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Uvod

Slovo sport je odvozeno z latinského ,,disportare®, coz znamen4 rozpty-
lovat se, mit zabavu. Sport tedy byl ptivodné povazovan za urcity druh
rozptyleni, hry, ktera je jednim z dtlezitych fenoméni lidské existen-
ce. Béhem dalsiho socidlniho vyvoje a vlivem spole¢nosti se v§ak sport
v poslednich nékolika desitkach let zacal rozvijet dvéma sméry. Na strané
jedné jde o sport masovy, rekreacni, ktery si nasel své spolecenské opod-
statnéni vzhledem k souc¢asnému zivotnimu stylu a radikalnimu abytku
pohybu a télesné namahy. Na strané druhé jde pak o sport vrcholovy,
komerc¢né podporovany rozvojem komunikac¢nich masmédii, zajmem
divakd a sponzori. Vrcholné sportovni akce a s nimi spojené maximalni
fyzické vykony se tak z pohledu soucasné spolec¢nosti stavaji fascinujicim
spolecenskym fenoménem. To s sebou prinasi jednak velké kouzlo, ale
i jisty druh nebezpeci. Vrcholovy sport se tim jiz davno vymanil ze sféry
hry a pro samotné sportovce ale i trenéry a celé realiza¢ni tymy nabyva
vyznamu odpovédné a vazné prace. Vymizelo kouzlo spontannosti, hra-
vosti a humoru (Hosek, 2004).

Vetejnost si 24da od sportovct stale kvalitnéjsi vykony. Clovék jako
biologicka bytost ma vSak své limity a uz po mnoho desitek let z@istava
ve své podstaté fylogeneticky nezménény. Pomineme-li zneuzivani zaka-
zanych podptrnych prostiedkd, které neoddiskutovatelné poskozuji
zdravi sportovcil, pak moznosti jak zlepsit sportovni vykon moc neni.
I znalost problematiky sportovniho tréninku a jeho ptisobeni na organis-
mus sportovce a moderni technologie pfi vyrobé sportovniho vybaveni
jiz rozhodné nejsou zadnou novinkou ve svété §pickového, vrcholového
pojeti sportu.

V dnesni dobé, kdy se sport dostava pod drobnohled jednotlivych
teoretickych disciplin a stava se pfedmétem rozsahlych védeckych studii,
se hledaji slozitéji poznatky, které by ndm dopomohly k leps§imu vykonu.



Mohli bychom fici, Ze sportovci na vrcholové ¢i mezinarodni Grovni uz
vycerpali sva maxima z hlediska objemu tréninkovych jednotek a inten-
zity cvi¢eni. Nabizi se tedy klasicka otazka: ,,Kde jsou jesté rezervy spor-
tovniho vykonu?“

Velky prostor se otevird védni discipliné, kterd do sportu zacina
nekompromisné vstupovat, a tou je psychologie, respektive psychologie
sportu. S jejim dynamickym rozvojem v poslednich nékolika desetiletich
se otvira nova oblast zlepsovani sportovniho vykonu. Metody a techni-
ky pouzivané u psychicky nemocnych pacientti se s velkym tspéchem
zacinaji pouzivat i u sportovci jak k regulaci pfedstartovnich stavii, tak
k leps$imu zvladnuti tréninkového procesu, a tim ke zlepseni celkové
vykonnosti sportovce.

Jde o relativné novy obor, jehoz uplatnéni na poli sportovnim je stale
jesté v pocatcich, ale ktery si své misto bezesporu nachazi, a pritomnost
psychologii se jiz v téchto letech zacina stdvat samoziejmosti ve vSech
uspésnych reprezentac¢nich tymech.

Rozdily ve vykonnosti vrcholovych sportovci v jednotlivych discipli-
nach se stale zmensuji a pfi pohledu na fyziologické parametry nejlep-
$ich zavodniki zjiStujeme, Ze jsou taktka shodné. Co tedy zptisobuje to,
ze vzdy vyhraje jen jeden, Ze zdvodnici se stejnymi parametry se nako-
nec pohybuji v celém spektru vysledkové listiny, a¢ vysledky v testech
jsou takika shodné? A je mozné najit néjakou zavislost mezi poctem
vitézstvi jednotlivych zavodnik® a naopak opétovnym selhdvanim
jinych na vrcholnych soutézich? Je mozné nalézt néjaké predpoklady,
které piedurcuji sportovce stat se vitézem ¢i ho pfedem odsoudi do pole
porazenych?

