useku trati se citil
dobre a aZ poté teprve zacal fesit, kde mél sportovec rezervy ve vykonu a na co je tfeba se vice
zaméfit. Trenér by se mél k prohfe stavét jako k moZnosti pro pouceni z netspéchu pro pfisté a

nasledné se se svéfencem dohodnout na moznostech odstranéni nedostatk( (Stackeova, 2011).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo na zakladé databdzové reSerSe a analyzy dat

z vybranych studii vytvofit prehled poznatk( o psychické pripravé triatlonistd.

3.2 Dilcicile

1)

2)
3)

4)

5)

Provést systematickou resSersi ¢lank( z odbornych databazi APA Psycinfo, APA
PsycArticles a SPORTDiscus with full text.

Vybrat studie, které odpovidaji kritériim inkluze.

Charakterizovat vygenerované studie podle plvodu a roku publikace, poctu
Ucastnikd, jejich pohlavi a vykonnostni Grovné.

Charakterizovat metody, postupy a také techniky psychické pripravy a mentalniho
tréninku vyuzité ve vybranych studiich.

V pfipadé, Ze je ve studiich uveden, posoudit efekt vyuZiti postup( psychické

pfipravy a technik mentdlniho tréninku u triatlonist(.

3.3 Vyzkumné otazky

1)

2)

3)
4)

Jaké postupy a techniky mentalniho tréninku jsou vyuZivany v psychické pripravé
triatlonist(l na zakladé analyzy dat z vybranych studii?

Jaky efekt vyuziti technik mentalniho tréninku v triatlonu byl zjistén ve vybranych
studiich?

Ktera technika mentdlniho tréninku je nej¢astéji vyuzivana triatlonisty?

Jaké psychické faktory hraji roli v tréninku a soutéznim vykonu v triatlonu?

24



4 METODIKA

Pro vyhledavani studii byly prostfednictvim poskytovatele EBSCO zvoleny online databaze
APA PsycInfo, SPORTDiscus with full text a APA PsycArticles. Tyto databaze byly vyuzity z toho
dlvodu, Ze se jednd o prehledné databaze zahrnujici odborné poznatky ze sportu, psychologie

sportu a psychologie.

4.1 Kritéria hodnoceni vyzkumného souboru

Vyhledavani studii bylo provedeno na zakladé poufziti klicovych slov z fizeného slovniku a
specifickych termin(, které odpovidaly zvolené problematice. Na zakladé téchto podklad( byl
definovan nasledny vyhledavaci vzorec. Samostatny vybér studii spolecné s vyhledavaci strategii
byl stanoven ve spolupraci s vedouci prace. Studie byly filtrovany podle data publikovani od
ledna 2000 do ledna 2022, publikované v anglickém jazyce. Tabulka 1 zobrazuje konkrétni volby
klicovych slov pro praci a celkovou vyhledavaci strategii v databazich. Ke dni 24.3.2022 15:25
hod jsem v databazich nalezla celkem 48 zdrojli. Vyhledavaci strategie zahrnovala vyhledavani
pomoci klicového slova triatlon a termint z oblasti psychické pFipravy a mentalniho tréninku ve
sportu v souladu s hlavnim cilem bakalafské prace.

Pouzité databaze: APA Psycinfo, APA PsycArticles a SPORTDiscus with full text.

Casovy interval: 01/2000-01/2022.

Klicova slova: triathlon a terminy, tykajici se psychické ptipravy a mentdlniho tréninku ve
sportu (Tabulka 1).

Kritéria inkluze: studie tykajici se psychické pfipravy, mentdlniho tréninku v triatlonu;
psychologické charakteristiky sledované v souvislosti stréninkem a vykonem v triatlonu;
psychické faktory majici vliv na sportovni vykon v triatlonu; studie zahrnujici populaci zdravych
sportovcl.

