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1 UvoD

Triatlon je sport, ktery spojuje tfi naro¢né a fyzicky rozdilné discipliny — plavani, cyklistiku
a béh. Tato kombinace klade vysoké naroky nejen na fyzickou zdatnost sportovc(, ale také na
jejich mentdlni pfipravenost a psychickou odolnost. Uspéch v triatlonu zavisi na schopnosti
sportovcl efektivné fidit své mentdlni procesy a zvladat podnéty vyvolavajici stres pfi soutézi.

Mentalni dovednosti hraji klicovou roli v dosaZzeni optimdlniho vykonu. PfestozZe jsou
tréninkové metody v tomto sportu zkoumany, mentalini pfiprava ¢asto zlstava opomijena nebo
je jeji vyznam podcenovan. Vzhledem k tomu, Ze mentalni faktory mohou vyznamné ovlivnit
vysledek zavod( a tréninkovych jednotek, je dileZité, aby byli triatlonisté vedeni k rozvoji a
zlepsSovani svych mentdlnich dovednosti.

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit a porovnat Urovné mentalnich predpokladd
triatlonistl v kategoriich nad a pod tficet let a podle pohlavi a identifikovat oblasti, ve kterych
mohou sportovci nejvice profitovat z cilené psychologické ptipravy a ve kterych maji naopak
rezervy. Témito dovednostmi jsou napfiklad relaxace, imaginace, sebedivéra nebo zaméreni
pozornosti. V rdmci této studie bude pouZit jako diagnosticky nastroj standardizovany dotaznik
OMSAT-3%*, ktery slouZi k identifikaci Urovné mentalnich dovednosti u sportovcu.

Vysledky této prace mohou prinést nové poznatky o specifickych psychologickych
potfebach triatlonistl a poskytnout trenériim novy pohled a doporuceni pro mentalni trénink.
Vérim, ze zavéry této prace prispéji k lepsimu pochopeni vyznamu mentalnich dovednosti v

triatlonu a podpofi Sirsi implementaci psychologickych tréninkovych programi v tomto sportu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Triatlon

Triatlon je sport, ktery obsahuje tfi soutézni discipliny, pfi nichZ jsou kladeny na sportovce
mimoradné pozZadavky na vytrvalostni schopnosti a vykon. Discipliny je nutné pfi zdvodé
absolvovat vtomto poradi bezprostiedné za sebou: plavani, jizda na kole a béh. Délka a
narocnost zavodU se mUze lisit. Nékteré zavody jsou vhodné pro prileZitostnou tcast, jiné mohou
absolvovat pouze elitni vytrvalci. Kratsi zavody lze dokoncit za méné nez dvé hodiny, ale delsi
zdvody mohou trvat i nékolik dni. Mnoho zdvodU nabizi zajimavé obmény tradi¢niho triatlonu.
Nékteré zahrnuji pouze dva ze tfi tradi¢nich sportd, coz Cini zavody pfistupné SirSimu okruhu
Ucastnikd. Jiné soutéZe se mohou konat mimo silnice, coZ sebou pfinasi vice malebnych vyhled(

Princip triatlonu je jednoduchy, kde cas zacina bézet pfi startu prvni discipliny, kterou je
plavani a zastavi se po probéhnuti cilem v posledni etapé zavodu, kterou je béh. Pfechody mezi
disciplinami jsou rychlé a sportovci je velmi casto peclivé trénuji a nacviCuji. NejlepsSim
sportovclim trvd na mistech zmén disciplin takzvanych depech prechod kolem osmi aZ deseti
sekund (Ceska triatlonova asociace, 2021).

Plavani obvykle probiha na oteviené vodni plose. Styl neni pevné predepsan a vétsina
soutéZicich sportovct tak obvykle Usek plave kraulem. Pokud voda dosahuje nizsich teplotnich
stupnd je mozné pouzit neoprenovy oblek, ktery by mél byt zavodnikovi tésny pro nizsi odpor
pfi pohybu ve vodé. Nadech probiha na druhé az tfeti tempo. V plavecké &asti se zavodnici
mohou chytit stojiciho ¢lunu nebo bdje, ale nesméji se od nich odrdzZet a vyuZivat je k pohybu
vpred. Pfi tréninku plavani se specidlné nacviCuje provedeni zdbéru s dlirazem na spravnou
pozici hlavy a trupu. Pro efektivnéjsi posilovani potrebnych svalli se pouzivaji rizné plavecké
pomlcky jako jsou napfiklad plavecké desky, packy, Snorchl, ploutve nebo takzvané plavecké
piskoty (Vabrousek, 2020).

Jizda na kole probiha vétsinou v zavodech na asfaltové silnici. Je dullezité, aby sportovec
dokdzal udrzet svizné tempo a rytmus Slapani po delsi dobu, a pfitom udrZoval takzvanou
aerodynamickou polohu drZeni téla. Podstatnou roli v cyklistickém uUseku hraje také taktika,
jelikoz podstatnou vyhodou je takzvany drafting. Drafting je jizda v zavésu za jinymi zavodniky.
V klasickych triatlonovych zdvodech dosahuji cyklisté primérné rychlosti kolem 45 kilometr(
v hodiné. Rychlost jizdy se také méni v zavislosti na Uhlu naklonéné roviny, po které se cyklisté
pohybuji. Néktefi zavodnici si naradi k provadéni drobnych oprav pfi zavodé vezou s sebou.

V pribéhu cyklistické ¢asti nesmi sportovci zapominat na dodrZeni dostatecného pfisunu

10



tekutin. Proto jsou soucasti trati také obcerstvovaci stanice. Pro nacvik cyklistické ¢asti vyuZzivaji
triatlonisté cyklistické trenaZery nebo jezdi ve volném terénu (Cuba-Dorado, Alvarez-Yates, &
Garcia-Garcia, 2022).

Posledni bézecky Usek nuti zdvodniky sahnout do zbyvajicich energetickych rezerv. BéZci
musi myslet na ekonomiku pohybu a zvolit sprdvné tempo tak, aby nedochdzelo k pretizeni
svalQ. Béh je pti zavodé vzpfimeny s pohledem pred sebe, ramena jsou volna a paZe se pohybuji
pfirozené, rovnobézné s télem, diky cemuz dochazi k usnadnéni dychdni a snadnéjSimu pohybu
nohou. Délka jednotlivych krok( ovliviiuje téZisté bézce a jeho konecnou miru Gnavy. Triatlonisté
kromé normalniho béZzeckého tréninku nebo béhu na béhatku zafazuji i specialni cviky, kterymi
mUze byt napriklad béh z kopce ¢i do kopce, béh se zdvihanim kolen, béh se skakanim nebo béh
s lehkou zatézi. Je také vhodné v priibéhu pfed hlavni ¢asti béZecké tréninkové jednotky zaradit
prvky béZecké abecedy, diky niZ dochazi také k lepsi koordinaci a frekvenci pohybu nohou

(Fourny, 2003).
2.1.1 Historie triatlonu

Historie triatlonu saha aZ do Francie 20. let 20. stoleti. Sportovci se vté dobé béziné
Ucastnili zdvodu nazvaného , Les trois sports", v némz ucastnici absolvovali dalkovou jizdu na
kole, béh a plavani pres feku Marnu. Konkrétni vzdalenosti se v pribéhu ¢asu ménily. Zatimco
ve Francii byl tento zadvod populdrni, do zaoceanskych zemi se rozsitil az po nékolika desetiletich.
Prvni organizovany triatlon ,Mission Bay Triathlon“, se konal 25. zafi 1974 v San Diegu v
Kalifornii. Jeho soucasti byla jizda na kole na 8 kilometr(, plavani na 500 metrG a béh na 10
kilometrd. Zucastnilo se ho vice ne? EtyFicet Ucastnikl a rychle se stal tradici. Casem se triatlon
rozrostl ve sport, ktery byl populdrni po celém svété. Triatlony se zacaly poradat po celych
Spojenych statech a poté i v Evropé a mnoha dalSich zemich. V dubnu 1989, témér patnact let
po triatlonu v Mission Bay, byla ve Francii zaloZzena Mezinarodni triatlonova unie (ITU). V témze
roce se ve Francii konalo prvni mistrovstvi svéta v triatlonu. ITU pozdéji presunula své sidlo do
kanadského Vancouveru (Markus & Arimany, 2020).

Nejznaméjsi zavod v triatlonu ,,Ironman Triathlon” vznikl na Havaji a je pofadan dodnes.
Skladal se ze tti zavodu: 2,4 km dlouhého plavani ve Waikiki, 112 km dlouhého cyklistického
zavodu na Oahu a 26,2 km dlouhého maratonu v Honolulu. Prvni triatlon Ironman se konal v
roce 1978 a zucastnilo se ho pouhych patnact zavodnikd, z nichz zavod dokoncilo jen dvanact. V
roce 1980 byl Ironman natocen a vysilan televizi American Broadcasting Company, kterd zavod
ukazala celému svétu. Od té doby se skrz média stal zavod Ironman popularni, ale nesmirné

naroc¢nou zkouskou pro elitni sportovce (Kovarova, 2015).
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Poprvé triatlon debutoval na olympijskych hrach vroce 2000 v australském Sydney.
Prvnimi zlatymi olympijskymi medailisty v triatlonu se stali Simon Whitfield a Brigitte

McMahonova (Vitovec & Pomp, 2000).
2.1.2 Zdakladni pravidla triatlonu

Pravidla triatlonu m(iZzeme rozdélit opét na jednotlivé Useky jednotlivych disciplin, kterymi
jsou plavani, jizda na kole a béh. K nim pak navic jeSté zarazujeme pravidla prfechodu v depech
mezi jednotlivymi disciplinami (Formanek & Hordic, 2003).

V plavecké ¢asti olympijského triatlonu se zdvodnici mohou pohybovat ve vodé
libovolnym zplisobem, ktery jim vyhovuje. Zadvodnici mohou stat na dné nebo se drzet nezivého
predmétu, napfiklad bojky nebo stojiciho ¢lunu, ale nesmi Zadného z téchto zplsobl vyuzit k
ziskani vyhody. V pfipadé nouze mlze zavodnik pfivolat pomoc zvednutim ruky nad hlavu.
Jakmile je pomoc poskytnuta, musi zavodnik ze zdvodu odstoupit. Triatlonisté se nesmi
navzajem v plavecké ¢asti ohroZovat nebo omezovat a méli by se kontaktnim situacim vyhybat.
Za poruseni tohoto pravidla nastavaji penalizace ¢i diskvalifikace. Je povoleno poradatelem
zavodu mit pfi soutéZi plavecké bryle, plaveckou cCepici a ucpavku nosu. Je zakazano vyuZivat
zrychlujici prostfedky ve vodé a nadlehéovaci pomiucky, kterymi je napriklad deska, plavecké
packy, rukavice, ploutve nebo $norchly. Muzi i Zeny musi mit minimalné oblecené neprusvitné
plavky. Pokud ma voda méné nez 13 °C je plaveckd ¢ast zdvodu zrusena. Neopreny se mohou
pouzivat do teploty vody 24 °C (Ceska triatlonovd asociace, 2021).

V cyklistické ¢asti musi mit zadvodnici béhem soutéZe na hlavé pfilbu, jinak mohou byt
diskvalifikovani. Triatlonisté musi dokoncit zapindni podbradniho Feminku ptilby jesté pred
nasednutim na kolo. V cyklistické casti olympijského triatlonu je povoleno se navzdjem
predjizdét. K takzvanému draftingu dochazi, kdyz zadvodnik jede pfimo za jinym zavodnikem —
jezdec vzadu citi mensi odpor vétru a mliZe tak udrZovat stejnou rychlost jako jezdec vpredu,
aniz by spotfeboval tolik energie. PfestoZe je drafting povolen, zdvodnici nesméji blokovat
ostatni jezdce. Pfi draftingu by méli zdvodnici udrZovat rozestupy mezi sebou vzdalenost
minimalné tii délek kola. Triatlonisté nesmi pohanét kolo jinak nez tlacenim, véetné pouziti
rukou k tlaeni kola. BEhem zavodu nesméji triatlonisté vyjizdét mimo trat a musi dodrZovat
pravidla silni¢niho provozu. Bez kola neni povolen zadny postup vpred. Zavodnici, ktefi se zdaji
byt nebezpecni sobé nebo ostatnim mohou byt rozhod¢imi zavodu diskvalifikovani a vylouceni
ze zavodu. Zavodnici nesmi jezdit na kole v depu neboli pfechodovém prostoru. Pokud zavodnik
nerespektuje ¢aru nasedani (kde musi zadit jizdu na kole) a ¢aru sesedani (kde musi sesednout z

kola), vystavuje se casové penalizaci nebo diskvalifikaci. Zavodnici nesméji béhem zavodu nosit
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ani pouzivat sluchatka, nahlavni soupravy nebo jakykoli pfehrava¢ MP3. Sportovclim je také
pfisné zakazano pouzivat béhem zavodu vulgéarni, hrubé nebo jakékoliv urazlivé vyrazy, at uz
vUci sobé navzdjem nebo vici funkcionarlim zavodu (Formanek & Hordic, 2003).

V béZecké ¢asti olympijského triatlonu mohou zavodnici chodit, ale nesmi se plazit. Stejné
tak jako v cyklistické casti zavodu ani v béZzecké ¢asti nesmi zavodnici pouzivat sluchatka a
nahlavni soupravy. Zavodnik dokonci zavod v moment, kdy jeho jakdkoli ¢ast trupu, s vyjimkou
hlavy, krku, ramen, pazi, bokd nebo nohou, dosahne kolmé ¢ary vychazejici z predni hrany cilové
¢ary (Ceska triatlonova asociace, 2021).

Zavodnikim je zakdzano odhazovat na trati odpadky. Béhem zavodu jsou triatlonisté
povinni po celou dobu nosit své zavodni &islo. Cislo musi byt jasné viditelné a nesmi byt béhem
zavodu ani slozeno, ani pozménéno jinym zavodnikem, protoze by to mohlo vést k diskvalifikaci.
Po skonceni zavodu musi sportovci uschovat vybaveni na sprdvném misté uréeném v
prechodové zéné. Po skonceni cyklistické Casti soutéze musi zdvodnici umistit svd kola do
uréeného ohrazeni pro kola. Kolo kola musi byt dole na pfifazeném misté. Zavodnikim je
zakdzano zasahovat do vybaveni a véci jinych osob. Za vSechna poruseni pravidel jsou udélovany
konkrétni tresty, které vychazeji z pravidel a predpisa. Vétsinou jsou hraci potrestani casovymi
penalizacemi (Formanek & Horcic, 2003).

Pokud soutéZici porusi pravidla dvakrat, tak jsou jim nasledné udéleny pfislusné ¢asové
tresty. Za druhé poruseni pravidel se obvykle udéluje dvojnasobny casovy trest nez za prvni
poruseni pravidel. Treti poruseni ma za nasledek diskvalifikaci ze zavodu. Konkrétni pravidla
triatlonu jsou k nalezeni a dispozici na webovych strankach, které spravuje Ceska triatlonova

asociace (Vabrousek, 2023).
2.1.3 Zakladni triatlonové vybaveni

Zavodéni v triatlonu vyZaduje nakup a pouZivani specializovaného vybaveni. Ugastnici si
musi zakoupit obuv pro béh na dlouhé traté, protoZe vétSina sportovni nebo béziné obuvi
neposkytuje dostatecnou oporu. Boty pro béh na dlouhé traté jsou navrzeny tak, aby tlumily
narazy pri opakovanych dopadech s minimalnim zatizenim chodidel. Mnohé z nich jsou také
navrzeny tak, aby vazily co nejméné, coz sniZuje svalovou unavu (Culp, 2010).

Ucastnici triatlonu si také ¢asto pofizuji specializovand jizdni kola. Zatimco pfi
sprinterskych triatlonech Ize pouzivat tradi¢ni horska nebo silni¢ni kola, na delsi vzdalenosti se
dava prednost lehkym aerodynamickym konstrukcim. Kola by méla byt doplnéna pohodinou, ale

zaroven ochrannou prilbou pro pfipad padu (Vabrousek, 2020).
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Néktefi uUcastnici triatlonu méni obleceni mezi jednotlivymi etapami zavodu. Obleceni,
které je pohodIné pti béhu, nemusi byt pohodIné pti plavani nebo jizdé na kole. Jini Ucastnici
triatlonu si vSak pofizuji takzvany trisuit, coz je specializované obleceni, které je idealni pro jizdu
na kole, plavani i béh. Trisuity jsou ¢asto velmi tésné, aby se sniZil odpor vzduchu a zaroven jsou
i lehké, aby se snizila svalova Unava. Také rychle schnou. Pfi soutéZnich triatlonech nemusi
Ucastnici, ktefi nosi trisuity ztracet cas prevlékanim, coz zkracuje jejich celkovy Cas a zvySuje

jejich sanci na vitézstvi (Mackinnon, 2022).

2.1.4 Typy triatlonovych zavodii

Vétsina zavoduU v triatlonu ma obdobny charakter, ovSiem po celém svété se praktikuje
nékolik variant tohoto vicedilného zavodu. Tradicni triatlony jsou ty, které se skladaji z jizdy na
kole, plavani a béhu. Tradi¢ni triatlony Ize rozdélit do nékolika kategorii. Triatlony na kratké
vzdalenosti, ¢asto nazyvané sprint triatlony, které jsou vhodné pro zacinajici triatlonisty bez
rozvinutych vytrvalostnich schopnosti. Tento typ zdvodu ma nejcastéji konkrétni délky
jednotlivych ¢asti: 750 metrl plavani, 20 kilometr( jizda na kole a 5 kilometrli béh. Sprint
triatlony se obvykle daji zvladnout za jednu az dvé hodiny a jejich absolvovani je mnohem snazsi
nez u vétsich triatlonl (Klion & Jacobson, 2015).

Olympijsky triatlon je dalSim typem triatlonového zavodu, jehoZ plaveckd cast je dlouha
1,5 kilometru, cyklistickd ¢ast ma 40 kilometr( a béZecka cast Cini 10 kilometrd. Olympijské
triatlony Casto trvaji zkusenym vytrvalcim kolem dvou hodin. Vétsina sportovcll stravi rok
intenzivnim tréninkem, neZ se pokusi a Uspésné dokonci zavod v délce olympijského triatlonu
(Kovarova, 2015).

Triatlony typu Half Ironman nebo také polotriatlon a pokrocilejsi triatlony za nimi jsou
uréeny pro velmi zkusené a odhodlané vytrvalce. Triatlony Half Ironman zahrnuji 1,9 kilometr(
plavani, 90 kilometr( na kole a 21,1 kilometr(i béhu. Zkuseni sportovci je absolvuji za Ctyfi az
Sest hodin (Gilinsky, Hawkins, Tokar, & Cooper, 2014).

Dalsim typem triatlonové soutéze je plnohodnotny triatlon zvany jako Ironman. Tento typ
sériového zavodu je pomérné medializovan a zahrnuje 3,8 kilometr(i plavani, 180 kilometr( na
kole a 42,2 kilometrl béhu. Elitni vytrvalci jej absolvuji za osm az sedmnact hodin (Vabrousek,
2020).