V této préci se pokusime alespori na nékteré z vyse polozenych otdzek
najit odpovéd a pootevfit tak onu tajemnou tfinactou komnatu v podo-
bé psychologické stranky sportovniho vykonu. Pokusime se nalézt
konkrétni psychické predpoklady rozhodujici pii dtlezitych okamzi-
cich sportovniho vykonu a zjistit, zda je néjaky rozdil v psychice vitézi
a porazenych. Triatlon je jednim z vytrvalostné nejnaroc¢néjsich spor-
tt a skloubeni viech tfi disciplin (plavani, cyklistiky a béhu) tézkou
zkouskou provéfeni vytrvalostnich ale i moralnich vlastnosti.

Ptinasi s sebou nejen extrémni fyzickou zatéz organismu, ale i psy-
chicka rizika v$ech tf jednotlivych disciplin a jesté néco navic. Skloubeni
vSech do uceleného komplexu bez jediného zavahani a udélani chyby je
uménim nejlep$ich triatlonistt. Velky vliv na psychiku zavodniki v olym-
pijském traitlonu méla razantni zména pravidel v roce 1996, kdy doslo
v povoleni draftingu. Ze samostatného, individudlniho vytrvalostniho



vykonu se stal okamzité velmi kontaktni a psychicky naro¢néjsi sport.
Plavecka ¢ést jiz mnohdy rozhodne o pritbéhu celého zavodu, sebemensi
zavahani na startu, ¢i kratka ztrata koncentrace a s tim spojena ztrata
kontaktu se skupinou v priibéhu plavecké ¢asti mtze pfi nasledné jizdé
v hdku znamenat konec vS§em nadéjim a prohru v celém zavodé. Samot-
na jizda v baliku pak s sebou pfinasi mnoha psychicka uskali a i malé
zavédhani je mnohdy ,odménéno® v leps$im pfipadé ztratou kontaktu
s pelotonem, v hor$im pak defektem ¢i dokonce nepfijemnym padem.
Dalsim psychicky naro¢nym aspektem triatlonu je prace v depu. Zvlas-
té prvky jako svlékani neoprenu, obouvani bot, ¢i jen orientace v depu
muze pii maximalni fyzické ndimaze znamenat problém i pro zkusené
a ostiilené borce.

Na rozdil od pohybovych schopnosti, jejichz identifikaci se miizeme
zabyvat pomérné brzy a metodika je velmi propracovana, psychologicky
ptistup k vybéru jedinct probiha dosud ojedinéle a pouze v nékterych
sportovnich odvétvich. Prevlada tedy pfistup, ze sportovni vykon je pre-
devsim funkci télesnou nebo biologickou. Domnivdme se vSak, Ze nastal
Cas zahrnout v ramci systému vybéru talentti pro vrcholovy sport i tuto
oblast.

V ramci nasi prace seznamime c¢tenaie s nékolika dil¢imi vyzkumy
provedenymi v letech 2009-2015 na 279 tcastnicich, které resi proble-
matiku psychiky v souvislosti s vykonnosti sportovcti ve vytrvalostnich
sportech na ptikladu triatlonu. Doufame, ze timto pfispéjeme k odhaleni
alespon nékterych psychickych piedpokladt k tomu stat se §pickovym
triatlonistou, piipadné budeme pomocnikem v nalezeni cesty se k tomu-
to uméni propracovat.

Fotografie umisténé v textu jsou zaptijéeny pro potteby autorky Ces-
kou triatlonovou asociaci. Citace sportovcl (reprezentantt v triatlonu)
v ivodech jednotlivych kapitol jsou uvedeny anonymné.



Struktura vykonu v triatlonu

... v8e, co jsi chtél o sobé védét, mizes§ poznat béhem triatlonu...
... triatlon? To je droga pod kontrolou...
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Pred tim, nez se zatneme zaobirat analyzou psychickych a osobnostnich
predpokladii pro dosazeni limitniho vytrvalostniho vykonu na ptikladu
triatlonu podrobnéji, piedkladame analyzu struktury vykonu v tomto
sportu.