Kritéria exkluze: studie, které se netykaly psychické pfipravy nebo mentdlniho tréninku
v triatlonu; studie nesouvisejici s psychickymi faktory sportovniho vykonu v triatlonu; studie
nezahrnujici triatlon, studie zahrnujici sportovce s handicapem ¢i s diagnostikovanymi

mentalnimi poruchami.

Tabulka 1

Strategie vyhleddvani

Vyhledavani

S1 MM "IMAGERY (Psychology)"
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S2 DE "MENTAL training"

S3 DE "MOTOR imagery (Cognition)"

S4 DE "Self-Talk"

S5 DE "Cognitive Restructuring"

S6 DE "Self-Instructional Training"

S7 DE "Visualization"

S8 DE "BREATHING exercises"

S9 DE "THERAPEUTIC use of breathing exercises"

$10 DE "Autogenic Training"

S$11 DE "Autohypnosis"

$12 DE "Biofeedback Training"

S$13 DE "Centering"

$14 Tl ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR practice OR
therapy)) OR AB ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR
practice OR therapy))

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

S$16 Tl ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) OR AB ((concentration OR
attention OR attentional) W3 (skills))

S17 TI ((positive) W3 (self-talk OR thinking OR speech)) OR AB ((positive) W3 (self-talk OR
thinking OR speech))

S18 Tl ((internal OR inner) W3 (dialogue OR speech)) OR AB ((internal OR inner) W3 (dialogue
OR speech))

$19 Tl ("negative thought stopping") OR AB ("negative thought stopping")

S$20 Tl ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated) W3 (training OR
modelling))

$21 Tl ((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR focusing)) OR AB ((attention
OR attentional OR concentration) W3 (focus OR focusing))

S22 Tl (refocusing OR "goal setting" OR "goal-setting") OR AB (refocusing OR "goal setting" OR
"goal-setting")

$23 Tl ("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic programming") OR AB
("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic programming")

$24 TI ((distraction OR stress) W2 (management OR control)) OR AB ((distraction OR stress)

W2 (management OR control))
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$25 Tl ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR "self-regulation")) OR AB
((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR "self-regulation"))

$26 Tl ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB ((performance OR mental) W3
(plan OR planning)

S27 Tl ("diaphragmatic breathing") OR AB ("diaphragmatic breathing")

$28 S1 OR S2 OR S3 OR S4 OR S5 OR S6 OR S7 OR S8 OR S9 OR S10 OR S11 OR S12 OR S13 OR
S14 OR S15 OR S16 OR S17 OR S18 OR S19 OR S20 OR S21 OR S22 OR S23 OR S24 OR S25 OR
S26 OR S27

$29 triathlon

$30 S28 AND S29

4.2 Proces vybéru studii

Nejprve byly vyhledané ¢lanky sefazeny do Excel tabulky a nasledné peclivé zhodnoceny
a rozttizeny na relevantni a nerelevantni dle svého nazvu a abstraktu ve spolupraci s vedouci
bakalafské prace (screening reviewer 1 = autorka préace, screening reviewer 2 — vedouci prace,
viz Pfiloha 1). V dalsim kroku byly vyfazeny duplikaty a ¢lanky, které se netykaly triatlonu a
nasledné bylo provedeno hodnoceni full textd po procteni clankld v plném rozsahu.
Z potencidlné relevantnich studii byly vyfazeny ndsledné jesté ty studie, které nespliovaly svym
obsahem ve full textech kritéria exkluze a inkluze ¢i neobsahovaly vyzkumna data. V pfipadé
neshody o zarazeni i vyrazeni ¢lank( do studie byla opét dikladné zhodnocena kritéria inkluze
a exkluze u daného ¢lanku a byl opétovné prostudovan nazev a abstrakt. Hodnotitele pak

spolec¢né rozhodovali o vysledku zafazeni studie do konecného vybéru ¢i nikoli.