Ultraman triatlon je nejtézsi variantou tradi¢niho triatlonu. Tento triatlon absolvuji
néktefi z nejoddanéjsich triatlonovych extrémnich zavodnikd na svété. Jeho soucasti je 6,2 km
plavaniv otevieném ocednu, 251,4 km zavodu na kole a 52,4 km béhu. Ultraman triatlon se kond

po dobu tfi dnli (Knechtle, Sousa, Simdes, Rosemann, & Nikolaidis, 2019).
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Mnoho soukromych organizaci porada razné varianty tradi¢niho triatlonu. Nékteré
organizace naptiklad nabizeji vyhradné terénni triatlon. Pfi téchto zavodech Ucastnici bézi a
jedou na kole malebnymi lesy v naroéném terénu a pouzivaji k jizdé horské nebo trekingové kolo.
Jiné typy triatlonl odstranuji jeden ze tfi sportd, které jsou soucasti tradi¢niho triatlonu nebo
pridaji disciplinu navic. Naptiklad aquabike triatlony se skladaji pouze z plavani a jizdy na kole,
zatimco aquatlonové triatlony se obsahuji pouze plavani a béh. Dalsi jsou napfiklad duatlony,
které se skladaji pouze z jizdy na kole a béhu. Jiné triatlony naptiklad kvadriatlon ptidava k
plavecké ¢asti zavodu jesté jizdu na kajaku, ktera vice zatéZuje svaly horni ¢asti téla ucastnik(.
Dalsim typem mohou byt zimni triatlony zahrnujici ddlkové brusleni nebo bézecké lyZovani

(Formanek & Hordic, 2003).
2.1.5 Vékové kategorie

Vékové kategorie jsou stanoveny dle Ceské triatlonové asociace (2021) a uvedeny na
Obrazku 1. Jednotlivé kategorie mohou byt pro kazdou konanou soutéz konkretizovany danymi
soutéznimi smérnicemi pro dany rok. Rozhodujici pro zavodniky pfi zafazovani do jednotlivych
kategorii je jejich vék, ktery dosahli vdaném kalendainim roce. Pokud zavodnik chce, mize
pozadat technickou komisi CTA o zafazeni do starsich kategorii a driet se své platnosti po celou

sezdnu.

Obrazek 1

Rozdéleni vékovych kategorii v triatlonu dle CTA

Kategorie Vék
Zaci 8 let 8
g Zaci9let 9
° Zaci 10 - 11 let 10-11
N Zactvo mladsi 12-13
Zactvo starsi 14 -15
L Dorost 16 -17
X Juniofi, juniorky | 18 - 19
K23 20-23
K29 24-29
30-34
b K30 35-39
3 K40 40 - 44
a 45 - 49
50-54
KS0 55 -59
K60 60 -

2.1.6 Zarazeni dle psychologické typologie

Kodym (1966) ve své publikaci rozlisuje sporty dle takzvané psychologické typologie do
péti zakladnich skupin na sporty senzorické, esteticko-koordinacni, funkéné-mobilizacni, rizikové
a anticipacni.
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Prvni skupinou jsou sporty senzorické, které vyzaduji emocni stabilitu, svédomitost, dobry
odhad vzdalenosti, vysokou Uroven senzomotorické koordinace a koordinaci pohyb(. Prikladem
jsou strelecké sporty jako je sportovni strelba, lukostielba, ale i kuZelky nebo golf (Slepicka,
Hosek, & Hatlova, 2020).

Druhou skupinou jsou sporty esteticko-koordinaéni s naroky na ladné provedeni pohybu,
pohybovou pamét, sebekontrolu a kreativitu, kde byva posuzovan umélecky dojem. Pfikladem
mUze byt sportovni nebo moderni gymnastika, krasobrusleni, soutézni aerobic, skoky do vody
nebo synchronizované plavani (Stambulova, Stambulov, & Johnson, 2012).

Treti skupinou jsou sporty funkéné-mobilizaéni, kde jsou na sportovce kladeny vysoké
naroky na mobilizaci energetickych funkci pfi vykonu. Délime je pak dale na dlouhodobé a
kratkodobé. Prikladem kratkodobych funkéné mobilizacnich sportd mohou byt skoky, vrhy,
vzpirdni nebo sprint v atletice. K dlouhodobym pak zafazujeme napfiklad kanoistiku, veslovani,
vytrvalostni béh, silni¢ni cyklistiku, béh na lyZich nebo chizi (Schinke, 2009).

Ctvrtou skupinou jsou sporty rizikové, pfi kterych je potfeba disponovat odvahou,
stabilitou a vyrovnanosti. Rizikovym sportem muZe byt horolezectvi, sjezdové lyZzovani, skoky na
lyZich, parasutismus nebo boby (Geranto, 2011).

Posledni skupinu tvofi sporty anticipacni oznacovany také jako heuristické jejichz
psychologickym zakladem je pfedvidani. Jedinci soutéZici v téchto sportech by méli byt pribojni,
vybusni, pohotovi, odolni, soutéZivi a tolerantni vici frustraci. Tuto skupinu délime na sporty
individualini a kolektivni, kde mezi individualni sporty miZeme zaradit bojové sporty jako je
napftiklad judo, zapas, box, karate nebo také tenis ¢i Serm, kde musi sportovci pfedvidat chovani
protivnika. Mezi anticipacni kolektivni sporty, pfi kterych dochazi ke skupinové dynamice a herni
tvofivosti pak mUZeme napfiklad zaradit sportovni hry jako je fotbal, hokej, hazend, florbal,
volejbal, basketbal nebo rugby (Schinke, 2009).

Podle uvedené typologie miZeme tedy triatlon zaradit mezi dlouhodobé sporty funcékné-
mobilizacni. Je zde na triatlonisty z psychologického pohledu vyZadovano dobré zvladani
dlouhodobych nepfijemnych pocitl, které télo doprovazi pfi vytrvalostnim vykonu, ale je zde
také dilezitd sebejistota, sebedlvéra, obrovska vile, celkovd psychickd odolnost a vysoké

psychomotorické tempo, které musi zavodnici drZzet po celou dobu zavodu (Slepicka et al., 2020).

2.2 Sportovni trénink v triatlonu

Sportovni trénink v triatlonu je komplexni, dlouhodoby, planovity a systematicky proces,
pri kterém dochazi k zvySovani vykonosti jedince a organismus se pfizplsobuje naleZité na

zvySenou zatéz. V pripadé triatlonu zahrnuje sportovni trénink cilené, specifické cviceni v
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plavani, cyklistice a béhu, aby sportovec dosahl optimalni vykonnosti v téchto tfech disciplinach.
Trénink by mél byt navrzen optimadlné tak, aby zohlednoval specifika kazdé discipliny a zaroven
umoznoval plynulé prechody mezi nimi. Pfi sportovnim tréninku by mélo dochazet také
k periodizaci, ktera je klicovym prvkem tréninku v triatlonu, jelikoZ jsou rizné tréninkové faze
planovany v rGznych obdobich a zahrnuji zakladni, silovy, rychlostni a soutéini trénink
(Dovalil, 2008).

V triatlonu je zfejmé, Ze se sportovni trénink bude zameérovat na rozvoj tfi zakladnich
disciplin. Kazda z jednotlivych disciplin, které jsou soucasti triatlonového zavodu zahrnuji urcitd
specifika. Jednotlivé etapy sportovni pfipravy se v plavani, cyklistice a vytrvalostnim béhu
odlisuji jak obsahové, tak i casové (Bartlinkova & Novotny, 1993).

Dullezitym aspektem pfi tréninku plavani je spravné provadéna technika, kterd by méla
zahrnovat cvic¢eni na lepsi ekonomiku pohybu ve vodé. Trénink by mél zahrnovat dechova cviceni
a vytrvalostni cvi¢eni s dlrazem na zdokonaleni techniky pfi prenosu rukou s minimalizaci
odporu a synchronizaci kopu nohou. Triatlonisté mnohdy v tréninku pouZivaji intervalovou
metodu, pfi niz zaclenuji rizné rychlosti plavani v odlisnych intervalech, které pomahaiji zlepsit
pravé celkovou kondici a vytrvalost. Pfi tréninku je také moznost vyuzivat video techniku a
zaznamy, které slouZi jako dobry prostfedek pro analyzu a vylepsSeni plavecké techniky (Neuls,
Viktorjenik, Dub, Kunicki, & Svozil, 2018).

V cyklistické casti hraje velkou roli nejen vytrvalost, ale i sila dolnich koncetin sportovce.
Trénink by mél byt zaméren pravé na rozvoj sily v nohou a dlouhé jizdy tak, aby se posilila
vytrvalost. Velmi ¢asto vyuZivaji triatlonisté cyklistické trenazZery pro trénink v zimnich mésicich
nebo jezdi ve volném terénu, kde se ¢asto méni prevyseni. Cyklisticky trénink a jeho pojeti se lisi
také podle zaméreni triatlonistd bud na kratky nebo dlouhy triatlon. JelikoZ se da cyklisticka
vykonost snadno trénovat, byvd mnohdy jednoduse podcenovand a méla by se prolinat celym
celoro¢nim tréninkovym cyklem (Lehénaff, Hausswirth, Dréano, & Savonen, 1999).

V zavérecné bézecké Casti zavodu je dlleZita spravna technika béhu, rychlost a také
vytrvalost. Trénink by mél zahrnovat rychlostni intervaly a praci na efektivnim béhu. Cilem je,
aby byl béh pfirozeny, probihal automaticky a ekonomicky. Individualni béZzecké provedeni Ize
povaZovat za spravné v moment, kdy jsou vSechny pohyby béZeckého cyklu v souladu
s biomechanickymi zakonitostmi a zaroven s konstitu¢nimi predpoklady sportovce (Formanek &
Horcic, 2003).

Pfechody mezi disciplinami jsou posledni nedilnou soucasti tréninkového procesu
v triatlonu. Sportovci pfi tréninku nacvicuji a zlepsuji rychlost odkladd obleceni, kola, prezouvani

bot a nasazovani helmy, tak aby byly prechody rychlé a plynulé (Weich, Jensen, & Vieten, 2019).
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Je dulezité pfi sportovnim tréninku u vSech disciplin myslet a dbat na spravnou vyZivu,
hydrataci a regeneraci, které jsou nezbytné pro udrzeni vykonnosti. Triatlonisté musi sledovat
svou stravu, dodrzZovat pitny rezim, doplfiovat energetické zasoby, vitaminizovat a mineralizovat
organismus a vénovat zvySenou pozornost odpocinku. DalSim faktorem, ktery ma vliv na
sportovni vykonost v triatlonu je také zdravotni stav sportovce, kterému by se mélo dostavat
kvalitniho spanku, mél by se snazit predchdazet zranénim a také infekénim onemocnénim. Kazdy
triatlonista je jedinecny, a proto je dlleZité prizpUsobit trénink individudlnim potfebam,
dovednostem a cilim kaZzdého sportovce (Dolan, Houston, & Martin, 2011).

Triatlon vyZaduje nejen fyzickou pfipravu zahrnujici kondi¢ni a koordinac¢ni predpoklady,
ale i psychickou ptipravu, kde musi sportovci pracovat na mentalni odolnosti, motivaci,
sebevédomi a koncentraci. Neopomenutelnym faktorem, ktery ma vliv na sportovni vykonnost
je geneticky ¢i somaticky predpoklad zahrnujici talent, konstituéni predpoklady, pomér
svalovych vldken sportovce a celkovy somatotyp. Poslednimi faktory mohou byt klimatické
podminky pfi zadvodé, ale také materialni zajisténi sportovce, které zahrnuje kvalitu jizdniho kola,
obuvi a plavecké vybavy. Jednotlivé vlivy jsou vyobrazeny na Obrazku 2 (Formanek & Hordic,

2003).

Obrazek 2

Faktory sportovniho vykonu v triatlonu

- pfevaha pomalych viaken
- vy53i Stihla postava
- delSi konZetiny

Y e

‘ TRIATLONOVY VYKON

- rozloZeni sil
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2.2.1 Slozky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku rozdéluji teoreticky sportovni pfipravu do ¢tyf podkategorii,
které tvofi kondicni, technicka, takticka a psychicka pfiprava a v tréninkovém procesu se tyto
slozky vzajemné prolinaji (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Nejcastéji je obecné pfi realizaci tréninku zahrnuta slozka kondi¢ni, ktera rozviji zadkladni i
speciadlni pohybové schopnosti, zvySuje vSestrannost a rozviji fyziologicky funkéni systémy
triatlonistl. Kondi¢ni motorické schopnosti, jimiz je sila, rychlost, vytrvalost a flexibilita se musi
na pozadavcich konkrétniho sportu doplfiovat vyvazenym zplsobem (Jebavy, Horcic, &
Zemanova, 2008).

Dalsi slozkou sportovniho tréninku je technickd priprava. Ta spolecné s kondi¢ni pfipravou
predstavuje nejdalezitéjsi ¢lanky sportovni pripravy v ramci sportovniho tréninku, nebot rozviji
koordinacni schopnosti a je zamérena na osvojeni a zdokonaleni sportovnich dovednosti. Pravé
koordinacni schopnosti jsou nezbytné pro osvojeni Siroké Skaly ziskanych pohybovych
dovednosti a je nejvhodnéjsi je rozvijet v etapach sportovni pfipravy déti a mladeze. Technicka
pfiprava by méla byt soucasti kazdé tréninkové jednotky (Dovalil & Choutka, 1991).

Treti slozkou je takticka pfiprava, ktera se zaméruje na osvojovani taktickych védomosti a
zdokonaleni se ve schopnosti vybéru optimalni varianty v soutéZnich situaci. Takticka pfiprava
ma také vliv na rozvoj tvarci Cinnosti a na taktické mysleni v rdmci strategického planovani.
Konkrétné se muzZe tykat strategie pfi hromadném startu z hlediska vybéru mista, taktiky
doplfiovani energie a tekutin pfi zavodé, rozloZeni rychlosti v jednotlivych Usecich zavodu, prace
v depu na zakladé jeho usporadani, jizdy na kole, tempa béhu na zakladé profilu trati a schopnost
prizplsobeni se pocasi a podminkam, které se pfi zdvodech umi velmi rychle zménit (Lehnert et
al., 2001).

Posledni slozkou sportovniho tréninku je psychickd pfiprava jejimZz cilem je vyuZit
psychologickych poznatkl ke zvyseni efektivity ostatnich sloZzek sportovniho tréninku a v rdmci
soutéze stanovit efektivitu na Urovni odpovidajici ziskané trénovanosti. Jinymi slovy psychicka
pfiprava usiluje o minimalizaci u¢inkd negativnich psychickych vlivl a zaroven se snazi pozitivné
pUsobit na psychiku sportovcl za ucelem dosazeni vysoké sportovni vykonnosti a ma tedy

nedilné misto ve sportovni pfipraveé triatlonisty (Formanek & Horcic, 2003).

2.2.2 Rocni tréninkovy cyklus

Tréninkovy roc¢ni cyklus v triatlonu obvykle trvd od zacatku fijna do konce zafi
nasledujiciho roku, coz je ovlivnéno planem a strukturou zavodd béhem tohoto obdobi. Cilem

roc¢niho tréninkového cyklu je obvykle dosdhnout vrcholu v zavodni sezéné. Pokud je v roce vice
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dllezitych zavod(l, mize byt zavodni obdobi rozdéleno na dva vrcholy, mezi kterymi je zafazeno
kratsi obdobi odpocinku, kde dominuje trénink s nizsi intenzitou a vyssi regeneraci (Cejuela &
Selles-Perez, 2023).

V pfipadé €eského triatlonu a pFipravy na Cesky Pohar je béZné pouzivat planovani roéniho
tréninkového cyklu s jednim vrcholem. Vrchol znamena pfipravu na mistrovstvi republiky nebo
nominacni zavod na Mistrovstvi Evropy ¢i Svéta. Nékdy mohou zavody na Mistrovstvi republiky
slouzit také jako nominacni zavod pro Mistrovstvi Evropy. To znamena, Ze planovani v tomto
pripadé muze byt jednodussi, protoZe vse se odehrava v jednom zavodé, kde muZete ziskat nebo
ztratit vSe (Friel, 2014).

Celkovy tréninkovy cyklus v triatlonu se sklada z pripravnych obdobi, specidlniho obdobi,
zavodniho obdobi a pfechodného obdobi. Na Obrazku 3 niZe jsou uvedena jednotliva tréninkova
obdobi s orienta¢nim ¢asovym vymezenim. Tato vymezeni nejsou vzidy presna na mésice,

protoZe se mohou ménit v priibéhu roku v zavislosti na kalendafi zavoda (Pospichal, 2009).

Obrazek 3

Tréninkové cykly a jejich kalenddrni ¢lenéni

Tréninkové obdobi Mésic
Pfipravné obdobi vieobecné fijen—tnor
Ptipravné obdobi specialni brezen—kvéten
Zavodni obdobi kvéten—zari
Pfechodné obdobi zafi—tijen

T

2.2.3 Somaticka charakteristika triatlonisti

Terminologie somatotypu se vyuzivd k charakterizovani kvantitativniho sloZeni a struktury
lidského téla u elitnich triatlonistl. William H. Sheldon predstavil tento koncept poprvé ve
Ctyricatych letech dvacatého stoleti a klasifikoval sportovce do tfi zdkladnich somatotypl na
zakladé jejich télesného tvaru, a to endomorfni (obézni), mezomorfni (svalnaty) a ektomorfni
(hubeny) typ. Kazdy jedinec kombinuje tyto tfi slozky rdznym zplsobem a jejich rozlozeni Ize
identifikovat pomoci somatografu (Kandel, Baeyens, & Clarys, 2014).

Pro stanoveni somatotypu se pouziva specifickych antropometrickych méfeni, ktera
zahrnuji deset parametrq, jimiz jsou télesna vyska, télesnd hmotnost, obvod bicepsu, obvod
lytka, biepikondylarni rozmér humeru (kosti pazni), biepikondylarni rozmér femuru (kosti
stehenni), tloustka koZnich fas (kozni fasa nad tricepsem, pod lopatkou, nad trnem kycelnim a

na lytku) (Vitek, 2008).
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Uvedené parametry vyobrazené na Obrazku 4 jsou zaloZeny na primérnych hodnotach
télesného sloZeni asi 40 triatlonist( a triatlonistek. Podle ziskanych vysledkd je patrné, Ze muzi
triatleti jsou obecné ektomorfni mezomorfové a jejich somatotyp je zndzornén modrou horni
teckou. U Zen triatlonistek je pozorovan vyvazeny pomér vSech tfi somatotypovych slozek a na

obrazku je vyznacen Cervenou dolni teckou (Koznarkova, 2008).