Triatlon je charakterizovan kombinaci tfi bezprostfedné na sebe nava-
zujicich sportt (plavani, cyklistika, béh) s mimoiddnymi pozadavky
na vytrvalostni schopnosti jedince a zaroven na dokonalé technicko-tak-
tické zvladnuti jednotlivych ¢asti (Formanek & Hor¢ic, 2003; Neumann,
Pfiitzner & Hottnerott, 2004).

Triatlon za dobu své pomérné kratké historie (prvni zavod se konal
v roce 1974 v kalifornském San Diegu) zaznamenal velky rozmach,
jehoz dikazem je i zafazeni mezi olympijské sporty jiz roku 2000 v aus-
tralském Sydney.

Béhem jeho ctyficetileté historie se vytvofilo nékolik riznych modi-
fikaci (tabulka 1). Nejznaméjsi, ktera se prosadila do programu olympij-
skych her, je tzv. kratky triatlon (olympijsky), jehoz distance jsou 1,5km
plavani, 40km cyklistiky a 10km béhu. Sprint triatlonem se pak nazyvaji
polovi¢ni traté. Dlouhy triatlon nema pevnou délku trati. Nejznaméjsimi
distancemi jsou 3,8 km plavani, 180 km cyklistiky a 42,2km béhu (zndmé
v CR spi$e pod nédzvem Ironman!), ale oficidlné jsou dlouhym triatlonem
rovnéz oznaceny vsechny soutéze v minimalnim rozsahu poloviny vyse
uvedenych trati. Popularita horskych kol pfinesla ¢tvrtou modifikaci,
ktera je nejmladsi a nazyva se terénni triatlon (prvni MS se konalo v roce
1995, nositel komer¢niho nazvu Xterra?), kde byla jizda na silni¢nim kole
nahrazena horskym kolem. Terénni triatlon rovnéz nema pevné distance.

Tabulka 1 Zakladni modifikace triatlonu — délka jednotlivych ¢asti

Triatlon Plavéni (km) Cyklistika (km) Béh (km)
Sprint triatlon (STT) 0,75 20 5
Kratky triatlon (KTT) 1,5 40 10
Dlouhy triatlon (DTT) 1,9-3,8 90-180 21-42.5
Terénni triatlon
(TRTT) 0,75-1,9 20-90 5-21

1 Ironman je patentovana znacka seridlu zavodi. Pouze ty zavodu serialu, které jsou poradany
znackou Ironman se mohou prezentovat timto ndzvem.
2 Xterra je patentovana znacka seridlu zavoda.



Je tfeba dodat, Ze béhem rychlého vyvoje tohoto sportu doslo nejen
k vy$e uvedenym modifikacim, ale i k Gpravé pravidel (1995) pro kratky,
sprint a terénni triatlon, kde na rozdil od dlouhého triatlonu byl povolen
drafting® (jizda v cyklistické skupiné), coz zasadné ovlivnilo dalsi vyvoj
jak v oblasti tréninku, tak samotné taktiky.

Analyza zavodniho vykonu

Zavodni vykon v triatlonu zahrnuje nejen determinanty majici kriteridlni
validitu k vykonu v jednotlivych ¢astech triatlonu (plavani, cyklistika,
béh), ale vzhledem ke specifickym podminkam bezprostfedni navaznosti
jednotlivych casti je tfeba brat v tvahu i vzajemné vztahy a souvislos-
ti z hlediska pfechodovych ¢asti triatlonu (Hor¢ic, 2004). Pfechodové
¢asti triatlonu jsou vyznamnéjsi pro kratsi distance, kdy i ztrata nékoli-
ka sekund muze ovlivnit dal$i vyvoj zdvodu. Zavodni vykon v kratkém
triatlonu je pak ur¢ovan komplexnimi vykonovymi pfedpoklady spor-
tovce v plavani, cyklistice a béhu a technicko-taktickymi dovednostmi
v pfechodovych tsecich. Vykon (pokud pomineme faktory vztahujici se
k ostatnim vnitinim a vnéj$im faktortim) je tedy souctem péti dil¢ich
casti: casem plavecké ¢asti, casem mezi opusténim vody a zac¢atkem jizdy
na kole, ¢asem cyklistické ¢asti, casem mezi sesednutim z kola a zacat-
kem bézecké ¢asti a casem bézecké casti.