4.3 Zpracovani dat

Udaje ze zafazenych 12 vyslednych full textl byly zaznamenany do pfehledné tabulky v
programu Microsoft Excel. Tabulka obsahuje informace o poctu ucastnik(l, pohlavi, ndarodnosti,
vykonnostni Urovni, uzité metodologii, technikdch mentalniho tréninku a jejich efektu na vykon

Ci kvalitu tréninku. Veskeré vysledky jsou zpracované a uvedené v nasledujici kapitole vysledky.
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5  VYSLEDKY

Cilem psychické pfipravy a mentalniho tréninku je co nejvice zkvalitnit tréninkovou a
zavodni pripravu sportovcl. Triatlon je velmi narocny sport na vytrvalost a je dlleZité, aby
psychicka priprava nebyla sportovci podceriovdna.

V dostupnych online databdzich bylo dle stanovenych kritérii vyhleddano celkem 48 studii
v anglickém jazyce. V prvnim kroku bylo po vyrazeni duplikatll ziskdno 40 studii, z nichZ bylo
nasledné podle ndzvl a abstrakt(l vylouceno 14 ¢lank( a zbylych 26 potencidlné pouzitelnych
studii bylo vybrano k analyze plnych text(. Poté bylo vyrfazeno opét 14 clank(, které
neobsahovaly vyzkumnd data a nevénovaly se dostate¢né svym obsahem tématu psychické
pfipravy, technik mentdlniho tréninku a triatlonu. Pro konecny pocet zbylo 12 studii zahrnutych

do syntézy. Tento postup zachycuje Flow diagram zobrazeny na Obrazku 2 v nasledujici kapitole.
5.1 Prehled vysledku vybéru studii

Obrazek 2

Flow diagram

Po&et zaznamu identifikovanych v
databazi
(n=48)

A4

Analyza ndzva a abstraktd Vylougeno
(n=40) » (n=14)
v
Analyza plnotext( .
(n = 26) > Vylouceno
(n=14)

A

Pocet studii zahrnutych do syntézy
(n=12)
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5.2 Charakteristika zahrnutych studii

V konecné fazi vybéru byl ze zbylych 12 studii spliujicich kritéria sestaven vysledny souhrn
dat prehledu zahrnutych studii (Tabulka 2), ktery tyto studie charakterizuje.

V7 studiich byla zahrnuta obé pohlavi, v péti pak tvofili ucastniky pouze muzi.
Vykonnostni Uroven testovanych byla v rozmezi od amatért a novackl s nizkou vykonnostni
urovni aZ po profesionadly, reprezentanty a Ucastniky Ironman(. Pocet testovanych osob byl u
kazdé studie odlisny, nejvice Ucastniku bylo zaznamenano 401 a nejméné pak jeden. U jedné
studie nebyla uvedena narodnost testovanych, zbylé studie se provadély na Uzemi Kanady, USA,
Ekvadoru, Velké Britanie, Némecka, Austrélie, Spanélska a Polska. NejvyuZivanéjsi technikou
mentalniho tréninku, kterd byla ve studiich zahrnuta bylo stanoveni cilli, dile pak motivace a
pozitivni vnitfni fe¢ a mysleni.

Jako pozitivni efekty a doporuceni vyplyvajici ze zahrnutych studii byla uvedena tato fakta:

e diky sportovni Cinnosti a tréninkovému procesu v triatlonu dochazi k rdstu
pozitivnich emoci a vnitfni motivace v tréninkovém obdobi 6 mésict u novack

e nizs8i mira stresu a psychické zatéze méla pozitivni efekt na sportovni vykon

e vyuZitimentalnich technik stanoveni cild, vnitfni feci, relaxace, dechovych technik
a imaginace zlepsuji vykon v triatlonovém zavodé

e pozornost béhem zavodu v dlouhém triatlonu neni vZdy zcela zamérena jednim
smérem, ale vnitrni (télesné pocity, technika nebo tempo) i vnéjsi (konkurence)
zaméreni pozornosti jsou dllezité béhem celé soutéze