Obrazek 4

Somatotyp triatlonistt a triatlonistek
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2.2.4 Zdravotni rizika

Ze zdravotniho hlediska je triatlon sport, pfi némz zdvodnici musi projit fadou zmén
podminek a prostredi pfi zavodé a také jsou na sportovce kladeny fyzické naroky, které jsou vyssi
nez u jednotnych sportovnich akci srovnatelné délky. V disledku toho existuje Siroka skala
moznych zdravotnich komplikaci a problém(, které je tfeba pfi pfipravé na tyto zavody brat
v Uvahu (Vabrousek, 2023).

Pro vétsSinu zavodnikl trva triatlon na olympijskou vzdalenost obvykle dvé az ¢tyti hodiny.
Tento zavod zacind plaveckym usekem dlouhym 1,5 kilometru. Vzhledem k Siroké skale mist
konani zdvod(, kterd se nachdazeji po celém svété, probihaji tyto plavecké useky v rlznych
teplotach vody (od teplé po studenou) a podminkach (od mofe po klidné jezero). Plavci ¢asto

vystupuji z vody ve stavu mirné dehydratace a podchlazeni a poté se okamzité vydavaji na
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dlouhou cyklistickou ¢ast. Mnozi tak ¢ini v plaveckém Uboru. Na cyklistické trati se lze setkat s
nejriznéjsimi povrchy, technicky narocnou topografii, proménlivymi podminkami prostredi a
dramaticky se ménicimi rychlostmi. Velmi Casto se stava, Ze triatlonisté spadnou z kola a zpUsobi
si rizné odreniny, zlomeniny na téle ¢i otfes mozku vlivem padu. Pfi zavodech, které jsou
naroc¢néjsi maze jak v cyklistickém, tak béZzeckém uUseku, kdy se rychle vyéerpavaji energetické
zdroje nastat hypoglykemicky stav. Proto pfi nékterych zavodech dochazi u sportovcl ke
kolapsovym stavim, pretizeni ledvin ¢i kardiovaskularniho systému (Feletti et al., 2022). Zavod
je zakoncen béZeckou c¢asti na 10 kilometrQ, a protoZe se jedna o zavérecny Usek, Casto se
absolvuje za vyssich okolnich teplot, nez jaké byly na startu. Zavodnik ¢asto bézi ve stavu znacné
dehydratace a Unavy.

Mezi dalsi zdravotni problémy a rizika, kterd se pfi triatlonu bézné vyskytuji patfi svalové
kfeCe, onemocnéni z horka, posturdlni hypotenze, nadmérné vystaveni ultrafialovému zareni,
zranéni a Urazy pohybového aparatu, gastrointestinalni problémy jako je prijem, nechutenstvi,
zacpa, nadymani Ci bakteridlni infekce po zavodé, imunosuprese, vyCerpani sympatického
nervového systému, psychické vycerpani a hemolyza. Mira vyskytu téchto ptihod a zdvaznost
jejich potencidlné negativnich dusledk( zavisi na metodach, které organizatofi zavodu i
zavodnici pouzivaji k prevenci nebo reakci na podminky, které zavod pfinasi. Pfi delSich soutézich
se tyto zminéné zdravotni komplikace jeSté umocnuji a mohou se objevit i dalsi aspekty jako je
hyponatrémie (Vleck, Millet, & Alves, 2014).

Snizeni rizika spojeného s témito obavami lze dosdhnout zohlednénim Udaji o pocasi,
teploté vody a podminkach pred planovanim zavodu a Ucinnou organizaci plavecké, cyklistické
a bézecké casti trati. Dale lze riziko sniZit zajisténim vhodného doplriovani tekutin béhem celé
soutéze, zavedenim pouZzivani prilby pfi tréninku a znalostmi zavodnik( v oblasti biomechanické
techniky, fyzické pfipravy, bezpeéného vybaveni a také znalosti trati. Navzdory témto obavam
se zd3, Ze Ucast v triatlonu je relativné bezpecnd pro osoby vSech vékovych kategorii, pokud

dospéli s vysokym rizikem podstoupi zdravotni prohlidku (Delvaux et al., 2019).

2.3 Sportovni psychologie

Sportovni psychologie je obor, ktery se zabyva poznatky z oblasti psychologickych faktord,
mentalnich aspektl sportu a télesné aktivity, které maji vliv na sportovni vykon. Tato disciplina
také zkoumad jak psychologické faktory, psychologické procesy, dovednosti a strategie mohou
ovlivnit sportovni vykon a celkovou psychickou pohodu sportovce ve sportovnim prostredi, ale
také jaky vliv mGze mit naopak samotny sport na fyzické a psychické Cinitele osobnosti jedince

¢i tymu Ucastnici se sportovnich aktivit (Weinberg & Gould, 2003).
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2.3.1 Historie sportovni psychologie

Vyzkum v oblasti sportovni psychologie zacal koncem 19. stoleti a byl podpofen praci
psychologd, jako byl Norman Triplett, ktery v roce 1898 zjistil, Ze cyklisté, ktefi jezdi s ostatnimi
dosahuiji lepsich vysledkl diky socidlnim a soutéznim aspektdim skupin (Davis & Huss, 1995).

Triplett prorazil védé urcitou cestu, ale za zakladatele sportovni psychologie je povazovan
Coleman Griffith, ktery se jako prvni vyzkumnik specializoval na tuto oblast. Vyucoval kurz s
nazvem "Psychologie a atletika" a v roce 1925 oteviel prvni vyzkumnou laboratof
specializovanou na témata sportovni psychologie. Mnoho z jeho témat se zkoumaji dodnes,
v€etné metod vyuky psychologickych dovednosti, vlivu Unavy na vykon, pfetrvavani chyb a
psychickych proménnych spojenych s vynikajicim sportovnim vykonem. Griffith byl také prvnim
praktikujicim sportovnim psychologem najatym pro préci v profesiondlnim baseballovém tymu
Chicago Cubs, se kterym spolupracoval az do roku 1940. Bohuzel poté, co opustil svou laboratof,
jeho prace ztratila vyznam (Schinke, 2010).

Teprve koncem 60. let 20. stoleti zacala sportovni psychologie vznikat jako samostatny
studijni obor. Byla zaloZzena Mezinarodni spolecnost sportovni psychologie ISSP (International
Society of Sport Psychology) a brzy poté vznikl ¢asopis International Journal of Sport Psychology.
Priblizné ve stejné dobé zaloZili severoamericti predstavitelé sportovni psychologie
Severoamerickou spolec¢nost pro psychologii sportu a télesné aktivity (NASPSPA). To byl pro obor
obrovsky krok, protoze mél casopisy a konference vénované pouze vyzkumu souvisejicimu s
psychologii sportu (Lochbaum et al., 2022).

V této dobé se vSak vyzkum vénoval pfedevsim socidlni psychologii v kontextu pohybové
aktivity. Clanek Rainera Martense (1979) vyzyval védce, aby v oboru provadéli vice aplikovanych
studii a zabyvali se konkrétné sportem, nejen fyzickou aktivitou jako celkem. V osmdesatych
letech se sportovni psychologie zaCala zaméfovat na sportovni trénink a psychologické
dovednosti elitnich sportovcd. Tento posun vedl v roce 1985 ke vzniku Asociace pro rozvoj
aplikované sportovni psychologie (AAASP), ktera se silné zamérila na aplikaci psychologickych
poznatklli a na pomoc sportovclim v jejich sportovnim prostiedi. Asociace je dnes znama
jednoduse pod mezindrodni zkratkou AASP. S rozsifenim vyzkumu pfidala Americka
psychologicka asociace (APA) oficidlni divizi 47, kterou se v roce 1986 stala divize Psychologie
cviceni a sportu. Toto pfidani psychologie cviceni bylo dalezitym meznikem, protoZe v roce 1988
se z ¢asopisu Journal of Sport Psychology stal Journal of Sport and Exercise Psychoogy. Do roku
2000 byl obor psychologie sportu a télesné vychovy zcela samostatnym vyzkumnym oborem s
vlastnimi u¢ebnicemi, akademickymi studijnimi programy, casopisy a konferencemi (Kornspan,

& Quartiroli, 2019).
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2.3.2 Soucasné pojeti védy

V dnesni dobé se sportovni psychologové specializuji do oblasti vyzkumu nebo aplikované
psychologické praxe. Ackoli je praxe sportovni psychologie v soucasnosti mnohem popularnéjsi,
stdle ji chybi béina rozsifenost poradenské a terapeutické psychologie (tzv. klinické
psychologie). Je to pravdépodobné duisledek jak historie psychologie, kterad je spojovana s
dusevnimi nemocemi, tak nedostate¢ného povédomi o tom, Ze sportovni psychologové existuji

a denné pomahaiji jednotlivclim dosahovat jejich cilt (Strube, 2005).

2.4 Psychicka priprava v triatlonu

Psychicka priprava je proces, pfi kterém u sportovce dochazi k cilevédomému ovliviiovani
a sebevychové. Diky jejich plsobeni dochazi k rozvoji osobnostnich vlastnosti, psychickych
stavli, moralnich a volnich vlastnosti, které souborné tvori optimalni stav mentalni pfipravenosti
(Dovalil & Choutka, 1991).

V odborné literatufe se ¢asto diskutuji metody, které nachazi vyuziti v psychické pfipravé
sportovniho tréninku s cilem zlepsit vykon nejen v tréninkovém procesu, ale i v soutéznich
podminkach. Psychologicky aspekt je soucasti sportovni pfipravy sportovce a ma pozitivni dopad
nejen na fyzicky vykon a vysledek v soutézi, ale pfedevsim na psychickou odolnost, stabilitu,
pfipravenost, zdravi a celkovy mentalni stav a spokojenost sportovce (Safai & H¥ebickova, 2014).

Vzhledem k tomu, Ze je tfeba pfi triatlonovém zavodé zvladnout tfi sporty, mize byt
triatlon narocnou psychickou vyzvou. Triatlonista musi mentalné posoudit své fyzické schopnosti
ve tfech sportech v porovnani se soupefi, okolim a predevsim sam se sebou. Psychicka ptiprava
potiebna pro triatlon se Casto pfilis nezohlednuje, ale jeji vyznam by se nemél podcerovat a brat
na lehkou vahu. Béhem tréninku by mélo byt provadéno vhodné mentalni planovani. Je tfeba
pocitat s potfebou vyZivy, planovanim zavodu, vizualizaci, zobrazovanim a moznymi zménami
podminek. Sportovci, ktefi v den zavodu dorazi vdobrém mentdlnim rozpoloZeni obvykle

dosahuiji lepsich vysledk (J. Bales & K. Bales, 2012).
2.4.1 Obsah

Mezi psychické faktory, které ovliviiuji sportovni vykonost patfi psychohygiena, motivace
a koncentrace, sebevédomi, relaxace a regenerace, priace se stresem a nervozitou a
Zivotospravni navyky (Pribylova, 2022).

Psychohygiena je oborem podporujici dusevni zdravi a funguje také jako vhodnd prevence

dusevnich poruch. Zahrnuje soubor pravidel, postupl a opatfeni s cilem rozvoje a podpory
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Zivotniho stylu a pozitivniho chovani a navyk( ke kvalitnimu Zivotu a posileni zdravi.
Psychohygiena mimo jiné slouZi také k prevenci psychickych problému jako je Uzkost, nadmérny
stres, syndrom vyhoteni ¢i deprese (Gissen, 1973).

Sport a fyzické aktivity patfi k ¢innostem, které maji na ¢lovéka antidepresivni, euforické
a antistresové ucinky. Diky tomu jsou tedy doporucované jako Cinnosti provadéné v ramci
psychohygieny. Sport je taktéz vyuZivan k rekreaci a regeneraci se socializa¢nim uc¢inkem v ramci
volnocasovych aktivit. DalSimi ¢innostmi, které podporuji dusevni zdravi patti dostatek spanku,
seberealiza¢ni ¢innosti, prace s pozitivnim myslenim, Zivotni rovnovdha mezi praci, Zivotem a
volnym ¢asem ¢i podpora socialnich vztahU s rodinou a prateli (Kfivohlavy, 2001).

Dalsi oblasti je motivace, kterou mlizeme rozdélit na vnéjsi a vnitfni. Vnitfni motivaci
sportovce mulzZe byt radost z fyzické aktivity, Uspéch spojeny s dosazenim urcitych cili nebo
touha po seberealizaci a vlastnim rozvoji. Vnéjsi motivace je naopak spojena s vnéjsimi faktory,
k nimzZ patfi uznani, odmény a vyhody. Pro nékteré sportovce mize byt motivujici urcita vyzva,
cil ¢i konkurence. Motivaci miZe dobre posilovat a podporovat rodina, trenéri, pratele nebo
tymovy spoluhradi, kteri si jsou vzdjemnou oporou a vytvari pocit sounalezitosti. Motivace
sportovcl se méni v ¢ase a je vhodné, kdyZ sportovci motivaci posiluji pomoci rlznych strategii
skrz pfedem nastavené cile, hledani zabavy, radosti nebo podpory (Hayes, 2003).

Koncentrace je dalsi mentalni schopnost, pfi které se mysl sportovce soustredi na urcity
ukol, bez toho, aniz by byla nééim rozptylena. Koncentrace hraje roli pfi dosahovani optimalnich
vykonl a sportovci pti koncentrovani musi byt schopni zaméfit svou pozornost na dullezZité
aspekty pfi tréninku, hie a soutéZich s minimalnim rozptylem, ktery mize negativné ovlivnit
vysledek sportovniho vykonu. Pro lepsi koncentraci byva triatlonisty vyuZivdno rituald,
vizualizaci, rozhovord s trenérem nebo zaméreni pozornosti na urcité ukoly (Hatlova, 2000).

Dalsim klicovym faktorem v psychické pripravé je sebedlvéra sportovce. Silné
sebevédomi ma pozitivni vliv na mentdlni stav zavodnika, dodava mu vyssi droven sebejistoty,
odhodlani, a zlepsuje celkovou schopnost dosahnout stanovenych cili. Technikou, kterd muaze
zvysit sebevédomi je napfriklad vizualizace, ocenéni svych Uspéchl a sebereflexe, kde si sportovci
uvédomi své silné stranky, kvality, aspekty osobnosti a dovednosti nebo praktikovani meditace,
kterd mize pomoci sniZit Uzkost a posilit schopnost pfijimat a ocenit sebe sama (Wiggins &
Brustad, 1996).

Regenerace s relaxaci jsou dalSimi slozkami, které by nemély byt sportovci opomijeny.
Vénovat pozornost regeneraci a relaxaci je dlleZité nejen z hlediska prevence sportovnich
zranéni, ale také pro dosahovani vykonnostnich cilG a udrZeni sportovniho zajmu. Kazdy
triatlonista by mél vyvinout individualni regeneracni plan odpovidajici jeho tréninkovému

zatizeni a potfebam téla. K regeneracnim a relaxacnim technikdm vyuZzivanym v triatlonu patfi
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dostatek kvalitniho spanku, spravné vyZivové navyky, masaze, otuZovani, saunovani, teplé
koupele, aktivni regenerace v nizko-intenzivnim zatiZeni, pravidelny strecink a posileni flexibility
téla nebo uceni se efektivnimu zvladani stresu skrz vyuziti technik jako je hluboké dychani,
cvic¢eni jégy nebo tai chi (Stackeovd, 2011).

Kazdy sportovec ma jedinecny, individualni ptistup k teSeni vlastni nervozity a
prekonavani velké miry stresu, ktery mlZe pUsobit jak pozitivné, tak negativné. Nizka tolerance
na stresové situace mlze u nékterych jedincl vést k vaznym télesnym porucham, depresivnim
¢i Uzkostnym stavim a také mUzZe negativné ovliviiovat kardiovaskularni, imunitni nebo dychaci
systém. Naopak jini lidé mohou stres vnimat jako novou vyzvu vyvoldvajici v nich pozitivni zajem
a stresova situace ma poté na sportovce spisSe povzbuzujici icinek a vliv (Paulik, 2010). Pfi stresu
mUZe sportovcm pomoci pfirozena pohybova aktivita, strecink, rozcviceni, poslech hudby nebo
dechové cviceni (Kusyn, 2020). Pokud ma sportovec zavaznéjsi problém se zvladanim stresovych
situaci je vhodné, aby vyhledal odbornou pomoc napfiklad u sportovniho psychologa, se kterym
mUZe spolecné konzultovat a zvolit jemu nejvyhodnéjsi techniky pro ucéinné zvladani téchto
neprijemnych situaci (Kovarova, 2015).

Poslednim faktorem ovliviiujicim jak fyzicky, tak psychicky stav jedince je Zivotosprava.
Tato koncepce zahrnuje denni reZzim, stravovani, Spatné zvyky a spdnek. Spravna Zivotosprava
zajistuje potrebné energetické kryti pro dobré fungovani organismu. Klicovym prvkem
Zivotospravy je udrzovani dostatecného prijmu tekutin, a to jak béhem tréninku, tak mimo néj.
V triatlonu je taktéz dalezité vyhnout se nadmérnému piti tekutin béhem dlouhé a extrémni
fyzické zatéze, kterd trva déle nez ¢tyri hodiny. Sportovci by rovnéz neméli opomijet dostatecny
prijem kvalitni stravy a optimalni doplnéni vitamint a minerald pro spravnou funkci organismu

(Klimesova, 2015).

2.4.2 Casové rozdéleni

Psychicka ptiprava prispiva k feseni fady ukoll a problému, které ve sportu mohou nastat.
Zpusob, jakym je zafazovana do sportovniho tréninku je dana nejen tréninkovymi podminkami,
ale také velkou individualni variabilitou jedincl. Autofi Choutka a Dovalil (1991) rozlisuji dva typy
clenéni psychologické pripravy, a to kratkodobou a dlouhodobou pfipravu. Kratkodoba
psychicka priprava je specifickd v bezprostfednim zaméreni na konkrétni sportovni soutéz,
kterou muze byt napfiklad mistrovstvi republiky nebo olympijské hry. Dlouhodoba pfiprava
sportovce ma obecny charakter, je jednou ze stranek tréninkového procesu a ovliviiuje
sportovce v pribéhu jeho sportovni pfipravy, na kterou pusobi také vék, individuaini zvlastnosti

sportovce a specifické naroky daného sportu ¢i konkrétni discipliny.
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2.4.3 Regulace soutéZnich stavii

Psychické stavy zahrnuji nejen sloZzku spojenou s emocemi a ndladou, ale také dalsi
méritelné psychické faktory, jez Ize méfit kvantitativné. Mezi tyto faktory mohou patfit napfiklad
motivace nebo aktivace. V oblasti sportu se vénujeme identifikaci tfi zakladnich typa psychickych
procesll, kterymi jsou stavy predsoutézni, soutéini a posoutézni (Stackeova, 2011). Tyto
uvedené stavy mohou byt ve sportu doprovazeny stresory, mezi které ve sportu bézné patfi
napéti z ocekavani, strach pfi riskovani, naro¢nost programu doprovazenou obtiznymi ukoly,
diskomfort, dil¢i frustrace, pretiZzeni, bolest, nepfizen divakl, porazka, potupa, kfivda,
zesmeésnéni nebo ostuda (Slepicka et al., 2020).