Procentualni ¢asové podily téchto parametri vykonu jsou vyrazné
rozdilné, ale kazdy z nich miiZze mit rozhodujici vliv na kone¢ny vysledek
s pfihlédnutim ke stale se vyrovnavajicimu startovnimu poli zdvodnikd.

Determinanty vykonu v triatlonu se tak postupné méni. U sprint triat-
lonu a kratkého triatlonu je stale vétsi diiraz kladen na plaveckou ¢ast tri-
atlonu, taktické pojeti cyklistiky a zavére¢né kilometry bézeckého tseku.
U dlouhého triatlonu, kde nedoslo ke zméné pravidel, ztstavaji poza-
davky na vykon obdobné, specifikem terénniho triatlonu je zcela jina
narocnost cyklistické ¢asti véetné odlisnych narokd na zvladnuti tech-
niky jizdy. Obecné plati, Ze vynikajici cyklisté mohou svoje dovednosti
nejlépe vyuzit v terénnim triatlonu, pfipadné v dlouhém triatlonu, kde
v cyklistické ¢asti 1ze dohnat slabsi vykon v plavani. V obou ptipadech
se mohou prosadit ,slabsi“ plavci. To ale rozhodné neplati u kratkych
distanci, kdy v ptipadé¢, Ze se po plavani nedostanete do vedouci ¢i hlavni

3 Drafting, neboli jizda v zavétti mize nastat béhem jizdy na kole kdy dva, nebo vice cyklistt
jedou v tésné blizkosti u sebe, ve snaze snizit odpor vzduchu. V triatlonu existuji dva druhy
soutézi: 1. zavody s povolenou jizdou v zavétii a 2. zdvody se zakazanou jizdou v zavétii.
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skupiny startovniho pole, nelze individudlnim vykonem eliminovat sku-
pinovou jizdu.

Analyzou zavodniho vykonu v triatlonu se zabyval napft. Frohlich,
Klein, Pieter, Emrich, & Giefling, 2008. Tato studie analyzuje vysledky
z MS v kratkém triatlonu v letech 2003-2007. Ze zavéru studie je patrné,
Ze za standardnich podminek zdvodu ma nejvétsi vliv na celkovy vysle-
dek v zdvodu béh. Mezi plaveckou ¢asti a celkovym ¢asem byl korela¢ni
koeficient vzdy nizsi. Vysledek (pofadi) v plavecké c¢asti je tedy rozdilny
od vysledku v celém zavodé. V souvislosti s timto zavérem se stale castéji
oznacuje cyklisticka ¢ast, kterou zavodnici bez ohledu na predeslé rozdily
v plavani velmi ¢asto dojedou ve skupiné, tzv. skrytou disciplinou. Rozdily
casti mezi zavodniky jsou po plavani a cyklistice minimalni, snaha zavod-
nika udrzet se v kontaktu s ostatnimi vSak vyzaduje zna¢né rtizné usili
vzhledem k rozdilné individualni vykonnosti jedinct. Disledky se pak
naplno projevi az v zavére¢ném béhu (Peeling, Bishop, & Landers, 2005).

Prvni ¢asti triatlonového zadvodu je plavani. I kdyz se podle délky
podili na celkovém ¢asu nejméné, dilezitost je podstatné vyssi. Setka-
vame se zde s velkym mnozstvim specifik, jejichz zvladnuti se mtze
vyznamneé podilet jak na plaveckych vykonech, tak na kone¢ném vysled-
ku triatlonového zavodu. Napiiklad studie provedena u zavoda Svétové-
ho poharu (Vleck, Burggi & Betley, 2006) ukazala, ze prvnich 400 metrii
plavani je velmi dtlezitych pro dalsi vykon v kratkém triatlonu. Rovnéz
zalezi na drovni techniky plavani, ktera ovlivni jak lokalni inavu zapo-
jenych partif, tak pozdéjsi vétsi kumulaci celkové tnavy.