e systematicky stanovené dlouhodobé, stfednédobé a kratkodobé cile pomahaji
sportovclim dosahnout jejich nejlepsiho mozného vykonu

e neuropsychologicky tréninkovy program muZze byt ucinny v oblasti zvyseni Grovné
soustfedéni pozornosti a vizualiza¢nich schopnosti, zejména v kombinaci s
rychlou a efektivni relaxaci

e pro zlepseni Ucinnosti mentalniho tréninku by mél byt kladen vétsi dliraz na praxi
a zapojeni do aplikovanych technik pro rozvoj dovednosti s mensim ddrazem na
poskytovani informaci a teorii

e triatlonovy profesiondl ve srovnani s amatéry vykazal vyssi skére v hodnoceni
kontroly stresu a vyssi Uroven mentalnich dovednosti v jednotlivych dimenzich

zjistovanych na zakladé dotazniku mentalnich dovednosti
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Jako negativni efekt bylo ve studiich shledano, zZe:

e myslenky na vzdani se béhem zavodu negativné ovliviiuji pocit Stésti po zadvodé

e néktefi triatlonisté nejsou odolni vUci stresu a reaguji na néj zvysenim citlivosti na
bolest

e velké procento triatlonistll nepouZiva fyzické, nutricni a mentalni strategie a
nepracuje s profesionadly, ktefi by jim mohli pomoci pfi tréninku a zlepseni jejich

zavodniho vykonu

Mezi psychické faktory, které maji vliv a hraji vyznamnou roli v tréninku i soutézich patti

v triatlonu schopnost vytrvalosti, zvladani stresu, odolnost vici bolesti, schopnost udrZeni
tempa, koncentrace, sebedlvéra a motivace i pres to, Ze se zdvod nevyviji dle ocekavani

zavodnika.

Z tabulky je také patrny drobny obsahovy rozdil ve vyuzivanych technikach mentalniho
tréninku u rekreacnich triatlonistl, vykonnostnich zavodnikd a profesionald. U novackd byly
zahrnuty techniky pozitivni feci, ovladani emoci, motivace, vizualizace, regenerace, relaxace a
pozornosti. Naopak u triatlonist(i, ktefi se tomuto sportu vénuji vice na vykonnostni a

profesiondlni drovni bylo zminéno vice vyuZivanych technik mentalniho tréninku, kde byly

zminény techniky: stanoveni cilQ, vnit

v s v

rnirec

v

prace se stresem, pozitivni mysleni ¢i dechové techniky.

Tabulka 2

Prehled zahrnutych studii

, sebedlivéra, motivace, imaginace, ovladani emoci,

Cislo ocet . vykonnostni . technil iy »
X rok |, ,p .. | pohlavi |narodnost U ) " metodologie . ky efekt uvadény ve studii
studie ucastnikd uroven mentalniho
diky sportovni ¢innosti a
L, , tréninkovému procesu v
o - psychologicky dotaznik N N
13 Zen, 19 rekreacni; v . triatlonu dochazi k rdstu
1 2021 32 v Kanada Y. hodnotici ndladu, rozhovor po | motivace, emoce o, , L,
muzi novacdci P pozitivnich emoci a vnit¥ni
udalosti . - .
motivace v tréninkovém
obdobi 6 mésict u novackd
myslenky na vzdani se béhem
zavodu negativné ovliviuji
205 rekreaéni; | on-line przkumu tréninku a pocit Stésti po zavode;
2 2019 241 muzd, 36 USA Y . P , ) R pozitivni mysleni dusevni trapeni béhem
. novacci pripravy v délkovém triatlonu L. ) X .
zen tréninku a zavodu je negativné
spojeno s pocitem Stésti v
tydn( po zavodé
Hodnotici koeficient (Valuation
coefficien), Profily stavu mysli sebedivéra,
(Profiles of the State of Mind), | kontrola negativni
Index sportovni vykonnosti energie, kontrola
3 2019 50 n:luii i Ekvador | vkonostni (Swports performance Indfex),, plc)zorﬁosti, ¢im nlvivél J’e psychické} z‘:étéi tim
Zeny pfiznak Fresterovy psychické vizualizace vy$3i je sportovni vykon
zatéze (Symptom of Frester's | motivacni Uroven,
psychic burden), Rozhovor o | pozitivni energie a
sportovnim vykonu (Sports kontrola postoji
performance interview)
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Auditory Verbal Learning Test)