Predsoutézini stavy ve sportu lze definovat jako psychologické a fyzické stavy, které
sportovec proZiva v poslednich nékolika dnech pred zavodem. Zacinaji pUsobit na sportovce
v moment, kdy si zadvodnik uvédomi svou ucast v soutézi a zacne se zamérovat na sportovni
¢innost jak fyzicky, tak mentdlné skrz vlastni prozivadni. Pfedsoutézni stavy v triatlonu maji
vyznamny vliv na kvalitu vykonu sportovce, proto je pro néj klicové byt schopen tyto stavy
ovladat. Pfi analyze predzdvodniho chovani je tfeba vénovat pozornost Urovni somatické
aktivace, Urovni sebevédomi a schopnosti udrZovat a fidit své myslenky. Pfi snaze dosdhnout
optimalniho soutéZniho chovédni je tfeba brat v Gvahu mnoZstvi stresu a ovladat svou
predzavodni Uzkost, ktera casto postupné graduje s bliZici se soutézi (Vodicar, Kovac, & Tusak,
2012).

Fyzické predstartovni projevy jsou doprovazeny nadmérnymi a rychlymi fyziologickymi
zménami v téle, jako je zrychlena srdecni frekvence, nadmérné poceni, sucho v uUstech, rychlé
dychani, tfesouci se svaly, nechutenstvi, bolesti Zaludku nebo nespavost pres soutézi. Ve
stresovych situacich dochdzi také ke zméné mentdlniho fungovani sportovce. Typické zmény
zahrnuji nervozitu, rozruseni a podrazdénost, snizenou schopnost soustredit se,
nekontrolovanou spésnost nebo problémy s rozhodovanim (Meijen et al., 2023). Metodami,
které pomdhaji pti vyrovnani se s mentdlnim natlakem na télo pfi predstartovnich stavech
mohou byt dechova cviceni, rozcviceni, poslech hudby nebo projev trenéra ke svérenci (Peri¢ &
Dovalil 2010).

Dalsi fazi jsou soutézni stavy, které se vyznacuji pretrvanim Urovné vysSe popsanych
predsoutéznich stavl a zpravidla mohou nastat v obdobi od zacatku do konce triatlonového
zdvodu. Ktémto stavim muze dojit i pti béZzném sportovnim tréninku, kdy se sportovec
soustfedi plné na sportovni vykon, a snaZi se o dosazeni nejlepsiho vysledku. Tento stav je
doprovazen vylevem emoci, ktery je disledkem sportovni ¢innosti (Slepicka et al., 2020).

Dobrym regulacnim ucinkem na soutézni stavy ma stejné jako u predsoutéznich stavl udrzujici
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dobré naladéni a rozcviceni, pti kterém dojde k ¢aste¢nému odvedeni pozornosti a snizeni napéti
organismu (Stackeova, 2011).

Posoutézni stavy jsou posledni fazi, které se odviji od vysledku a hodnoceni zavodnika,
trenéra i okoli v soutéZi a zaméruje se na odstranéni pfipadnych nasledkd jak Uspésné, tak
neuspésné soutéze. Pokud se zavodnikovi povede dosahnout dobrého vysledku jsou jeho
posoutézni stavy doprovdazeny pozitivnimi, uspokojujicimi pocity a dobrou naladou. Dojde-li po
dokonceni zavodu naopak k neuspéchu, zacnou se u sportovce projevovat negativni proZitky,
které se mohou projevit a byt doprovazeny depresi, frustraci, pocity smutku, zklamani, agresi,

rezignaci, beznadéji nebo demotivaci (Slepicka et al., 2020).

2.5 Mentalni trénink v triatlonu

Triatlonisté ¢asto Celi pti soutézich kromé fyzickych vytrvalostnich narokl také mentalnim
vyzvam. Intenzivni tlak zavodniho dne muZe zpUsobit nervozitu a Uzkost dokonce i u
nejzkusenéjsich sportovcll. Spravnymi strategiemi vsak muize kaZzdy sportovec prekonat tyto
stavy a pfi zavodé podat sv(j nejlepsi vykon. Mezi ovérené strategie pro mentalni pfipravu a
zvladani nervozity pti zavodech v triatlonu midzZzeme zaradit vizualizaci, vnitfni fe¢, stanoveni cil(,
dechova cviceni, praci s Uzkosti a ovladani emoci (Thelwell & Greenlees, 2003).

Vizualizace a vnitini fe¢ jsou mentalni nastroje, které mohou pomoci sportovci podat pfi
zdvodé svUj nejlepsi vykon. Vizualizace zahrnuje vytvareni mentalniho obrazu sebe sama, jak
bezchybné provadét kazdy pohyb a jednani v zavodé. To Ize provést pomoci meditace nebo
jednoduse zavienim oci a predstavovanim si zavodu v mysli (Makarova, Degtyareva, & Kholina,
2024).

Vnitrni fe¢ zahrnuje pozitivni mluveni sama k sobé jak pfed zavodem, tak béhem néj.
Odménuijici fraze jako "Dokazu to" nebo "Jsem silny a schopny" mohou sportovclim pomoci
zGstat klidni a koncentrovani (Matos et al., 2021). DalSim aspektem je stanoveni cilC.
Stanovovani cild je dllezitym ndastrojem pro triatlety. Diky nastaveni jasnych a konkrétnich cil(
mohou sportovci zlstat soustfedéni a motivovani béhem svého tréninku. Napfriklad si sportovec
mUzZe stanovit cil dokoncit triatlonovy zavod v urcitém ¢ase nebo se dobfe umistit ve své vékové
kategorii. Stanovovani cild mze pomoci sportovciim zlistat na spravné cesté a postupovat
smérem k dlouhodobym cilim. Je pfirozené chtit pfi zavodnim dni podat dobry vykon, ale
zamérovat se pfilis na vysledek mlze vést k zvysené nervozité a Uzkosti. Misto toho je vhodné,
aby se triatlonisté snaZili zamérit na proces a provadéni kazdého pohybu a jednani v zavodu co
nejlépe. To nasledné muiZe sportovcim pomoci pii snaze zlstat v klidu a soustfedit se na

aktudlni ukol, aniz by se starali o konecny vysledek (Stoeber, Uphill, & Hotham, 2009).
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Dalsi strategii mentalniho tréninku jsou dechova cviceni, ktera patfi mezi jednoduchy, ale
efektivni zplsob, jak se zklidnit pred soutézi. Vhodnou technikou dechového cviceni je, kdyz se
sportovci snazi dychat pomalu, stabilné a hluboce. Je doporu¢ovdno nadechovat se nosem a
vydech provadét usty. Tato jednoduchd technika pomaha zpomalit srdecni tep a snizuje pocit
Uzkosti a napéti (Dhaniwala, Dasari, & Dhaniwala, 2020).

Posledni strategii je ovladani emoci a citovych stav(, které predstavuji specificky zptsob
prozivani, jehoZ obsah Ize vyjadrit slovy jako smutek, spokojenost, radost, hnév nebo klid. Tato
prozivani jsou obtizné presné vyjadritelnd slovné, a proto nelze emoce uplné definovat
(Nakonecny, 1997). V oblasti emoci ve sportu existuje mnoho rozdilli, které maji bud’ pozitivni
nebo negativni vliv na sportovni vykon. Pro sportovce je dllezité, aby svym emocim dokazali
rozumét i ve vztahu k rGznym podnétiim a uméli na né vhodnym zplisobem reagovat. Typickym
prikladem pozitivnich emoci ve sportu mohou byt pocity nadseni, radosti, hrdosti nebo vzruseni
z vynikajiciho vykonu po soutéZi. Naopak negativnimi emocénimu projevy mohou byt dzkost,
zlost, smutek, frustrace z prohry, zklamani ¢i obavy ze zranéni. Je vSak dllezZité si uvédomit, Ze
pozitivni emoce nemusi vidy automaticky vést k uspésnému vysledku, stejné jako negativni

emoce nemusi zarucit neuspéch (Pavel & Pavlova, 2019).

2.6 Mentalni dovednosti

Autofi Schmidt a Lee (2014) definuji mentalni dovednosti jako adaptivni organizované
sekvence kognitivnich procesd, které jsou vytvorené a trénované u jedince za uc¢elem dosahnuti
optimalniho vysledku.

Mentalni dovednosti jsou klicové pro Uspéch ve sportu, maji vliv na schopnost sportovce
zvladat stresové situace, udrzeni jeho vlastni koncentrace a dosaZeni co nejlepsiho vysledku v
soutéZi. Mentdlni dovednosti lze zafadit do skupiny psychickych vlastnosti. V Ceské
psychologické terminologii na pojem mentalni dovednost moc casto nenarazime a spiSe se

setkdvame s obecnym pojmem psychicka schopnost (Vicar, 2016).

2.6.1 Zdkladni dovednosti

K zdkladnim dovednostem zafazuje autor Vicar (2016) Sebeddvéru, Stanoveni cili a
Odhodlani, které jsou vychodisky pro trénink ostatnich mentalnich dovednosti.

Sebeduvéra je definovana jako vira sportovce ve vlastni schopnost dosdhnout optimalniho
vykonu (Dominguez-Gonzdlez, Reigal, Morales-Sdanchez, & Hernandez-Mendo, 2024).
Triatlonisté, ktefi maji vysokou miru sebedivéry jsou Casto schopni lépe vyuZivat kognitivnich

zdroji potrebnych k Uspéchu ve sportu. Konkrétné bylo prokazano, Ze jednotlivci s dobrou
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sebedlvérou se lépe zaméruji na feseni problém a uceni se z chyb, kdyZ jsou konfrontovani s
prekdazkami nebo vyzvami, zatimco méné sebejisti jednotlivci maji tendenci zamérovat se na
vnimané nedostatky (Bandura, 1997). Tyto rozdily v kognitivnim zpracovani poskytly
vyzkumnikdm lepsi porozuméni tomu, jak sebedlvéra mize ovliviiovat zaméreni na urcitou
¢innost a schopnosti pfi rozhodovani. Sebedlvéra byla také spojena s chovanim spojenym se
zvysenym usilim, vytrvalosti, stanoveni naro¢nych cilll a vynaloZeni maximalniho usili k dosaZzeni
téchto cilG (Bandura, 1986).

Dalsi zakladni mentalni dovednosti v triatlonu je Stanoveni cilt, které je klicovou soucasti
tréninkového planu kazdého sportovce. Jedna se o proces, pfi kterém sportovci stanovuiji cile,
které chtéji uskutecnit a sméruji k nim velkou pozornost. Témito cili mohou byt v triatlonu
napfiklad prekonavani osobnich rekordd, ucast na mezinarodni soutéZi, dobré umisténi
v zavodé, vhodné rozlozZeni sil nebo vylepseni techniky urcitého Useku v zavodé. Stanoveni cild
také predstavuje v oblasti sportovni psychologie uc¢innou techniku, kterd pomaha sportovcim
zvysit sebedlvéru, posilit jejich koncentraci, motivaci, pfekondvat strach a udrZet si celkové
odhodlani, vytrvalost a dobré vykonnostni vysledky (Simi¢, 2023). Cile, které si sportovec stanovi
by méli byt redlné, vhodné a dosaZitelné. Vopacném pripadé mulZe dojit k frustraci
z nedosazeného cile nebo vysledku (Pavel & Pavlova, 2019).

K poslednim zakladnim dovednostem patfi Odhodldni. Odhodlani je klicovym prvkem
Uspéchu ve sportovnim tréninku triatlonisty, predstavuje jednu ze zdkladnich dovednosti
mentalniho tréninku a miZeme jej definovat jako pevnou vnitfni silu a touhu nebo rozhodnuti
po dosaZeni cil(i i pres prekazky a obtize (Carpenter, Scanlan, Schmidt, Simons, & Keeler, 1993).

Ve sportovnim obecném kontextu predstavuje odhodlani schopnost sportovce prekonat
fyzické i psychické vyzvy spojené s tréninkem a soutéZenim. Sportovci s vysokou Urovni
odhodlani maji tendenci lépe zvladat narocné tréninky, odoldvat stresu a vytrvale pracovat na
svém zdokonaleni. Odhodlani mdze byt rozvijeno a posilovano tréninkem mentalni odolnosti,
praci s psychologem ¢i koucem a prostfednictvim realnych zkusenosti a vyzev v pribéhu

sportovni kariéry (Williams, 2013).
2.6.2 Psychosomatické dovednosti

Psychosomatické dovednosti jsou spojeny s proZzitky sportovce a patti mezi né Reakce na
stres, Zvladani strachu, Aktivace a Relaxace (Vicar 2016).

Béhem triatlonovych sportovnich soutézi zaZivaji sportovci negativni afektivni stavy,
z nichi je v psychologii sportu nejvice zkoumana tzkost. Uzkost ve sportu predstavuje vétsi

psychologicky problém, ne je strach. Uzkostny stav vznikd pfi neredlné a neurcité predtuse
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ohroZeni a nebezpedi, které sportovec neni schopen presné popsat, ale jeho prozivani je velmi
nelibé a ma bohaty somaticky, aktivacni doprovod. Naproti tomu strach se zaméfuje na
konkrétni situaci nebo objekt. K projevim uzkostnych stavl ve sportu patii psychomotoricky
neklid, pocit bezmoci, poruchy hodnoceni, zadrhavani v feci, somatické potize nebo deformace
vztahu kvlastni osobé i blizkym. Podil na vzniku Uzkosti, kterd proménlivé nastava pfi
predstartovnich stavech nebo pti poklesu sportovni formy pfi nedspéchu maji socidlné
psychologické vlivy (Slepicka et al., 2020).

Kromé uzkosti jsou sportovni soutéZe spojeny také s Reakcemi na stres. Schopnost
spravné lokalizovat stresové situace je pro sportovce nesmirné dilezitd. Diky dobré praci ve
stresovych situacich mGzeme zjistit, jak sportovec vnima a interpretuje takové situace. Podle
autord Eriksena, Murisona, Pensgaarda a Ursina (2005), ktefi ve své studii uvedli kognitivné-
aktivacéni teorii stresu nemusi byt stres vidy nutné vniman negativné, ale spiSe neutralné. Zalezi
na kazdém sportovci, jakym zplUsobem dokazZe stres subjektivné interpretovat. K situacim, které
mohou stresové situace vyvolat mohou byt trenéfi, tréma, hadka, tlak na podani dobrého
vykonu, ostatni sportovci nebo chybny verdikt rozhodcich. Podle Rotella a Lernera (1993) jsou
sportovci efektivnéjsi, pokud dokdzou vnimat pfirozenou nervozitu a vzrusSeni v pozitivnim
smyslu. DuleZité je také znat Skalu zpUsobd, které dany sportovec muze pouzit ke zvladani stresu.
Autofi Smith, Smoll a Schutz (1990) ve svém vyzkumu rozliSili sedm strategii zvladani stresu,
které sportovci pouZivaji pfi vykonu. K témto strategiim patfi coping, koucovani, koncentrace,
sebedlvéra a Uspéch, motivace, stanoveni cilll, dosaZzeni vrcholu pod tlakem a zbaveni se obav.
Sportovci obvykle pouzivaji vice strategii zvlddani stresu a velmi ¢asto je kombinuji dohromady.
Dosavadni vyzkumy doposud neprokazaly, kterd ze strategiii je nejefektivnéjsi a mlze byt vyuZzita
k dosazeni nejlepsiho vykonu. Vse je tedy velmi individualni a vhodné zvolena strategie zavisi
na dispozi¢nich vlastnostech jedince (Gabrys & Wontorczyk, 2023).

Dalsi mentalni psychosomatickou dovednosti je Zvidddni strachu. Strach vznika
pFi ohrozeni a pokud zacne sportovec pocitovat nebezpeci, zvysi-li se jeho aktivacni Uroven
negativnim smérem, ¢imZ muUZe dojit k ochabnuti svalové Cinnosti, tfesu, zménadm v chovani a
ovlivnéni védomi. Strach se nej¢astéji vyskytuje pfi sportovnich ¢innostech, které maji bolestivy
a rizikovy charakter a mnohem intenzivnéji se projevuje u méné zkusenych zavodnikl. Pfi
cvicebni aktivité se mlze strach projevit nepatrné napfiklad odkladanim cvi¢eni nebo pokud
sportovec dava prednost dalSim sportovcim pfi rlznych situacich. Celkové maiji stavy spojené
se strachem ochromuijici Ucinky na sportovce jak po strance télesné, tak psychické. Strach se da
prekonavat vyuzitim fady prostredkd, kterymi mize byt povzbuzeni divaky, dopomoc, zvladnuti
urcitého cviku, sugestivni premlouvanim autoritou a virou, Ze to sportovec dokaze, slib odmény

nebo trestu (Slepicka et al., 2020).
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Dalsim zminénou psychosomatickou dovednosti je Relaxace, diky niz dochazi k regeneraci
a zotaveni. Relaxace pomahd organismu regenerovat, umoznuje snizit svalové a dusevni napéti
a pusobi tak zamérné na psychicky a fyzicky stav sportovce pfi kterém dochazi k odstranéni
Unavy, snizeni stresu, obnoveni pfirozené obranyschopnosti, zlepSeni koncentrace a celkové
uvolnéni svalovych skupin. Mezi relaxacni techniky mGzeme v psychické pripravé sportovnim
tréninku v triatlonu zaradit vizualizaci, meditaci, autogenni trénink, jégova cviceni, fizené
dychani nebo Jacobsonovu progresivni relaxaci a jeji modifikované verze jejimz cilem je, aby
jednotlivé svalové skupiny byly postupné stahovany a uvoliovdny za Ucelem dosazeni hluboké
télesné a mentalni relaxace (Jacobson, 1929). Tato technika se ¢asto v triatlonu pouziva k
odbourani Uzkosti, stresu, snizeni svalového tonu, uvolnéni dychani a dalsich priznakd, které jsou
spojené s napétim (Uhli¥, 2022).

Poslednim bodem jsou aktivaéni nebo nékdy také nazyvané energetizujici strategie, které
jsou primarné urceny ke zvySeni a stimulaci Urovné dusevni a fyzické aktivity sportovce. Aktivace
predstavuje psychickou a fyziologickou aktivitu zamérenou na pfipravu pldnované reakce na
ocekdvanou situaci nebo podnét, jako je v triatlonu napftiklad provedeni plaveckého zabéru.
Aktivacni strategie sportovci zacinaji uplatfiovat poté, co se zdokonali v pouzivani relaxacnich
strategii, které jsou zpravidla uréené ke sniZeni stavu aktivace. K aktivacnim prostfedkim patfi
ve sportu kontrolované dychani, verbalizace, samomluva, predstavy a vizualizacni strategie

pouzivané k povzbuzeni a zvySeni aktivac¢niho stavu (McCormick, Meijen, Anstiss, & Jones, 2019).

2.6.3 Kognitivni dovednosti

Mezi kognitivni dovednosti autor Vic¢ar (2016) zatazuje Zaméreni pozornosti, Opétovné
zaméreni pozornosti, Imaginaci, Mentdlni trénink a Planovdni soutézZe.