Obecné lze fici, ze ¢im kratsi traté, tim je jakykoli odstup zdvodnika
od vedouci skupiny po plavecké ¢asti vyznamnéjsi, k cemuz prispiva
i pravidlo o povolené jizdé¢ v zavétii v cyklistice. Mnohdy i minimal-
ni odstup zdvodnika miize rozhodnout o kone¢ném vykonu v zavodé
(Kovarova & Kovat, 2010). Horsi vykon v plavecké ¢asti nuti zavodniky
k vy$§imu vykonu predevsim béhem prvnich kilometrti jizdy na kole.
Snaha o dosazeni vedouci skupiny v8ak mizZe mit nasledky v podobé
unavy projevujici se v dalsich ¢astech zavodu.

Technické zvladnuti cyklistické ¢asti u modifikaci s povolenou jizdou
v zavétti spociva predevsim v minimalizovani ¢asové ztraty na celo zavo-
du a uspofte co nejvétsiho mnozstvi energie pred posledni disciplinou,
popt. zajisténi takové pozice, kterd by zvysila pravdépodobnost lepsiho
celkového umisténi v zavodé. Pfi technickém zvladnuti jizdy v zavétii
se hodnoty maximalni intenzity snizuji dokonce na 80-85%. Rychlost
skupiny je pii dodrzeni pravidelného stiidani cyklistt v cele vzdy vys-
81 nez rychlost jednotlivce. Peeling, Bishop & Landers (2005) uvadi, ze
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YA

k draftingu mtze dochazet i v plavecké casti, kdy dochazi ke snizeni
intenzity plavani na 90-95 % maximalni intenzity, coz ma vyznamny vliv
na celkovy cas.

Drafting v plavédni a cyklistice je nutno povazovat za dulezitou tech-
nicko-taktickou dovednost, ktera umoznuje sportovci plavat a jet na kole
s nizs§im usilim. Sportovec vyuzivajici jizdy v zavétti snizuje energeticky
vydej v pribéhu téchto dvou disciplin a Setfi energii pro béh (Millet,
Millet, Hoffman & Candau, 2000; Peeling, Bishop, & Landers, 2005;
Vleck, Burggi & Betley, 2006; Brisswalter & Hausswirth, 2008).

V modifikacich bez povolené jizdy v zavétii (dlouhé traté) neni vliv
plavecké ¢asti na cyklistickou ¢ast zdaleka tak vyrazny. Zvladnuti cyk-
listické casti dlouhého triatlonu po taktické strance je mnohem jedno-
dussi. Zde, zavodnik nemtzZe spoléhat na jizdu v zavétti a zalezi Cisté
na jeho momentélni vykonnosti. Zkus$eni zavodnici uvadéji, ze nejlepsi
zplisob, jak zvladnou cyklistickou ¢ast dlouhého triatlonu, je absolvo-
vat ji stalym tempem. Rychlost jizdy se tak prizptisobuje kontrolnim
udajim o srde¢ni frekvenci (SF) nebo vykonu (W), kdy zavodnik jede
intenzitou, kterd odpovida hodnotam doporucenym pfti laboratornim
vySetfeni. Dlouhy triatlon je tak spiSe soubojem s ¢asem a naslednym se
porovnavanim s ostatnimi. Soutézeni jako takové (nenecham si ho ujet,
utéct) vede zpravidla k vyssi intenzité zatiZeni, nez je aktualné organi-
smus schopen akceptovat a nasleduje snizeni tempa nebo i pferuseni ¢i
ukonceni zavodu. Pravé z tohoto diivodu je dillezita kontrola jak vnéjst,
tak vnitfni intenzity.

Samostatna jizda bez kontaktu s ostatnimi zavodniky, nebo naopak,
plynula jizda, kdy je zadvodnik predjizdén ostatnimi zdvodniky mize byt
velmi psychicky naro¢na. Predev$im piihlédneme-li ke skutecnosti, zZe
na trati cyklistické ¢asti dlouhého triatlonu stravi zdvodnik vice nez ¢tyfti
hodiny.

V ptipadé terénniho triatlonu zajistuje dobry vykon v plavecké ¢és-
ti lep$i pozice na startu cyklistické ¢asti, coz znamend malé mnozstvi
zavodnikdl na cele zdvodu. Na technicky naro¢né trati terénniho tri-
atlonu je pfedjizdéni vzdy rizikem kolize ¢i padu a hledani vhodnych
mist pro pfedjeti miiZze byt zdrzenim na trati. Pfedni pozice je tedy vidy
vyhodnéjsi.