Cislo ocet . . vykonnostni . technik v "
i rok |, Vp .| pohlavi [ndrodnost v ) . metodologie , 'y efekt uvadény ve studii
studie ucastnikd drover mentdlniho
Dotaznik dusevnich dovednosti vyuziti mentalnich technik
Velks (Mental Skills Questionnaire), stanoveni cill, stanoveni cilu, vnitfni fedi,
4 2003 4 muzi e vrcholova | Upraveny dotaznik dusevnich | relaxace, vnitini | relaxace a dechovych technik
dovednosti (Modified Mental fe¢, imaginace zlep3uji vykon v triatlonovém
Skills Questionnaire) zavodé
vysledky uvadéji, Ze pozornost
Dotaznik zaméreny na béhem zavodu v dlouhém
pozornost (Attention Focus triatlonu neni vzdy zcela
72 muzi uestionnaire), Inventar ozornost, emoce, | zamérena jednim smérem, ale
5 2014 91 .| Némecko | vrcholova Q e ) . P st emoce, | zamerena jednim st -
19 Zen soustfedéni pozornosti na dechové techniky |vnitini (télesné pocity, technika
triatlon (Triathlon Attentional nebo tempo) i vnéjsi aspekty
Focus Inventory) (konkurence) jsou dulezité
béhem celé soutéze
Dotaznik Uspésného dosazeni
cile pro sport (AGQ-S; Conroy),
Udaje o vykonu zavodu (¢asy
.o , zavodu v hodinach, minutach a . e stanovené cile pomahaji
98 muzd, Velka ’ , ) stanoveni cilG, . , o
6 2009 126 . sl vykonostni sekundéach) . sportovciim dosahnout jejich
28 Zen Britanie q e SR motivace e . ,
sekund), Vicerozmérna skala nejlepsiho mozného vykonu
perfekcionismu (Sport
Multidimensional
Perfectionism Scale)
o, . stanoveni cilQ, vyuZiti mentalnich technik
, Socidlni valida¢ni dotaznik o ae
Velka ; , R o relaxace, stanoveni cill, relaxace,
7 2001 5 mutzi . vykonostni (Social Validation . R w | R oy oy y _—
Britdnie ) . imaginace, vnitini | imaginace a vnitini fe¢ zlepsuji
Queastionnaire) . , . . . M
rec vykon v triatlonovém zédvodé
L Montrealsky zobrazovaci test s néktefi triatlonisté nejsou
. profesionélo y zvladani stresu, P "
8 2017 25 muzi  |neuvedeno| e zvladani stresu (Montreal motivace odolni vici stresu a reaguji na
Imaging Stress Task) néj zvySenim citlivosti na bolest
. o . . velké procento triatlonistd
online priizkum s 55 otazkami P P -
. . ey, nepouziva fyzické, nutricni a
207 Kreacni zaméfenych na oblasti pozitivni mysleni, t4lni stratesi .
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo na zakladé databdzové reSerSe a analyzy dat
z vybranych studii vytvofrit prehled poznatkd o psychické pripravé triatlonistl. Po prostudovani
¢lankd byly studie charakterizovany podle plvodu, roku publikace, pohlavi Gcastnikl studii,
jejich poctu v zahrnuté studii, soutézni Urovné a byly posouzeny techniky mentdlniho tréninku
sportovcl s ohledem na jejich vykonnostni stupen od amatérskych triatlonistl po triatlonisty
profesiondly, ktefi se tomuto sportu vénuji na vrcholové Urovni. Ve studiich, které se zamérovaly
na psychickou pfipravu a techniky mentalniho tréninku v triatlonu byli zafazeni z velké &asti
mutzi, ale také zeny.