Zaméreni pozornosti je dalsi slozkou a dovednosti k dosaZzeni sportovniho Uspéchu.
Soustfedéni umoznuje vykonnym triatlonistdm vénovat pozornost aktualnim signalim a
koncentrovat se na ukoly k dosazZeni Uspéchu. Schopnost soustfedéni je dllezita, protoze dava
sportovcm prilezitost dosdahnout svych cilli. Problém se soustfedénim spociva v tom, Ze
sportovci se mohou dobre soustredit, ale ne vZdy na spravné véci pro optimalni sportovni vykon.
Pozornost mliZze byt zamérena napfiklad na techniku pohybd, soupere, vysledek soutéze, osobni
problémy mimo sport, trenéra, divaky, rodinu, minulé chyby, zdravotni stav nebo propad formy.
Soustredéni se pak rlizné méni béhem zavodu. Optimalni soustfedéni nastava v moment, kdy se
sportovec vénuje pouze tomu, co je relevantni pro provedeni dovednosti, jako je napfiklad
v triatlonu spravnd technika plaveckého zabéru, orientace na vodni hladiné, spravné rozlozeni

sil, rychla pfiprava v depu nebo sledovani pozice v zavodé. Pro zlepSeni zaméreni pozornosti je
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dllezité si vérit a umét vhodnym zplsobem zjednodusit myslenky v danou chvili a omezit je na
néjaky pocit, cil nebo kol (Ita, Kardi, Hasan, lbrahim, & Nurhidayah, 2022).

Imaginace nebo také predstavovani zahrnuje vnitini prozivani situace, kterd napodobuje
skutecny zazitek, aniz by se o néj opravdu jednalo. Jako védomy proces, ktery sportovec nebo
cvicenec zamérné vyuziva ke konkrétni funkci se vyrazné lisi od snéni nebo pouhého premysleni
o néem. Kromé mozZnosti vidét scénar umoZiuje imaginace jedinci citit souvisejici pohyby,
télesné pocity, vnimat zvuky, viné, a dokonce i chuté souvisejici s aktualni situaci. Z toho
vyplyva, Ze predstavy jsou nejvhodnéjsim terminem pro popis tohoto kognitivniho procesu a
dovednosti (Jansa et al., 2009). Imaginace je zdmérné vyuZivana sportovci a cvi¢enci k dosazeni
fady afektivnich, kognitivnich a behaviordlnich vysledk(l. Pokud je tato technika pouzivana
efektivné, vede k lepsim vykonim, a to jak pfimo, tak nepfimo prostfednictvim zlepSeni
motivace, sebedlvéry a zaméreni pozornosti. Frekvence pouZivani imaginace je navic
ukazatelem Uspéchu ve sportu i Urovné zapojeni do fyzické aktivity. Je zndmo, Ze soutézici
sportovci na vyssi Urovni a aktivnéjsi cvicenci uvadéji ¢astéjsi pouzivani predstav nez amatérsti
sportovci. V dasledku toho se imaginace stala oblibenym tématem v ramci psychologie sportu
a je predmétem rozsahlych vyzkum (Paulik, 2010).

Mentdlni trénink je termin, ktery zahrnuje nékolik technik, jez sportovci v triatlonu

vyuzivaji ke zlepseni svého vykonu. Probiha skryté, bez fyzického pohybu a obvykle zahrnuje

zobrazovani akce ¢i chovani pomoci verbalnich a neverbalnich procest. Verbalnim procesem
mUze byt sebereflexe a neverbalné muize byt vyjadiena napriklad obrazova predstava nebo
pozorovani. Sportovec mulzZe premyslet o dovednosti, kterou ma provést pomoci obrazové
predstavy nebo opakovanim klicovych slov spojenych s Uspésnym provedenim této dovednosti
pomoci pravé zminéné sebereflexe. Mentalni trénink mliZe rovnéz zahrnovat kombinaci rznych
technik. Mezi béZné typy technik pouzivanych sportovci patfi imaginace, pozorovani a vnitini
fe¢. Mentalniho tréninku je zdmérné vyuZivano triatlonisty s cilem dosdhnout specifickych
kognitivnich nebo motivacnich vysledkd. Kognitivni vysledky jsou obvykle spojeny s ucenim a
vykonem dovednosti, strategii a rutin. Motivacni vysledky obvykle zahrnuji praci s myslenkami a
emocemi stejné jako stanovovani cilli. Mentalni trénink neni nutné omezen na jediny vysledek,
ale spiSe je mozné dosahnout nékolika vysledkd jimiz mize byt napfiklad zlep3eni techniky a
sebedlvéry pfi provedeni nové dovednosti (Pavel & Pavlova, 2019).

Dalsi kognitivni dovednosti je Pldnovdni soutéZe, které je uZitecné v intervencich
zamérenych na podporu fyzické aktivity a umi byt klicovym nastrojem v procesu stanoveni cil(i
a zpétné vazby. Plany umoznuji sportovcim zaméfit se na vlastni relevantni motivy, pro¢ by méli
zvysit svou fyzickou aktivitu. Tyto motivy se u kazdého lisi. Nékdo vnima cvicebni rutinu jako

prostfedek pro udrzeni nebo zlepseni svého zdravi a jiny chce dosahnout urcitého umisténi
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v zavodé. Tyto relevantni motivy jsou pfimo spojeny s o¢ekavanimi vysledkd, které ma osoba ve
vztahu k uréitému chovani. Plany také umoziuji, aby zmény chovani pti soutézi byly zaméreny
na cile, coz znamena, Ze osoba muZe uvést konkrétni a méritelné cile a prostredky ke zvyseni své
fyzické aktivity (Schinke, 2010).

Problém mulZe nastat pfi strachu z chyb, které mohou paralyzovat sportovce nebo
zpUsobit, Ze budou vahavi v soutéZich a dojde k téZe chybé, které se snaZi vyhnout. Velké
soustfedéni se na chyby podporuje negativni emoce, sniZuje sebevédomi a ovliviiuje
rozhodovani. Zaméreni pozornosti na jednu konkrétni chybu mizZe triatlonisty znejistit a
vytrhnout z plného ponoteni a koncentrace na pfitomny okamzik (Tepperwein, 2006).

Vhodnymi technikami pro Opétovné zaméreni pozornosti je uznani a pfijeti skutecnosti,
Ze kazdy muiZe chybu udélat a neexistuje dokonaly sportovec ani dokonaly vykon. Je dobré
v téchto situacich nebyt na sebe ptisny, udrzet si zdravé sebevédomi, branit se aktudlnim
negativnim emocim, byt vice ochotny podstoupit urcitd rizika béhem zdvodu a soustredit se
znovu na dalsi akci. Cilem tohoto procesu je minimalizovat Cas, ktery je mezi chybou, a
ponofenim se zpatky do zavodu. Chybami mlze byt v triatlonu napfiklad lehky pad z kola nebo

chyby pfi zménach disciplin v depu (Jamie E. Robbins & Leilani Madrigal, 2017).
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3

CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit a porovnat Urovné mentalnich predpokladd

triatlonistll v kategoriich nad a pod tficet let a podle pohlavi.

3.2 Diléicile

3.3

1)
2)

3)

4)

5)

Zjistit uroven mentalnich pfedpokladd u jednotlivych skupin triatlonistd.

Porovnat Uroven mentalnich pfedpokladd mezi muZi v kategoriich pod tficet let a
nad tficet let.

Porovnat Uroven mentalnich predpoklad(l mezi Zenami v kategoriich pod tficet let
a nad tficet let.

Porovnat uroven mentalnich predpokladd mezi muzZi a Zenami v kategoriich pod
tficet let.

Porovnat uroven mentalnich pfedpokladd mezi muzZi a Zenami v kategoriich nad

tficet let.

Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Jaka je urovent mentalnich predpokladl muzli a Zen v kategoriich pod tficet let a
nad tficet let?

Ve kterych mentdlnich prfedpokladech dosahuji muzi a Zeny v kategoriich pod tficet
let vysokych, primérnych a nizkych hodnot?

Ve kterych mentdlnich pfedpokladech dosahuji muzi a Zeny v kategoriich nad tficet
let vysokych, priimérnych a nizkych hodnot?

Existuji rozdily v drovni mentdlnich predpokladi mezi muzi triatlonisty a Zenami
triatlonistkami?

Existuji rozdily v Urovni mentalnich predpokladd mezi muzi v kategoriich pod tficet
let a nad tficet let?

Existuji rozdily v Urovni mentdlnich predpokladd mezi Zenami v kategoriich pod

tficet let a nad tficet let?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je sloZen z 45 triatlonistl a byl rozdélen na ctyfi podskupiny. Prvni
skupinu tvofilo 14 muzl ve véku pod tficet let, druhou skupinu 13 muzl nad tficet let, tfeti
skupinu 12 Zen pod tficet let a posledni ¢tvrtou skupinu 6 Zen nad tticet let. NejmladSimu
Ucastnikovi vyzkumu bylo Sestndct let a nejstarSimu padesat pét let. Nejmladsi uUcastnici
vyzkumu bylo sedmndct let a nejstarsi Ucastnici Sedesat let. Osoby byly ¢leny triatlonového klubu
Titan Trilife, které je moino definovat jako vykonnostni a vrcholové triatlonisty. U¢astnici
vyzkumu byli osloveni prostfednictvim emailu a socidlni sité Whatsapp, skrz niz jim byl zaslan
dotaznik OMSAT-3* k vyplnéni prostfednictvim Google Forms s prlvodnimi instrukcemi a

informovanym souhlasem.

4.2 Metody shéru dat

Pfi vyzkumu hodnoceni Urovné mentalnich dovednosti triatlonistll byl jako diagnosticky
nastroj k ovéreni vyzkumnych otazek pouzit Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti ve sportu
zkracené OMSAT-3* (Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001).

V dotazniku je obsazeno Ctyficet osm otazek, které jsou zaméreny na dvandact mentdlnich
dovednosti, které jsou dllezité pro podani Spickového vykonu pfi soutézich. Dotaznik OMSAT-
3* je dale rozdélen na tfi zakladni skupiny, kterymi jsou zakladni, psychosomatické a kognitivni
dovednosti. Do skupiny zakladnich dovednosti zafazuje Sebedtivéru, Stanoveni cilii a Odhodldni.
Do skupiny psychosomatickych dovednosti patfi Reakce na stres, Zvlddadni strachu, Aktivace a
Relaxace a do posledni skupiny kognitivnich dovednosti fadi Zaméreni pozornosti, Opétovné
zameéreni pozornosti, Imaginaci, Planovdni soutéZe a Mentdlni trénink. Ke kazdé z uvedenych
dovednosti se vazou Ctyfi otazky z dotazniku, které ovSem nejsou postupné serazeny.
V mozZnostech odpovédi dotaznik vychdazi z Likertovy sedmistupfiové 3kaly v rozmezi
vyobrazenou v Tabulce 1.

Po zodpovézeni otazek jsou vyhodnoceny silné a slabé mentdini dovednosti triatlonistd.
Ziskané informace z dotazniku OMSAT-3* jsou vhodnym dopliikem k metoddm zvySujicim
vykonost sportovcll. Dotaznik obsahuje v Gvodni ¢asti také otazky, které se tykaji pohlavi, véku
a sportu, kterému se respondent vénuje (Vicar, 2016). Prikladové otdzky pokladané v dotazniku
jsou uvedeny v Tabulce 2. S odpovédmi, které jsem od triatlonist( ziskala jsem nakladala jako s

dlvérnymi daty v respektovani GDPR.
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Tabulka 1

Likertova sedmistupriovd Skdla

Stupen Slovni odpovéd
1 Zcela nesouhlasim
2 Nesouhlasim
3 Spise nesouhlasim
4 Ani nesouhlasim / ani souhlasim
5 Spise souhlasim
6 Souhlasim
7 Zcela souhlasim

Tabulka 2

Priklady otdzek z dotazniku OMSAT 3* u jednotlivych mentdlnich dovednosti

Zakladni dovednosti

Stanovovani cila

Stanovuji si ndroc¢né, ale dosazitelné cile.

Sebeduivéra Vérim, Ze je v mych moznostech dosahnout svych cild.
Jsem ochotny/4 obétovat vétsinu ostatnich véci, abych
Odhodlani vynikl/a ve svém sportu.

Psychosomatické dovednosti

Reakce na stres

PFi soutézi mi télo pfilis ztuhne.

Zvladani strachu

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

Relaxace Je pro mé snadné rychle relaxovat.
KdyZ jsem pfti tréninku unaveny/a umim navysit své
Aktivace tréninkové Usili.

Kognitivni dovednosti

Zaméreni pozornosti

Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho tréninku.

Opétovné zaméreni
pozornosti

V pribéhu soutéZe/zépasu je pro mé tézké dostat z hlavy
necekanou udalost.

Imaginace

Je pro mé snadné ovliviiovat predstavy ve své mysli.

Mentalni trénink

Mj mentalni trénink je planovany.

Planovani soutéze

Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v pribéhu
soutéze/zapasu.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Ziskana data zaznamendna pomoci Google Forms byla pfevedena do datové matice
v Excelu. Dale byl pomoci nadefinovaného vzorce proveden vypocet aritmetického priiméru
jednotlivych mentalnich dovednosti u kazdého triatlonisty. Nasledné byly vypoditany i
smérodatné odchylky, minima, maxima, mediany a praméry subskal u kazdé skupiny dle
pohlavi a véku. Vysledna data u sledovanych skupin skupin byla porovnana pomoci programu
Statistica a u parametrickych dat byl vyuZit T-test, ktery se vyuZiva pro testovani rozdilu dvou
stfednich hodnot a u neparametrickych dat byl vyuzit Mann-Whitney U, ktery je pouZivan k

porovnani dvou rliznych vybérovych skupin. Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na

p <0,05.
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5  VYSLEDKY

Hlavnim cilem této diplomové price je analyzovat a srovnat uUroven mentdlnich
dovednosti triatlonistl a triatlonistek v kategoriich nad a pod tficet let vénujici se triatlonu na
vykonnostni a vrcholové Urovni. Dotaznik obsahuje dvanact mentalnich dovednosti —
Stanovovani cilt, Sebeduvéra, Odhodldni, Reakce na stres, Aktivace, Relaxace, Zvladadni strachu,
Zaméreni pozornosti, Opétovné zaméreni pozornosti, Pldnovdni soutéZe, Imaginace a Mentdlni
trénink. Odpovédi jsou ddle klasifikovany do tfi kategorii uvedenych v Tabulce 3. Hodnoty vyssi
nez 5 znaci nadprimérné rozvinuté mentalni dovednosti, hodnoty v rozmezi 3 az 5 jsou
povaZzovany za prUmérné, a hodnoty pod 3 oznacuji podprimérné rozvinuté mentalni

dovednosti.

Tabulka 3

Hodnoceni turovné mentdalnich dovednosti

Stupe Uroven mentalnich dovednosti
vice nez5 Nadprlimérné rozvinuta
3ai5 Priimérné rozvinuta
méné nez 3 Podprlimérné rozvinuta

5.1 Vysledky k prvni vyzkumné otazce

Jaka je uroven mentdlnich predpokladi muzi a Zen v kategoriich pod tficet let a nad tricet
let?

Urover mentélnich pfedpokladil vykonnostnich a vytrvalostnich triatlonistd je zobrazena
v Tabulce 4, ktera zahrnuje Udaje o vsSech triatlonistech, ktefi na dotaznik odpovédéli — tedy
muzU a Zen v kategoriich pod tficet let a nad tficet let. Pro jednotlivé dovednosti byly v tabulce
uvedeny minimalni, maximalni, medidnové, priimérné hodnoty a také smérodatnda odchylka. Na
zakladé praméru byla urc¢ena konec¢na hodnota mentdlnich dovednosti triatlonista.

Na zakladé konecnych hodnot v uvedené Tabulce 4 vysly u triatlonist(i jako nadprimérné
mentalni dovednosti Stanovovdni cilt a Sebeduvéra. Podprimérnych vysledkl bylo triatlonisty
dosaZeno u Reakce na stres a Zaméreni pozornosti. Zbylé mentalni dovednosti byly vyhodnoceny
hodnotu v této skupiné nejvyssi. Celkova hodnota vsech triatlonistd méla hodnotu 3,68, coz

znamena Ze méli triatlonisté prmérné rozvinutou Uroven v mentdlnich dovednostech. Graf 1 je
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uveden pro prehlednéjsi zobrazeni konkrétnich vysledkd hodnot dosaZzenych v jednotlivych

mentalnich dovednostech vsech triatlonistd.

Tabulka 4

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi muZi a Zen v kategoriich pod tricet let a nad tricet

let
Mentalni dovednost Prumér | Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Stanovovani cill 5,46 0,80 5,50 4,00 7,00
Sebedivéra 5,09 0,98 5,25 2,50 7,00
Odhodlani 4,43 1,28 4,50 2,00 7,00
Reakce na stres 2,88 1,04 2,75 1,00 6,00
Relaxace 4,02 0,98 4,00 2,25 6,25
Zvladani strachu 3,12 0,93 3,25 1,50 5,75
Aktivace 4,38 0,99 4,25 2,25 6,50
Zaméreni pozornosti 2,93 0,99 2,75 1,25 5,75
Imaginace 4,83 1,03 5,00 2,00 7,00
Planovani soutéze 3,86 0,97 3,75 2,25 5,50
Mentalni trénink 3,50 0,96 3,50 1,75 5,75
Opétovné zaméreni pozornosti | 3,64 1,10 3,75 1,25 6,75
Celkem 3,68 1,00 3,67 1,72 6,14

Graf 1

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi muZi a Zen v kategoriich pod tficet let a nad tficet

let

Hodnoceni Urovné mentdlnich predpokladid muzd a zen v
kategoriich pod tficet let a nad tficet let

Opétovné zaméreni pozornosti
Mentalni trénink
Planovani soutéze
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5.2 Vysledky k druhé vyzkumné otazce

Ve kterych mentdlnich predpokladech dosahuji muzi a Zeny v kategoriich pod tficet let
vysokych, prumérnych a nizkych hodnot?

Urovert mentélnich predpokladd vykonnostnich a vytrvalostnich triatlonistd muzl
v kategoriich pod tficet let je zobrazena v Tabulce 5. Pro jednotlivé dovednosti byly v tabulce
uvedeny minimalni, maximalni, medidnové, primérné hodnoty a také smérodatnd odchylka. Na
zakladé priméru byla uréena koneéna hodnota mentalnich dovednosti triatlonista.

Na zakladé koneénych hodnot v uvedené Tabulce 5 vysly u triatlonist( ve véku pod tficet
let jako nadprimérné rozvinuté mentaini dovednosti Stanovovdni cili, Sebedivéra a Odhodldni
tedy zakladni mentalni dovednosti. Podprimérnych vysledkd bylo triatlonisty dosaZzeno u reakce
na Stres a Zaméreni pozornosti. Zbylé mentdlni dovednosti byly vyhodnoceny jako primérné
skupiné nejvyssi. Celkovad hodnota vsech triatlonistd muz( v kategoriich pod tficet let méla
hodnotu 4,08, coZ znamena, Zze méli triatlonisté primérné rozvinutou uUroven mentalnich
dovednosti. Graf 2 je uveden pro prehlednéjsi zobrazeni konkrétnich vysledk(l hodnot

dosazZenych v jednotlivych mentalnich dovednostech triatlonistl v kategoriich pod tficet let.