Pokud detailné analyzujeme zavody kratkého triatlonu (kterym se
nasledné v této publikaci budeme zaobirat nejvice) zjistujeme, Ze z cel-
kového casu zavodu pfipada na plaveckou ¢ast cca 15 %, na cyklistic-
kou 55% a na bézeckou pak zistava 29 % (Landers, Blanksby, Ackland
& Monson, 2008). Souhrny cas straveny v obou depech pak pfedstavuje
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1% celkové doby zavodu (Millet & Vleck, 2000). Millet et al. (2002) se
ve svém vyzkumu snazi porovnat tyto hodnoty s procenty ¢asu vénovanym
tréninku jednotlivych ¢asti. Zjistuje, ze vrcholovi triatlonisté za rok absol-
vuji v bazénu 1000-1250km (tj. 36 % celkového ¢asu), ujedou na bicyklu
10 000-13 500km (tj. 37 % celkového ¢asu) a v bézeckém tréninku pojmou
2800-4000km (tj. 27 % celkového ¢asu). V tréninku kratkého triatlonu
se tedy vyrazné akcentuje plavani (36 % celkového tréninkového casu
oproti 15% celkového ¢asu zavodu) na ukor cyklistiky (37 % celkového
tréninkového c¢asu oproti 55 % celkového casu zavodu). Domnivame se,
ze diivodem je technika plavani, ktera je vyrazné obtiznéjsi pro osvojen,
nez je tomu u techniky cyklistiky nebo béhu.

Vyzkumy (Chatard & Wilson, 2003; Millet & Bentley, 2004; Brisswal-
ter & Hausswirth, 2008) dale uvadéji, ze zménou pravidel a povolenim
draftinku na zavodech olympijského triatlonu se zna¢né zménil vyznam
cyklistické casti, zvysila se jeji technicka a takticka slozka, naopak se
zredukovala enegreticka naro¢nost. Vyuziti draftinku je vSak pouzivano
nejen v cyklistice. Chatard & Wilson (2003) uvadéji snizeni odporu vody
0 20% pti moznosti vyuziti plavani za jinym zdvodnikem. V cyklistice
pak vyzkumy (Hausswirt, Lehénaff, Dreano & Savonen, 1999; Millet,
Millet, Hoffman & Candau, 2000; Vleck, Briigi & Bentley, 2006; Briss-
walter & Hausswirth, 2008) potvrzuji shodné redukci vynalozené prace
(W) pii vyuziti draftingu az o 30 %.

Celkové vsak lze konstatovat, ze za standardnich podminek zavodu
ma béh nejvétsi vliv na celkovy vysledek v zavodu. Rozdily ¢asti mezi
zavodniky jsou sice po plavani (a cyklistice) minimalni, snaha zavodnika
udrzet se v kontaktu s ostatnimi vSak vzhledem k individualni vykon-
nosti jedinct vyzaduje rizné usili. Tyto rozdily se pak naplno projevi az
v zavéretném béhu (Peeling, Bishop & Landers, 2005).

Jak jsme jiz zminili v tvodu této kapitoly, zdvodni vykon v triatlonu
zahrnuje nejen determinanty majici pfimy vztah k vykonu v jednotlivych
¢astech triatlonu (plavani, kolo, béh), je tfeba brat v tivahu i vzdjemné
vztahy a souvislosti z hlediska pfechodovych ¢asti triatlonu.

Problematikou navaznosti bézecké ¢asti na cyklistickou se zabyvala
rada vyzkumt. Nékteré se orientovaly na vnéjsi pficiny inavy, respektive
zavislosti frekvence a délky bézeckého kroku na tinavé po cyklistickém
vykonu (napt. Witt, 1993; Quigley & Richards, 1996; Hausswirth, Bigard
& Guezennec, 1997; Hausswirth, Lehenaff, Dréano & Savonen, 1999;
Gottschall & Palmer, 2000; Millet, Millet, Hoffman & Candau, 2000),
jiné spiSe na vnitfni zmény v fizeni pohybu, respektive analyzy pomoci
elektromyografie (napf. Hausswirth, Brisswalter, Vallier, Smith & Lepers,