Studie byly vygenerovany z online databazi APA Psychinfo, SPORTDiscus with Full Text a
APA PsychArticles pres poskytovatele EBSCO. Z efektu studii, které byly relevantni bylo zjisténo,
Ze mentalni trénink a psychickd pfiprava maji vliv na sportovni vykon triatlonist(.
NejvyuzivanéjSimi technikami mentalniho tréninku, které byly ve studiich pouZity a nejvice
zahrnuty bylo stanoveni cill, motivace a pozitivni mysleni. Dal$imi zminénymi technikami byla
vhitfni fe¢, sebedlvéra, relaxace, prace se stresem, pozornosti, emocemi, vizualizace,
imaginace, regenerace a dechova cviceni.

Na zakladé prostudovanych uvedenych studii Ize nejen profesionalnim triatlonistim, ale i
novackiim doporucit, aby se nebali a naucili se pracovat se svou psychikou skrz techniky
mentalniho tréninku mezi nézZ je mozné zaradit stanoveni cil(, vizualizaci a motivace, diky nimz
Clovék neztraci touhu bojovat a pfekondvat vlastni limity v tréninku, ale i v soutéZich nejen se
sebou, ale i se soupefi. Triatlonisté by se také neméli bat vyhledat a vyuZit v pfipadé mozZnosti a
potfeb odbornou pomoc nejen u trenéra, ale i mentalniho kouce i sportovniho psychologa. Déle
by také neméli opomijet a zarazovat do tréninku i béZzného Zivota techniky jako je jiz zminéna
vnitini fe¢, imaginace, ovladani emoci, prace s Uzkosti a stresem, relaxacni, regeneracni ci

dechova cviceni, ktera mohou clovéka povzbudit i pfijemné uklidnit.
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7 SOUHRN

V dnesni dobé se triatlon zacina zafazovat mezi populdrni sporty uréené nejen vrcholovym
sportovclim, ale i Uplnym novackiim se zajmem o sport. Od pocdatku své novodobé existence
proSel zménami a stale se rozviji. Mimo jiné patfi triatlon také ke sportiim, kde je kladen diraz
na sportovce a jeho vytrvalostni schopnosti. Je tak velmi ndrocny nejen po strance fyzické, ale
také psychické. Spousta elitnich triatlonistd ma ¢asto moznost vyhledat pomoc nejen u svych
trenérq, ale i profesiondlnich psychologli a mentalnich koucu.

V teoretické casti bakalarské prace byl obecné triatlon popsan, charakterizovan a bylo
uvedeno jeho zdkladni ¢lenéni. V dalsi kapitole byl popsan sportovni trénink a po jeho shrnuti
bylo navazano na téma psychické pripravy v triatlonu, kde byly uvedeny konkrétni techniky,
které se v triatlonu vyuZzivaji. Hlavnim cilem bakalarské prace bylo na zdkladé databazové reserse
a analyzy dat z vybranych studii vytvorit prehled poznatk( o psychické pfipravé triatlonistd.

V praktické ¢asti bakalarské prace bylo posuzovano 12 studii, které byly vygenerovany v
databazich APA Psychinfo, SPORTDiscus with Full Text a APA PsychArticles pres poskytovatel
EBSCO. Studie zahrnovaly jak muze, tak Zeny rliznych vykonnostnich skupin. Ve studiich pak byly
nasledné pozorovany ucinky na vykon testovanych sportovcl pfi vyuZiti technik mentainiho
tréninku a psychické pripravy. Stanoveni cil(, motivace a pozitivni mysleni byly techniky, které
byly ve vyslednych studiich zahrnuty nejvice.