Tabulka 5

Hodnoceni trovné mentdlnich predpokladi muZzi v kategoriich pod tricet let

Mentalni dovednost Primér | Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Stanovovani cill 5,27 0,80 5,50 4,25 6,75
Sebediivéra 5,66 0,67 5,75 4,75 7,00
Odhodlani 5,20 1,37 5,00 2,00 7,00
Reakce na stres 2,80 1,05 2,88 1,00 4,50
Relaxace 4,23 0,91 4,13 2,75 6,25
Zvladani strachu 3,02 0,73 3,13 1,50 4,25
Aktivace 4,68 1,04 4,75 3,25 6,50
Zaméreni pozornosti 2,71 1,13 2,50 1,25 5,00
Imaginace 4,75 1,05 4,63 2,00 6,00
Planovani soutéze 3,55 0,90 3,50 2,25 5,25
Mentalni trénink 3,66 0,80 3,63 2,50 5,00
Opétovné zaméreni pozornosti | 3,41 1,07 3,25 1,75 5,25
Celkem 4,08 0,96 4,05 2,44 5,73
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Graf 2

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi muzi v kategoriich pod tricet let

Hodnoceni Urovné mentdlnich predpokladd muzl v
kategoriich pod tficet let

Opétovné zaméreni pozornosti
Mentalni trénink
Planovani soutéze
Imaginace

Zaméreni pozornosti
Aktivace

Zvladani strachu
Relaxace

Reakce na stres
Odhodléni
Sebedlvéra

Stanovovani cill

0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00 7,00

Uroveri mentélnich predpokladd vykonnostnich a vytrvalostnich triatlonistek — tedy Zen
v kategoriich pod tficet let je zobrazena v Tabulce 6. Pro jednotlivé dovednosti byly v tabulce
uvedeny minimalni, maximalni, medianové, primérné hodnoty a také smérodatna odchylka. Na
zakladé praméru byla urc¢ena konec¢na hodnota mentdlnich dovednosti triatlonistd.

Na zakladé konecnych hodnot v uvedené Tabulce 6 se zobrazily u triatlonistek ve véku pod
tricet let jako nadprlimérna mentalni dovednost Stanovovdni cilli. Podprimérnych vysledkd
nebylo triatlonistkami ve véku pod ticet let nikde dosazZeno, jelikoz vSechny hodnoty méli vyssi
skdre nez 3, tudiz vSechny zbylé mentalni dovednosti vysly jako priamérné rozvinuté, pricemz
mentdlnich dovednosti byla u této skupiny byla Relaxace spole¢né se Zamérenim pozornosti.
Celkova hodnota triatlonistek Zen v kategoriich pod tficet let méla hodnotu 4,13, coZ znamen3,
Ze mély triatlonistky primérné rozvinutou Uroven v uvedenych mentalnich dovednostech. Graf
3 je uveden pro prehlednéjsi zobrazeni konkrétnich vysledkd hodnot dosazenych v jednotlivych

mentdalnich dovednostech triatlonistek v kategoriich pod tficet let.
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Tabulka 6

Hodnoceni trovné mentdlnich predpokladi Zen v kategoriich pod tricet let

Mentalni dovednost Prumér | Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Stanovovani cilt 5,38 0,73 5,50 4,00 6,25
Sebedivéra 4,60 0,99 4,75 2,50 6,00
Odhodlani 4,56 0,98 4,75 2,00 6,00
Reakce na stres 3,65 1,16 3,50 2,00 6,00
Relaxace 3,46 0,77 3,50 2,25 4,75
Zvladani strachu 3,77 1,09 3,38 2,25 5,75
Aktivace 4,40 0,45 4,25 3,75 5,50
Zaméreni pozornosti 3,46 0,95 3,13 2,25 5,75
Imaginace 4,50 1,22 4,75 2,00 7,00
Planovani soutéze 3,94 0,99 4,00 2,25 5,50
Mentalni trénink 3,48 1,12 3,25 1,75 5,75
Opétovné zaméreni pozornosti | 4,33 1,15 4,00 2,75 6,75
Celkem 4,13 0,97 4,06 2,48 5,92
Graf 3

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi Zen v kategoriich pod tricet let
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Z uvedenych grafi a tabulek vyplyva, Ze vyssich celkovych mentalnich dovednosti dosahuiji
v kategoriich pod tficet let Zeny. Muzi v této kategorii dosahuji lepsich mentdlnich dovednosti
v MentdInim tréninku, Imaginaci, Aktivaci, Relaxaci, Odhodldni a Sebedivére. Zeny naopak
dosahuiji lepsich dovednosti pfi Stanovovadni cilt, Reakcich na stres, Zviddani strachu, Zaméreni
Pozornosti, Pldnovdni soutéZe a Opétovném zaméreni pozornosti. Tyto skutecnosti jsou

souhrnné pro prehlednost vyobrazeny v Grafu 4.

Graf 4

Hodnoceni turovné mentdlnich predpokladi muZi a Zen v kategoriich pod tricet let
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5.3 Vysledky k treti vyzkumné otazce

Ve kterych mentdlnich pfedpokladech dosahuji muZi a Zeny v kategoriich nad tficet let
vysokych, prumérnych a nizkych hodnot?

Uroveri mentdlnich predpokladi vykonnostnich a vytrvalostnich triatlonistd muzd
v kategoriich nad tficet let je zobrazena v Tabulce 7. Pro jednotlivé dovednosti byly v tabulce
uvedeny minimalni, maximalni, medianové, primérné hodnoty a také smérodatna odchylka. Na

zakladé praméru byla uréena koneéna hodnota mentalnich dovednosti triatlonista.



Na zakladé konecnych hodnot v uvedené Tabulce 7 vysly u triatlonist(i ve véku nad tficet
let jako nadprlimérné mentalni dovednosti Stanovovdni cili a Sebedivéra. Podprimérnych
vysledk bylo triatlonisty dosaZzeno u Reakce na stres, zvlidddni strachu a zaméreni pozornosti.
Zbylé mentalni dovednosti byly vyhodnoceny jako primérné rozvinuté, pfi cemz Mentdlni
hodnota vsech triatlonistll muzid v kategoriich nad tficet let méla hodnotu 3,81, coZ znamena,
Ze méli triatlonisté ve véku nad tficet let primérné rozvinutou Uroven mentalnich dovednosti.
Graf 5 je uveden pro prehlednéjsi zobrazeni konkrétnich vysledkd hodnot dosaZenych

v jednotlivych mentalnich dovednostech triatlonist( v kategoriich nad tficet let.

Tabulka 7

Hodnoceni trovné mentdlnich predpokladi muzi v kategoriich nad tricet let

Mentalni dovednost Primér | Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Stanovovani cill 5,46 0,71 5,50 4,00 6,50
Sebediivéra 5,00 0,88 4,75 3,75 6,75
Odhodlani 3,52 0,96 3,75 2,00 5,25
Reakce na stres 2,54 0,65 2,50 1,00 3,25
Relaxace 4,27 0,93 4,50 2,25 6,00
Zvladani strachu 2,85 0,55 3,00 2,00 3,75
Aktivace 3,96 0,83 4,00 2,25 5,25
Zaméreni pozornosti 2,71 0,68 2,75 1,75 4,25
Imaginace 4,90 0,75 5,00 3,25 6,00
Planovani soutéze 4,00 0,77 3,75 2,75 5,50
Mentalni trénink 3,17 0,88 3,25 1,75 4,50
Opétovné zaméreni pozornosti | 3,33 0,82 3,75 1,25 4,25
Celkem 3,81 0,78 3,88 2,33 5,10
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Graf 5

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi muzi v kategoriich nad tricet let
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Uroveri mentélnich predpokladl vykonnostnich a vytrvalostnich triatlonistek Zen
v kategoriich nad tficet let je zobrazena v Tabulce 8. Pro jednotlivé dovednosti byly v tabulce
uvedeny minimalni, maximalni, medidnové, primérné hodnoty a také smérodatnd odchylka. Na
zakladé praméru byla urc¢ena konec¢na hodnota mentélnich dovednosti triatlonistek.

Na zakladé koneénych hodnot v uvedené Tabulce 8 vysly u triatlonistek ve véku nad tficet
let jako nadprimérné hodnocené mentdlni dovednosti Stanovovdni cilG a Imaginace.
Podprimérnych vysledkd bylo triatlonistkami dosazeno pouze u mentalnich dovednosti
zameéreni pozornosti, Reakce na stres a Zvladdni strachu. Zbylé mentdlni dovednosti byly
hodnotu a Sebedivéra méla hodnotu v této skupiné nejvyssi. Celkovd hodnota vsech
triatlonistek — tedy Zen v kategoriich nad tficet let méla hodnotu 4,07, coZ znamen3, Zze mély
triatlonistky ve véku nad tficet let primérné rozvinutou Uroven vsech mentélnich dovednosti.
Graf 7 je uveden pro prehlednéjsi zobrazeni konkrétnich vysledkd hodnot dosaZenych

v jednotlivych mentdlnich dovednostech triatlonistek Zen nad tficet let.
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Tabulka 8

Hodnoceni trovné mentdlnich predpokladi Zen v kategoriich nad tricet let

Mentalni dovednost Prumér | Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Stanovovani cilt 6,08 0,84 6,00 5,25 7,00
Sebedivéra 4,92 1,14 5,25 2,75 6,25
Odhodlani 4,38 0,94 4,13 3,25 5,75
Reakce na stres 2,29 0,44 2,38 1,50 2,75
Relaxace 4,13 1,16 4,13 2,25 5,50
Zvladani strachu 2,67 0,98 2,50 1,50 4,00
Aktivace 4,54 0,64 4,63 3,75 5,50
Zaméreni pozornosti 2,83 0,90 2,63 1,75 4,25
Imaginace 5,50 0,74 5,50 4,25 6,75
Planovani soutéze 4,08 1,26 4,63 2,25 5,25
Mentalni trénink 3,88 0,88 3,88 2,75 5,25
Opétovné zaméreni pozornosti | 3,50 0,97 3,38 2,00 5,00
Celkem 4,07 0,91 4,08 2,77 5,27
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Z uvedenych grafi a tabulek vyplyva, Ze vyssich celkovych mentalnich dovednosti dosahuiji
v kategoriich nad tficet let Zeny nez muzi. Muzi v této kategorii dosahuji lepSich mentalnich

dovednosti ve Zvidddni strachu, Relaxaci a Sebed(ivére. Zeny naopak dosahuiji lepsich dovednosti



pfi Stanovovdni cilt, Odhodlani, aktivaci, Zaméreni pozornosti, Imaginaci, Planovdni soutéZe,
MentdInim tréninku a Opétovném zaméreni pozornosti. Tyto skutecnosti jsou souhrnné pro

prehlednost vyobrazeny v Grafu 8.
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5.4 Vysledky k ctvrté vyzkumné otazce

Existuji rozdily v udrovni mentdinich predpokladi mezi muZi triatlonisty a Zenami
triatlonistkami?

V Tabulce 9 jsou uvedeny vysledky hodnot parametrického T-testu, ktery porovndval
mentdalnich dovednosti mezi muZi triatlonisty a Zenami triatlonistkami vSech zkoumanych
vékovych kategorii. Vyznamny statisticky rozdil byl zjisStén ve dvou mentalnich dovednostech, a
to v Sebediivéfe a Opétovném zaméreni pozornosti. Z Tabulky 9 vyplyvd, Ze v mentalni
dovednosti Sebeduivéry dosahuji lepsich vysledk( muzi, kde hodnota cCinila 5,343 narozdil od Zen,
které v této dovednosti dosahly hodnoty 4,708. U Opétovného zaméreni pozornosti dosahly

naopak vyssich hodnot Zeny, a to konkrétné 4,056 narozdil od muzi kde vysla hodnota 3,370.

Tato vyznamna data jsou zvyraznéna v Tabulce 9 ¢ervené a tu¢né.



Tabulka 9

T-test srovndni mentdlnich dovednosti mezi muZi triatlonisty a Zenami triatlonistkami

T-testy; Grupovaci: muii: 4 Zeny: 5
Prdm | Prim | Hodn | SV p platn | platn | sm.odc | sm.odc F- p
ér4 | ér5 | ota ychd |ychN| h.4 h.5 | pomér | Rozp
5 Rozpty | tyly
Proménna ly
Stanovovani | ;00 111 | " |a30] 0318 | 27,0 | 180 | 0,779 | 0,863 | 1,225 | 0,625
cilt 1,010
. |5,383|4,708| 2,180 |43,0 | 0,035 | 27,0 | 18,0 | 0,864 | 1,082 | 1,570 |0,292
Sebedulivéra
4,389 4,500 | __ |43,0|0,782 | 27,0 | 18,0 | 1,483 | 1,000 | 2,199 |0,095
odhodlani 0,278
Reakcema |, oo |3104| ~ _|430]0107| 270 | 180 | 0,909 | 1,202 | 1,750 |0,193
stres 1,647
4,250 | 3,681 | 1,944 | 43,0 | 0,058 | 27,0 | 18,0 | 0,938 | 0,999 | 1,135 |0,752
Relaxace
R 2,935(3,403 | . ___|43,0/0,002| 27,0 | 180 | 0,667 | 1,207 | 3,273 |0,006
strachu 1,672
: 4333 |4,444 | " 143,010,676 | 27,0 | 18,0 | 1,026 | 0,539 | 3,620 | 0,008
Aktivace 0,421
Zamefeni |15 13950| " 4300077 | 27,0 | 180 | 0,955 | 1,004 | 1,105 |0,799
pozornosti 1,811
: 4,824 4833| __ [43,0[0977| 27,0 | 180 | 0,938 | 1,216 | 1,682 |0,226
Imaginace 0,029
Planovani | 3 o0 | 3086 | ~ |43,0|0472| 270 | 180 | 0,885 | 1,120 | 1,600 |0,273
soutéeze 0,726
b A 3,426 |3,611| _ ___143,0|/0,535| 27,0 | 18,0 | 0,890 | 1,089 | 1,496 |0,346
trénink 0,625
Opétovné i
zaméeni 3,370 | 4,056 | , . |43,0| 0,041 | 27,0 | 180 | 0,977 | 1,196 | 1,500 |0,342
pozornosti ’

V Tabulce 10 jsou uvedeny hodnoty zjisténé parametrickym Mann-Whitneylv U Testem.
Tento test ve srovnani mentalnich dovednosti mezi muzi triatlonisty a Zenami triatlonistkami
neprokazal Zzadnou statisticky vyznamnou rozdilnou hodnotu, jelikoz v Zadné mentalni

dovednosti nevysla hladina p<0,05000.
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Tabulka 10

Mann-Whitneyiv U Test. Srovndvdni mentdlnich dovednosti mezi muZi triatlonisty a Zenami

triatlonistkami

Mann-Whitneytv U Test (w/oprava na spojitost)
Dle promén. muZi 4 Zeny 5

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sct.pofr. | Sct.porf. | U Z p- 4 p- platnych | platnych | 2*1str.
skup.1 | skup.2 hodnot | upravené | hodnot | skup.1 | skup.2 |Presné
Proménna p
stanovovani | o0 50 | 4455 |2115| | 0473 | 0722 | 0470 | 270 | 180 | 0,469
cilt 0,718
. 694,00 | 341,0 |170,0|1,680| 0,093 | 1,686 | 0,092 | 27,0 18,0 | 0,093
Sebeduvéra
601,50 | 433,5 |2235|_ | 0660 | -0,441 | 0,659 | 27,0 18,0 | 0,655
Odhodlani 0,440
Reakeena | 56 00 | 467,0 [190,0| . | 0224 | -1,223 | 0221 | 270 | 180 | 0,226
stres 1,216
703,00 | 332,0 |161,0/1,888| 0,059 | 1,895 | 0,058 | 27,0 18,0 | 0,058
Relaxace
B 567,00 | 4680 |189,0|. . | 0,215 | -1,246 | 0,213 | 27,0 180 | 0,218
strachu 1,240
: 594,00 | 441,0 |216,0| .~ | 0539 | -0617 | 0,537 | 27,0 18,0 | 0,543
Aktivace 0,614
Zamereni | o050 | 4965 |160,5| | 0,057 | -1,910 | 0,056 | 27,0 18,0 | 0,055
pozornosti 1,900
: 620,50 | 414,5 |242,5|0,000| 1,000 | 0,000 | 1,000 | 27,0 18,0 | 0,991
Imaginace
Planovani | 53750 | 4475 |2095| | 0445 | 0767 | 0443 | 270 | 180 | 0442
soutéze 0,765
L 595,00 | 440,0 |217,0| .~ .| 0,555 | -0,593 | 0,553 | 27,0 18,0 | 0,558
trénink 0,591
Opétovné i
zaméreni 544,50 | 490,50 | 166,5 |, -, | 0078 | -1771 | 0,077 | 27,0 18,0 | 0,076
pozornosti ’

5.5 Vysledky k paté vyzkumné otazce

Existuji rozdily v urovni mentdlnich predpokladi mezi muZi v kategoriich pod tricet let a

nad tricet let?

V Tabulce 11 jsou uvedeny vysledky hodnot parametrického T-testu, ktery porovnaval

mentalnich dovednosti mezi muzi triatlonisty ve vékovych kategorii pod tficet let a nad tficet let.

Vyznamny statisticky rozdil byl zjistén ve dvou mentalnich dovednostech, a to v Odhodldni a

v Sebedlivére. Z Tabulky 11 vyplyva, Ze v mentalni dovednosti Sebed(ivéry a Odhodldni dosahuiji

lepsich vysledkd muZi v kategorii pod tficet let. Hodnota u Sebedivéry u nich Cinila 5,661 a

hodnota u Odhodldni ¢inila 5,196 narozdil od muzli v kategoriich nad tficet let u kterych vysly
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hodnoty u Sebedivéry 5,0 a u Odhodldni 3,519 bod(l. Tato vyznamna data jsou zvyraznéna

v Tabulce 11 ¢ervené a tucné.