Na zdkladé provedeni analyzy studii jsem doSla k zavéru, Ze mentalni trénink ma v
triatlonu velmi vyznamné misto, kde je v mnoha pfipadech jeho pozitivni efekt znatelny jak u
amatérskych, tak profesionalnich triatlonistd. V dnesni dobé vyuZivd nespocet sportovcl
odborné pomoci, aby byly pfipraveni na vykon nejen po strance fyzické, ale i po té psychické.
Myslim si, Ze v triatlonu je velmi dullezita motivace, vizualizace a stanoveni cil(.

Negativné mohou triatlonisty ovliviiovat naptiklad myslenky na vzdani se béhem zavodu
Ci snizena celkova odolnost vici stresu ve fazi predsoutéznich stav(l. Je také skoda, Ze i prestoze
maji triatlonisté moznost vyuZit mentalni pfipravy a pomoci od profesional( ¢asto tuto moznost
nevyuziji.

Naopak pozitivni efekt mlze mit na triatlonisty jiz zminéné stanoveni cilll, kdy je duleZité,
aby se mél triatlonista na co upnout a sméroval tak neustale tréninkovy proces k urcitému cili.
Tyto cile, které si sportovec stanovi by mély byt realné a dosaZitelné a zarovern je vhodné, aby
obsahovaly dostatec¢nou vyzvu. Dale je vhodné vyuZivat v tréninkovém procesu napfiklad
techniky jako je pozitivni mysleni, motivace, ale i lepsi sebedivéra, vizualizace, imaginace,

pozornost, dechové, relaxacni Ci regeneracni techniky.
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8 SUMMARY

Nowadays, triathlon is becoming a popular sport not only for top athletes, but also for
newcomers interested in the sport. Since the beginning of its modern existence it has undergone
changes and is still developing. Among other things, triathlon is also one of the sports where the
emphasis is on the athlete and his endurance abilities. It is thus very demanding not only
physically but also mentally. Many elite triathletes often have the opportunity to seek help not
only from their coaches, but also from professional psychologists and mental coaches.

In the theoretical part of the bachelor thesis, triathlon in general was described,
characterized and its basic structure was given. In the next chapter, the sport training was
described and after its summary, the topic of mental preparation in triathlon was followed up
with specific techniques used in triathlon. The main aim of the Bachelor's thesis was to create
an overview of the knowledge on the psychological preparation of triathletes based on a
database search and data analysis of selected studies.

In the practical part of the Bachelor's thesis, 12 studies were assessed, which were
generated in the APA Psychinfo, SPORTDiscus with Full Text and APA PsychArticles databases
through the provider EBSCO. The studies included both men and women of different
performance groups. The studies then observed the effects on the performance of the tested
athletes using mental training and mental preparation techniques. Goal setting, motivation, and
positive thinking were the techniques that were included the most in the resulting studies.

After conducting the analysis of the studies, | concluded that mental training has a very
important place in triathlon, where in many cases its positive effect is noticeable in both amateur
and professional triathletes. Nowadays, countless athletes use professional help to be prepared
for performance not only physically but also mentally. | think motivation, visualization and goal
setting are very important in triathlon.

For example, thoughts of giving up during a race or reduced overall stress tolerance in the
pre-competition phase can negatively affect triathletes. It is also unfortunate that even though
triathletes have the opportunity to benefit from mental preparation and help from professionals
they often do not take advantage of this opportunity.

On the other hand, the aforementioned goal setting can have a positive effect on
triathletes, where it is important for the triathlete to have something to focus on in order to
continuously direct the training process towards a specific goal. These goals set by the athlete
should be realistic and achievable, and at the same time it is advisable that they contain

sufficient challenge. It is also advisable to use techniques such as positive thinking, motivation,
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but also better self-confidence, visualisation, imagery, mindfulness, breathing, relaxation or

recovery techniques in the training process.
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