Tabulka 11
T-test srovndni mentdlnich dovednosti mezi muZi triatlonisty v kategoriich pod tficet let a nad

tricet let

T-testy; Grupovaci: skupina 1: MuZi pod 30let : 0, Skupina 2:MuZzi nad 30let 2
Skup.1:0  Skup. 2: 2
Prim | Prim | Hodno | SV p platn | platny | sm.odc | sm.odc F- p
ér0 | ér2 ta ycho | chN2 | h.O h.2 | pomér | Rozpty
Rozpty ly
Proménna ly
zl,tlf,‘"°"°"a"' 5,268 | 5,462 | -0,638 | 25,010,529 | 14,0 | 13,0 | 0,829 | 0,742 | 1,248 | 0,707
. 5,661 | 5,000 | 2,115 |25,0|0,045| 14,0 | 13,0 | 0,698 | 0,919 | 1,734 | 0,338
Sebeduivéra
| 5,196 3,519 3,522 |25,0|0,002| 14,0 | 13,0 | 1,418 | 1,002 | 2,002 | 0,239
Odhodlani
SR;:'s‘ce“a 2,804 | 2,538 | 0,751 |25,0|0,460| 14,0 | 13,0 | 1,093 | 0,676 | 2,614 | 0,106
4,232 | 4,269 | -0,101 | 25,0 0,921 | 14,0 | 13,0 | 0,943 | 0,971 | 1,060 | 0,914
Relaxace
ekl 3,018 | 2,846 | 0,661 |25,0|0,515| 14,0 | 13,0 | 0,756 | 0,573 | 1,740 | 0,346
strachu
: 4,679 | 3,962 | 1,904 |25,0|0,069| 14,0 | 13,0 | 1,076 | 0,859 | 1,569 | 0,443
Aktivace
Zamerent | 5 ;14| 2,712 | 0,007 |25,0(0,994 | 14,0 | 13,0 | 1,168 | 0,706 | 2,737 | 0,091
pozornosti
: 4,750 | 4,904 | -0,419 |25,0|0,679 | 14,0 | 13,0 | 1,088 | 0,781 | 1,940 | 0,261
Imaginace
Planovani | 5 oo/ | 4 000 | -1.329 [250]0,196| 140 | 13,0 | 0,931 | 0,804 | 1,343 | 0,617
souteze
bo e I 3,661 | 3,173 | 1,452 |25,0|0,159 | 14,0 | 13,0 | 0,830 | 0,915 | 1,216 | 0,729
trénink
Opétovné
zaméfeni 3,411 | 3,327 | 0,219 |25,0(0,829 | 14,0 | 13,0 | 1,108 | 0,856 | 1,674 | 0,381
pozornosti

V tabulce 12 je uveden neparamentricky Mann-Whitneylv U Test, ktery srovnaval
mentdalni dovednosti mezi muzi triatlonisty v kategoriich pod a nad tficet let. Byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil u dvou dovednosti Sebedlivéry a Odhodldni stejné jako tomu bylo u
parametrického T-testu. Prvni z nich byla mentalnich dovednost Sebeduvéra, kde hladina p
dosahla hodnoty 0,036. Druhou mentalni dovednosti bylo Odhodldni, kde hladina nabyla
hodnoty p 0,003. Skupina triatlonistd muzl pod tficet let dosahla u obou téchto mentalnich
dovednosti lepsich vysledk( nez triatlonisté muzi nad tticet let. U zbylych mentdlnich dovednosti

nebyl prokdzan vyznamny statisticky rozdil.
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Tabulka 12
Mann-Whitneytv U Test. Srovndvdni mentdlnich dovednosti mezi muZi triatlonisty v kategoriich

pod tficet let a nad tricet let

Mann-Whitneylv U Test
Dle promén. Sk. 1: Muzi pod 30let, Skupina 2: Muzi nad 30let
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000
Sct.por | Sct.pof | U Z p- Z p- platny | platnyc | 2*1str
. . hodn | upraven | hodnot ch h skup.2 .
skup.1 | skup.2 ot é skup.1 Pfesn
Proménna ép
zl,tl‘:‘,‘“°"°"a“' 183,0 | 1950 |78,0|-0,607| 0,544 | 0,610 | 0,542 | 140 | 13,0 | 0,550
. 239,5 | 138,5 |47,5|2,087 | 0,037 | 2,097 | 0,036 | 140 | 13,0 | 0,033
Sebeduivéra
. | 256,5 | 121,5 |30,5| 2,912 | 0,004 | 2,922 | 0,003 | 140 | 13,0 | 0,002
Odhodlani
SR;:'s‘ce“a 214,0 | 164,0 |73,0| 0,849 | 0,396 | 0,856 | 0,392 | 14,0 | 13,0 | 0,402
191,0 | 187,0 |86,0|-0,218| 0,827 | -0,220 | 0,826 | 14,0 | 13,0 | 0,830
Relaxace
ekl 213,0 | 165,0 |74,0| 0,801 | 0,423 | 0,806 | 0,420 | 14,0 | 13,0 | 0,430
strachu
: 2255 | 152,5 |61,5| 1,407 | 0,159 | 1,413 | 0,158 | 14,0 | 13,0 | 0,155
Aktivace
Zamerent | 1950 | 1950 |78,0(-0,607| 0,544 | 0,612 | 0541 | 140 | 130 | 0550
pozornosti
: 188,5 | 189,5 |83,5|-0,340|0,734 | -0,342 | 0,732 | 14,0 | 13,0 | 0,720
Imaginace
Planovani | 675 | 2105 |62,5|-1,359| 0,174 | -1,365 | 0172 | 140 | 13,0 | 0,169
souteze
b A L 222,0 | 156,0 |65,0] 1,237 | 0,216 | 1,247 | 0212 | 140 | 13,0 | 0,220
trénink
Opétovné
zaméFeni 194,0 | 184,0 |89,0(-0,073|0,942 | -0,073 | 0,942 | 140 | 13,0 | 0,943
pozornosti

5.6 Vysledky k Sesté vyzkumné otazce

Existuji rozdily v drovni mentdlnich predpokladd mezi Zenami v kategoriich pod tricet let a
nad tricet let?

V Tabulce 13 jsou uvedeny vysledné hodnoty parametrického T-testu, ktery porovnaval
mentalnich dovednosti mezi Zenami triatlonistkami ve vékovych kategorii pod tficet let a nad
tricet let. Vyznamny statisticky rozdil byl zjistén v jedné mentalni dovednosti, a to v Reakci na
stres. Podle Tabulky 13 dosahuje vtéto mentalnich dovednosti lepSich vysledkd skupina
triatlonistek Zen pod tficet let, kde vysla primérna hodnota skére 3,646, zatimco skupina
triatlonistek Zen v kategorii nad tficet let dosahla hodnoceni pouze 2,292. Tato vyznamna data

jsou zvyraznéna v Tabulce 13 cervené a tucné.
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Tabulka 13
T-test srovndni mentdlnich dovednosti mezi Zenami triatlonistkami v kategoriich pod tficet let a

nad tficet let

t-testy; Grupovaci: Zeny pod 30let: 1 Zeny nad 30 let : 3
Skup. 1: 1 Skup. 2: 3
Prim | Prim | Hodno | SV P plat | platny | sm.o | sm.odc F- p
érl | ér3 ta nych |chN3 |dch.1| h.3 |pomér | Rozpty
1 Rozpty ly
Proménna ly
fl,tlf,‘"°"°"a"' 5,375 | 6,083 | -1,737 | 16,0| 0,102 | 120 | 6,0 |0,765| 0,917 | 1,438 | 0,571
. . |4604]|4917|-0,566 |16,0| 0,579 | 12,0 | 6,0 |1,031| 1,252 | 1,475 | 0,548
Sebedulivéra
. |4563|4,375]| 0,365 |16,0| 0,720 | 12,0 | 6,0 |1,023| 1,034 | 1,021 | 0,902
Odhodlani
::ael_:ce N8| 3646 | 2,292 | 2,610 |16,0| 0,019 | 12,0 | 6,0 |1,208| 0,485 | 6,201 | 0,057
3,458 | 4,125 | -1,368 | 16,0| 0,190 | 12,0 | 6,0 |0,804 | 1,272 | 2,506 | 0,190
Relaxace
ekl 3,771 | 2,667 | 1,981 | 16,0| 0,065 | 120 | 6,0 |1,135| 1,068 | 1,129 | 0,955
strachu
: 4,396 | 4,542 | -0,529 | 16,0 | 0,604 | 12,0 | 6,0 |0,470| 0,697 | 2,195 | 0,257
Aktivace
Zamefeni | 5 /o0 | 5833 | 1,267 |16,0] 0,223 | 120 | 6,0 |0988| 0,983 | 1,009 | 1,000
pozornosti
: 4,500 | 5,500 | -1,741 | 16,0| 0,101 | 12,0 | 6,0 |1,275| 0,806 | 2,500 | 0,322
Imaginace
Planovani | ; 550 | ) 083 | 0,253 | 16,0| 0,803 | 12,0 | 60 |1,034| 1,375 | 1,769 | 0,400
souteze
Mentalni | ; /o | 3875 | 0,717 | 16,0| 0,484 | 120 | 60 |1,165| 0,959 | 1,478 | 0,700
trénink
Opétovné
zaméfeni | 4,333 | 3,500 | 1,436 |16,0| 0,170 | 12,0 | 6,0 |1,203| 1,061 | 1,286 | 0,828
pozornosti

V tabulce 14 je zobrazen neparamentricky Mann-Whitneyldv U Test, ktery srovnaval
mentdalni dovednosti mezi Zenami triatlonistkami v kategoriich pod a nad tficet let. Byl zjistén
statisticky vyznamny rozdil u jedné dovednosti v Reakci na stres stejné jako tomu bylo u
parametrického T-testu. U této dovednosti, kdy hladina p dosahla hodnoty 0,024. Skupina
triatlonistek Zen v kategorii pod tficet let dosahla u této mentdlni dovednosti lepsich vysledkd
nez triatlonistky v kategorii nad tficet let. U zbylych mentalnich dovednosti nebyl prokazan

vyznamny statisticky rozdil.
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Tabulka 14

Hodnoceni urovné mentdlnich predpokladi Zen v kategoriich nad tricet let a pod tricet let

Mann-Whitneytv U Test (w/oprava na spojitost)
Dle promén. Zeny pod 30let - 1/Zeny nad 30 let - 2
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sct.po | Sct.po | U Z p- Z p- Platn. | Platn. | 2*1str
. sk.1 | ¥. sk.2 hodnot | upravené | hodnot | skup.l |skup.2 .
Pfesné
Proménna p
zl,tl‘:‘,‘“°"°"a“' 102,0 | 69,0 | 24,0 |-1,077 | 0,281 | -1,001 | 0,275 | 12,0 6,0 | 0,291
.. |1065]| 645 |285]|-0656| 05512 | -0,659 | 0,510 | 12,0 6,0 | 0,494
SebedUlivéra
.. |121,5| 495 | 285 | 0656 | 0,512 | 0,658 | 0,510 | 12,0 6,0 | 0,494
Odhodlani
:ti:'s‘ce N | 1385 | 325 | 11,5 | 2,248 | 0,025 | 2,258 | 0,024 | 12,0 6,0 | 0,018
1015 | 69,5 | 23,5|-1,124 | 0,261 | -1,130 | 0,258 | 12,0 6,0 | 0,250
Relaxace
SR 1330 | 380 | 17,0 1,733 | 0,083 | 1,740 | 0,082 | 12,0 6,0 | 0,083
strachu
: 107,5 | 63,5 | 29,5 | -0,562 | 0,574 | 0,574 | 0,566 | 12,0 6,0 | 0,553
Aktivace
Zamerent | 1596 | 420 (21,0 1,358 | 0174 | 1,367 | 0172 | 120 | 60 | 0180
pOZOI"nOStI
: 93,0 | 78,0 | 15,0 |-1,920 | 0,055 | -1,928 | 0,054 | 12,0 6,0 | 0,053
Imaginace
Planovani | ;o | 655 | 3250281 | 0779 | 0282 | 0,778 | 12,0 6,0 | 0,750
souteze
b A L 105,5 | 65,5 | 27,5 |-0,749 | 0,454 | -0,754 | 0,451 | 12,0 6,0 | 0437
trénink
Opétovné
zaméfeni | 126,5 | 44,5 |23,5| 1,124 | 0,261 | 1,140 | 0,254 | 12,0 6,0 | 0,250
pozornosti
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6 DISKUSE

Triatlon jako sport je narocnou kombinaci plavani, cyklistiky a béhu a vyzaduje nejen
fyzickou, ale i psychickou odolnost. Kazda z téchto disciplin klade na sportovce specifické
pozadavky, které mohou byt zvladnuty jen s peclivou a komplexni pfipravou. Psychickd pfiprava
je mnohdy casto prehlizena ve prospéch fyzickych tréninkovych planl a hraje ovsem duleZitou
roli ve vykonnosti a Uspéchu sportovcli na viech trovnich. Mentdlni dovednosti a jejich Uroven
maji vliv na Uspésné zvladani triatlonovych zavod( a vyzev. Diplomova prace porovnava a
diagnostikuje uroven mentalnich predpokladd triatlonistl a triatlonistek v kategoriich pod a nad

tficet let a uvadi ziskané poznatky do SirSiho povédomi.

6.1 Vysledky vyzkumu

Za zadkladé vyuZiti dotazniku OMSAT-3* byl proveden vyzkum zaméfen na Uroven
mentdalnich dovednosti v triatlonu v kategoriich rozliSenych dle pohlavi a dle vékovych kategorii
nad tficet let a pod tficet let. Rozdéleni do téchto skupin bylo provedeno z divodu sportovnich
zkusenosti, ale i skloubeni rodinné, pracovni a sportovni kariéry, ktera hraje u triatlonistl a
triatlonistek nedilnou roli. Proto byl limit kategorii ohranicen vékem tficeti let.

Vysledky ukazaly, Ze triatlonisté ve vSech kategoriich dosahuji nadprimérnych mentalnich
dovednosti ve Stanovovadni cilti. Diky této dovednosti je triatlonistdm umoznéno identifikovat a
dosahnout svych sportovnich cill, ale také se motivovat, sledovat svlj pokrok a udrzet si
zaméreni na své tréninkové a soutéini Usili.

Pfi hodnoceni jednotlivych skupin bylo zjiSténo, Zze nejmensiho celkového priméru
dosahuiji triatlonisté muzi ve véku nad tticet let (3,81), dale Zeny triatlonistky ve véku nad tficet
let (4,07), nasledné muZi triatlonisté ve véku pod tficet let (4,08) a nejvyssi dosazend celkova
pridmérna hodnota vSech mentalnich dovednosti byla zaznamenana u Zen triatlonistek
v kategorii pod tficet let (4,13). VSechny skupiny dosahly celkovych priimérnych hodnot, které
odpovidaly primérné Urovni mentalnich dovednosti.

Jako rozdilné mentdlni dovednosti mezi muzi a Zenami byla identifikovana Sebedivéra a
Odhodlani, u kterych dosahli muzi v kategoriich pod i nad tficet let vyssich vysledk( nez Zeny,
coz mlZe byt spojeno s interakci biologickych, psychologickych a sociokulturnich faktord.

Podprimérnych mentalnich dovednosti u muz(i vSech kategorii a Zen nad tticet let byly
shledany dovednosti v Reakcich na stres, Zaméreni pozornosti a Zvliddani strachu. Toto zjisténi
mUzZe byt dano vlivem rodinného a pracovniho Zivota, ktery triatlonisté ¢asto kombinuji i se

sportovni kariérou na vykonnostni i vrcholové urovni.
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Jako nadprlimérné rozvinutou mentalni dovednost mély oproti ostatnim kategoriim zeny
ve véku nad tficet let Imaginaci, coz mize byt dano citlivéjSim a vnimavé;jsim prozivani situaci,
které napodobuji skute¢né zazitky, aniz by o né ve skutecnosti Slo. Imaginace tak slouzi jako
vizualizacni nastroj pro prekondvani nastrah pti zavodech a podporuje celkovou psychickou
stabilitu.

Zbylé mentalni dovednosti u kategorii muzl a Zen ve véku nad tficet let byly hodnoceny
jako primérné. Zeny v kategorii pod tficet let dosahly celkovych nejlepsich vysledki mentalnich
dovednosti, kdy ani u jedné mentdlni dovednosti nevysel vysledek s hodnocenim podpriimérné

rozvinutého mentalniho predpokladu.
6.2 Porovnani s dalSimi studiemi

Tématem mentdlnich dovednosti ve sportu jak individudlnich, tak kolektivnich se
v minulosti zabyvalo vice studii.

Prvni vybrana prace se zabyvala studie, kterda se lisila svymi vysledky mentalnimi
dovednostmi hokejovych brankard. Hokej je kolektivni sport, ktery klade odlisné naroky na
psychiku oproti triatlonistlim, o ¢emz svédcily i vysledky, které ve srovnani s triatlonisty
poukazaly na lepsi vysledky brankar( v mentalnich dovednostech v Reakcich na stres, Zaméreni
pozornosti a Zvladdni strachu (Horvath, 2021).

Mentalnimi dovednostmi sportovcll se zabyvala také diplomova prace autorky
Chudarkové (2023), ktera zkoumala Uroven mentalnich dovednosti plavcu. Ti prokazali ve studii
nadpriimérné rozvinutych dovednosti u Stanovovani cilli, Sebedivéry, Odhodldni, Reakcich na
stres a Imaginaci, jimiz se vysledky velmi podobaji vysledkim triatlonistl. Podpriimérnych
vysledk( bylo plavci dosazeno v Reakcich na stres a Zvliddani strachu, které taktéz s triatlonisty
koresponduiji ve vysledcich.

Dalsi studie, kterd se zabyvala mentalnimi dovednostmi byla prace autorky Zajacové
(2024), kterd byla zamérena na mentalni dovednosti bézcl maratoncld a ultramaratonc(.
Vysledky této prace prokazaly, Ze vtomto sportu je dosahovano vyssich hodnot mentalnich
dovednosti ve Stanovovdni cili a Sebediivére u muzl a Imaginace a Aktivace u Zen. Celkové
urovné mentalnich dovednosti pak v této praci dosahly Zeny oproti muziim, v éemzZ je opét
shledana podobnost i u vyzkumu triatlonist(.

Posledni praci zabyvajici se mentalnimi dovednostmi byla prace autora Zabicka (2019),
ktery se zaméfil na biatlonisty. Z vysledk( prace bylo prokazano, Zze podprimérné rozvinuté
dovednosti byly shledany v tomto sportu ve Zvidddni strachu a u mGzu biatlonist(l také v Reakci

na stres. U zbylych dovednosti bylo dosazeno priimérnych a nadprdmérné rozvinutych hodnot.
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6.3 Limity vyzkumu

Vyzkum mentalnich dovednosti triatlonistli odhaluje urcita fakta, ktera je treba vzit v
Uvahu pfi interpretaci vysledkl. Dotaznik OMSAT-3*, ktery byl pfi vyzkumu pouzit hodnoti
uroven mentdlnich dovednosti triatlonist(i, avSak kazdy dotaznik ma své limity a mlze byt
ovlivnén subjektivnim vypInénim ucastnikd vyzkumu. Dotaznik OMSAT-3* respondenti vypliuji
na zakladé vlastniho, aktudlniho sebehodnoceni, coz mize byt zavadéjici a zkreslujici
v pfecenéni a podcenéni mentalnich dovednosti. Pfi vyplfiovani dotaznikl mohou byt ziskana
data ovlivnéna vnéjsimi faktory jako je prostredi, psychické rozpolozZeni jedince, sportovni forma
nebo Zivotni situace, které na respondenta plsobi pfi vyplfiovani. Odpovédi tak mohou byt
témito vlivy zkresleny. V pribéhu statistického zpracovani dat byl pouZit neparametricky Mann
Whitney U test a T-test a presto, Ze byvaji tyto testy bézné pfi zpracovani dat vyuzivany, muize
pfi jejich analyze dojit k pfehlédnuti urcitych tendenci.

Objektivita ziskanych dat mlze byt zkreslena a je tedy dlleZité zminit, Ze vysledky této
prace mohou byt ndpomocné pri poskytnuti rad a poznatkd v oblasti mentalnich dovednosti
triatlonist(l a dokazou také urcit nasmérovani jejich mentalini pfipravy a tréninku a poskytnou i

trenérim pohled na Urover mentalnich dovednosti triatlonistd v jejich tréninkové pripravé.
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8 ZAVERY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat Urovné mentalnich predpokladi
triatlonistl v kategoriich pod tficet let a nad tficet let a podle pohlavi. Nejdulezitéjsi vysledky Ize

shrnout v ndsledujicich bodech.

° Hodnoceni Urovné mentalnich predpoklad( vsech triatlonistd tedy muzd a Zen v
kategoriich pod tficet let a nad tficet let vySlo v nadprimérnych hodnotach
Stanovovdni cilii a Sebediivére a jako podprimérné rozvinuté dovednosti byly
celkové v Reakci na stres a Zaméreni pozornosti; zbylé mentdlni dovednosti byly
hodnoceny jako primérné rozvinuté.

° Za vyuziti dotazniku OMSAT-3* bylo zjisténo, Ze u muzd triatlonistl v kategoriich
pod tficet let jsou nejrozvinutéjsi dovednosti Stanovovdni cill, Sebeduvéra a
Odhodlani. Nizsich hodnot bylo touto kategorii dosazeno naopak v dovednostech
Zaméreni pozornosti a Reakcich na stres.

o Pfi analyze mentalnich dovednosti bylo zjisténo, Ze u muza triatlonist( v kategoriich
nad tficet let jsou nejrozvinutéjsi dovednosti Stanovovdni cil(i a Sebedtvéra. Nizsich
hodnot bylo touto kategorii naopak shledano v dovednostech Zaméreni pozornosti,
Reakcich na stres a Zvladani strachu.

° Analyza mentalnich dovednosti u triatlonistek v kategorii pod tficet let vyhodnotila,
Ze nadprlimérnou mentalni dovednosti v této kategorii je Stanoveni cilli a zbylé
mentalni dovednosti jsou vSechny hodnoceny jako primérné rozvinuté, a kde
podprimeérné hodnoty nebyly shledany.

. Mentalni dovednosti u skupiny triatlonistek Zen v kategoriich nad tficet let byly
hodnoceny jako nadprimérné Stanoveni cili a Imaginace, a naopak jako
podpriimérné rozvinuté dovednosti bylo odhaleno Zvidddni strachu, Zaméreni
pozornosti a Reakce na stres.

. PFi srovnani odpovédi mezi muZi a Zenami v kategoriich pod tficet let se prokazalo,
Ze zeny dosahuji lepsich celkovych vysledkl a dominuji pfed muzi v dovednostech
Stanovovadni cili, Reakcich na stres, Zvldaddni strachu, Zaméreni pozornosti,
Planovdni soutéZe a Opétovném zaméreni pozornosti. Muzi v této kategorii pred
Zzenami dosahli lepsich vysledkll v Sebedivére, Odhodldni, Relaxaci, Aktivaci,
Imaginaci a v Mentdlnim tréninku.

. PFi srovnani odpovédi mezi muZi a Zenami v kategoriich nad tficet let se prokazalo,

Ze zeny dosahuji lepsich celkovych vysledk(l a dominuji pfed muZi v dovednostech
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Stanovovani cilli, Odhodldni, Relaxaci, Aktivaci, Zaméreni pozornosti, Imaginaci,
Pldnovadni soutéze, Mentdlnim tréninku a Opétovném zaméreni pozornosti. Muzi
v této kategorii pred Zenami dosahli lepsich vysledkl v Sebeduvére, Reakci na stres,
Relaxaci a Zvladdni strachu.

° PFi srovnani vysledk(l mezi vSemi muZi a Zenami se ukazal jako vyznamny rozdil
v Sebedlivére, ve které byli zdatnéjsi muzi oproti Zenam.

. V mentdlni dovednosti Opétovné zaméreni pozornosti s vyraznym rozdilem pfi
srovnani vsech respondentl podle pohlavi dosahly vyssich hodnot Zeny oproti
muzim.

. PFi posuzovani rozdilu mezi muzi triatlonisty v kategoriich pod a nad tficet let byl
statisticky vyznamny rozdil zjistén u Stanoveni cili a v Sebedivére, ve kterych
dosahly lepsich vysledkd muzi pod tficet let.

° Pfi posuzovani rozdilu mezi zenami triatlonistkami v kategoriich pod a nad tficet let
byl statisticky vyznamny rozdil zjiStén v Reakci na stres, ve které dosdhly lepSich

vysledkl Zeny pod tficet let.

Vysledky této prace mohou byt v praxi pouZity pfi planovani triatlonovych tréninkd s cilem
zaméreni, zdokonaleni a rozvoje psychické pfipravy a mentdlnich dovednosti pro zvyseni
vykonosti a také zlepSeni prozitkové slozky tréninku a zavodu. Poznatky ziskané vyzkumem také
slouZi jako prostredek k poskytnuti cennych rad triatlonistiim, ktefi k této casti sportovniho
tréninku nemaji dostatek informaci a zkuSenosti a mohou je tak inspirovat k novému vyuzivani

tréninkovych metod pro lepsi psychickou pfipravu na soutéze a vykon.
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9 SOUHRN

Triatlon je vytrvalostni, individualni sport, ktery zahrnuje tti odlisné sporty, kterymi je
plavani, cyklistika a béh. Diky své narocnosti klade obrovské naroky nejen na technickou,
taktickou a kondiéni pfipravu v tréninku, ale také psychickou, ktera hraje kli¢ovou roli v dosazeni
lepsich sportovnich vysledk( a zvySeni vykonosti.

Cilem studie bylo zjisténi a porovndni Urovné mentdlnich dovednosti triatlonist(
v kategorii pod tficet let a nad tficet let a podle pohlavi. Vyzkumny soubor tvofilo 45
vykonnostnich a vrcholovych triatlonistd z klubu Titan Trilife, z nichZ 14 byli muzi pod tficet let,
12 Zeny pod tficet let, 13 muzi nad tficet let a posledni skupinu tvofily Zeny nad tficet let, kterych
bylo 6. Pfi sbéru dat bylo vyuZito standardizovaného dotazniku OMSAT-3*, ktery analyzoval
hodnotu drovni dvanacti mentédlnich dovednosti, kterymi bylo Stanovovdni cilli, Odhodldni,
Sebedlivéra, Reakce na stres, Relaxace, Zvladdni strachu, Zaméreni pozornosti, Aktivace,
Imaginace, Pldnovdni soutéZe, Mentdlini trénink a Opétovné zaméreni pozornosti. Teoreticka
Cast prace charakterizovala triatlon jako sport, sportovni trénink v triatlonu, zahrnuté kapitoly
byly také o sportovni psychologii, psychické pfipravé v triatlonu, mentalnim tréninku v triatlonu
a mentalnich dovednostech.

Analyza dat ziskanych dotaznikem OMSAT-3* ukazala nasledujici vysledky. Triatlonisté
v kategoriich muzd pod tficet let dosahuji nadprimérnych mentalnich dovednosti v Odhodldni,
Sebeduvére a ve Stanovovdni cild. NizSich hodnot bylo touto kategorii dosazeno naopak
v dovednostech Zaméreni pozornosti a Reakcich na stres. Pfi hodnoceni mentalnich dovednosti
u muzl triatlonistl v kategoriich nad tficet let byli nejrozvinutéjsi dovednosti Stanovovani cild,
a Sebeduvéra. Nizsich hodnot bylo touto kategorii naopak shledano v dovednostech Zaméreni
pozornosti, Reakcich na stres a Zvlddadni strachu. U triatlonistek v kategorii pod tficet let bylo
zjisténo, Ze nadprimérné mentalni dovednosti dosahla tato skupina ve Stanoveni cilii a zbylé
mentalni dovednosti byli vSechny hodnoceny jako priamérné rozvinuté, a kde podprlimérné
hodnoty nebyly shleddany. Mentdlni dovednosti u skupiny triatlonistek Zen v kategoriich nad
tficet let byly po analyze hodnoceny jako nadpriimérné Stanoveni cili a Imaginace, a naopak
jako podprimérné rozvinuté dovednosti bylo odhaleno Zvidddni strachu, Zaméreni pozornosti a
Reakce na stres.

Psychicka priprava v triatlonu hraje dlleZitou roli ve sportovnim tréninku z hlediska
Podpory vykonnosti, zlepseni vysledkli a mlzZe byt vhodné implementovana do rocéniho

tréninkového cyklu pro jednotlivé kategorie triatlonistd.
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10 SUMMARY

Triathlon is an endurance, individual sport that involves three different sports, which are
swimming, cycling and running. Due to its demanding nature, it places huge demands not only
on technical, tactical and fitness preparation in training, but also on mental preparation, which
plays a key role in achieving better sporting results and increased performance.

The aim of the study was to find out and compare the level of mental skills of triathletes
in the category of under thirty years and over thirty years and according to gender. The research
population consisted of 45 performance and elite triathletes from Titan Trilife club, out of which
14 were males under thirty years, 12 were females under thirty years, 13 were males over thirty
years and the last group consisted of females over thirty years which were 6. The standardized
questionnaire OMSAT-3* was used in data collection which analyzed the value of the levels of
twelve mental skills which were Goal Setting, Determination, Confidence, Stress Response,
Relaxation, Fear Management, Focus of Attention, Activation, Imagery, Competition Planning,
Mental Training and Refocusing. The theoretical part of the thesis characterized triathlon as a
sport, sport training in triathlon, and included chapters on sport psychology, mental preparation
in triathlon, mental training in triathlon, and mental skills.

The analysis of the data obtained by the OMSAT-3* questionnaire showed the following
results. Triathletes in the male under thirty categories achieved above average mental skills in
Determination, Confidence and Goal Setting. Conversely, lower values were achieved by this
category in the skills of Focusing Attention and Reacting to Stress. When assessing the mental
skills of male triathletes in the over thirty categories, the most developed skills were Goal
Setting, and Self-confidence. Conversely, the lower values were found by this category in the
skills of Focusing Attention, Reactions to Stress, and Coping with Fear. For the female triathletes
in the under thirty category, above average mental skills were found to be achieved by this group
in Goal Setting and the remaining mental skills were all rated as moderately developed, and
where below average values were not found. The mental skills for the group of female triathletes
in the over thirty categories were rated as above average in Goal Setting and Imagery after
analysis, and conversely Fear Management, Focusing Attention and Stress Response were
revealed as below average developed skills.

Mental preparation in triathlon plays an important role in sports training in terms of
Performance Support, performance enhancement and can be appropriately implemented in the

annual training cycle for each category of triathletes.
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Na zéaklad¢ zddosti ze dne 21.2.2019 byl projekt vyzkumné prace

autor: Mgr. Hana Pernicova, Ph.D.

s nazvem Hodnoceni urovné mentdlnich dovednosti u sportovcii s ohledem na
vEk, pohlavi, sportovni specializaci a vykonnostni tiroveii

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem:  22/2019
dne: 2.4.2019.

Etickd komise FTK UP zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory
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12.2 Pruvodni informace k dotaznikovému setfeni

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci tElesné kultury

Privodni informace k vyzkumnému Seti‘eni

Nizev projektu:

Hodnoceni dirovné mentdilnich dovednosti triatlonisti v dorostenecké,
juniorské a seniorské kategorii

Dobry den,

Fakulta télesné kultury a Aplikaéni centrum BALUO Univerzity Palackého v Olomouct
aktudlné provadi vyzkumné psychologické fetfeni, které je zaméfeno na hodnoceni mentélnich
dovednosti sportoved. Vrimei realizovaného vyzkumu je vyuzivan Ottawsky dotaznik
mentilnich dovednosti. Chtéli bychom Vas pozadat o aktivni Géast na vyzkumu a o vyplnéni
tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymuni, nevpisujte prosim své jméno. Vase data a odpovédi budou povazovany
za divérné, budou pouZity pouze pro vyzkumné téely a budou zpracovainy pod specidlnim
identifikaénim kédem. To vie v souladu s aktuilnim pravnim pfedpisem o ochrané osobnich
udaji (GDPR). Dotaznik obsahuje celkem 48 vyroku, jeho vyplnéni Vim nezabere déle nez 30
minut ¢asu. Vage Gfast na viyzkumu je dobrovolna a kdykoliv lze Gast na vyzkumu ukonéit
bez udini divodu a jakékoliv sankce Administraci dotazniku davate souhlas s anonymnim
zpracovanim dat.

V piipadé zdjmu o vysledky realizovaného vyzkumu mate moZnost se obratit na kontaktni
osobu, jejiz jméno a kontaktni ddaje budou upfesnény v den realizovaného Setfeni.

Dékujeme za Vas ¢as a icast na vizkumném Setieni.
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12.3 Informovany souhlas

v

Mazev

Univerzita Palackého Fakulta
v CHomouct fElesné Kulblury

Informovany souhlas

siudie (projekiu): Hodnoceni drovné mentilnich dovednosti  triatlonisti

v dorosteneckeé, juniorské a seniorské kategorii

Jmeéno:

Datom

1ArOFei:

Uzastnik byl do studie zafazen pod &islem:

LA
h

. J&, niZe podepsany(d) souhlasim s mou GEast ve studii. Je mi vice neZ 18 let.

Byl{a) jzem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co ze ode
mé ofekava Bern na védomi, Ze provadéna studie je vwzkummneou Sinnosti. Polmd je
studie randomizovana, bemn na védomi pravdépodobnost nihodného zatazeni do
jednctlivich vzlamedch sloopin.

. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve stodii mohu kdyloliv pfemfit &1 odstoupit.

Mloje GEast ve studii je dobrovelnd

Pfi zafazeni do studie budow moje osobni data uchovina s ploou ochranou divérnosti
dle platnjch zakonh CE. Je zaméena ochrana divémosti mych osobnich dat PH
viastnim provadéni studie mcohou byt oschni Gdaje poskytnuty jingm nef vyge
uvedenim subjelctim pouze bez identifilcatnich Gdajh, ten. anomymni data pod &izelnfm
kodem. Fovnéi pro vizlumné a védecke Glely mchou bit moje osobni ddaje
poskytnuty pouze bez identifikafnich 4daji (anonymni data) nebo s mym vizlovaim
zouhlazem.

Porozumél{a) jzem tomu, Ze mé ymeno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. Jd naopak nebudu proti poufiti visledld z této studie.

Datum:

Podpis

Gtastnilka: Podpis vwzlkumnika povEfeného touto studii:
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12.4 Dotaznik OMSAT-3*

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznaéte nasledujicim zplsobem.
Vyberte vidy pouze jednu odpovéd:

1 Stanovuji si denni tréninkové cile. v

zcela nesouhlasim
nesouhlasim

spise nesouhlasim

ani nesouhlasim,/ani souhlasim
spide souhlasim

souhlasim

zcela souhlasim

Slovni odpovédi prosim piste ¢itelné na vyznacené misto: triatlon
Po vyplnéni dotazniku prosim zkontrolujte, zda jste nevynechali nékterou z otizek.

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*

Osobni adaje:

Vek:

Pohlavi:

Sport:

Nejprve si prectéte kazdy vyrok a oznacte odpovéd' podle toho, do jaké miry s danym vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo
Spatné odpovédi, odpovidejte prosim upFimné a bezprostredné. PFi odpovidant na otdzky myslete na své neddvné vykony ve
vasem sportu, at' v tréninku, ¢i v soutési/=apase.

10 |Stanovuji si naroéné, ale dosazitelné cile.

1 Stanovuji si denni tréninkové cile. v

2 |Véfim, Ze dokazu uspét navzdory piekazkam, na které narazim. v

3 Je pro mne snadné relaxovat. v
4 V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpeéné a ze v .
kterych mam strach. |

5 Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navysit svoje tréninkové usili. v

6 Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem pfili$ nervozni. v
2 Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na viechny — .
pickazky |

8 Ztracim koncentraci béhem duleZitych soutézi/zapasi. v

9 Snadno si v mysli vytvaiim predstavy. v

v

v

11 |Planuji uréity soubor ¢innosti, které provadim pfed soutézi/zapasem.
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12 |Jednam sebejisté 1 v obtiznych sportovnich situacich.

13 |Mentalni trénink provadim kazdodenné.

14 |Pii soutézi/zapase mé télo pfilis ztuhne.

15 |Ztracim koncentraci béhem kaZdodenniho tréninku.

16 |Je pro mne tézké trénovat kvili strachu, ktery souvisi s mym sportem.

17 |Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.

18 |Je pro mne snadné ovliviiovat piedstavy ve své mysli.

19  |Umim si védomé snizit napéti ve svalech.

20 |Kdyz se pfi soutézi/zapase citim pfilis klidny, umim zvysit svou energil.

21 |Pfedstavuji si (vizualizuji) svii) nejlepsi mozny vykon

22  |Pii soutézi/zapase vedou mé chyby ¢asto k dal$im chybam.

23 |Stanovuji si cile, které piispivaji ke zlepSovani mého sportovniho vykonu.

24 |Bojim se prohravat.

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

26 |Mam jasné mentalni predstavy.

27 KdyZz mé néco v pribéhu soutéZze/zapasu rozrusi, je pro mne tézké ziskat
znovu kontrolu sam/sama nad sebou.

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

29  |Je pro mne snadné rychle relaxovat.

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

31 |V nékterych situacich v tréninku je pro mne tézké se soustiedit.

32  |Velké publikum mne pii soutézi/zapase znervoziuje.

33 |Dokazu v piedstavach vnimat svoje pohyby.

34 V priibéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké dostat z hlavy neéekanou
udalost.

35 |Muj mentalni trénink je planovany

36 |Podavam lepsi vykon pii tréninku neZ v soutézi/zapase.

37 Dokazu sam sebe snadno nabudit na optimalni iroven, pfi které podavam
nejlepsi vykony.

33 Mam problémy s udrzenim koncentrace po dobu celé/celého
soutéZe/zapasu.

39 Jsem odhodlany (-a) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinych
oblastech Zivota.

40  |Planuji si staly seznam ¢éinnosti, které provedu v pribéhu soutéze/zapasu.

41 |Me cile mé motivuji pracovat usilovnéji.
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42 |Umim uéinné relaxovat béhem kritickych momentu pfi soutézi/zapasu.

43 Je pro mne téZzké v ramci tréninku ziskat kontrolu nad vécmi a omezit tak
své obavy.

44 |Béhem tréninku pfemitam nad svymi chybami.

45 |Provadim mentalni trénink kritickych soutéznich/zapasovych situaci.

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

47 Mam plan, ktery zahrnuje uréita pomocna slova, které si fikam pfi
soutézi/zapase.

48 |Jsem sebejisty/a ve vétsing aspekti svého vykonu.

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