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1 UvoD

Koné jsou se mnou spjati jiz od Utlého véku. Jsou to zvifata, kterd pro mé znamenaji
mnoho, dodavaji mi obrovskou silu, energii a odhodlani. Toto téma jsem si zvolila z nékolika
dlvodd.

Na konich jsem zacala soutéZit pomérné brzy z iniciativy mych rodicl, a za to jsem jim
velmi vdécnd. Ve dvanacti letech jsem ziskala jezdeckou licenci a zacala jsem soutéZit i na
oficialnich zdvodistich. Obecné platné pravidlo fika, Ze se ¢lovék se na koni uci jezdit cely Zivot.
Jakmile se ¢lovék domniva, Ze dosahl vyborné vykonnosti, pfijJdou momenty, které toto tvrzeni
vyvrati a dochazi k dalSimu procesu uceni. Pravé v tomto okamziku je nutné, aby jezdec umél
pracovat se svou psychikou.

AZ trenérska Cinnost mé privedla k tomu, abych se na jezdectvi podivala z jiné stranky. Na
zakladé vlastnich zkusenosti vim, do jaké miry mize jezdce psychika pfi zdvodu premoci, aby
ovlivnila vysledky. Pfevaziné se jedna o rozhodujici faktor. Se svymi svérenci jezdim na zavody a
stavim se nejen do role trenéra, psychologa, ale nékdy i rodice. A to byl jeden z dalSich divodu,
proc jsem se chtéla tomuto tématu vénovat ve své diplomové praci. Ve svém jezdeckém klubu
vedu také jezdecké tréninky zacatecnik( i pokrocilych, a z toho dlivodu jsem chtéla zjistit, jak
reaguji na stres, zda si stanovuji tréninkové cile, kterych chtéji pravidelnym tréninkem
dosahnout. Cilem bylo zjistit, zda maji sebed(véru.

Prace spada do oblasti psychologie sportu. Jezdectvi se lisi od vétSiny sportovnich disciplin
tim, Ze se na sportovnim vykonu nepodili pouze ¢lovék. Bez vzajemné spoluprace s koném by
jezdec nedokazal v zavodech zvitézit. VSimam si, jak v poslednich letech roste zajem o mentaini
pfipravu ze strany jezdcll. Védomi a chti¢ vykonnostné rlst, jsou nezbytné faktory pro to, aby
jezdci byli psychicky pripraveni. Pfiidedlnim procesu by se méli sportovci nejprve zaméfrit a poté
za&it pracovat se svym mentalnim nastavenim.V Cesku bylo na toto téma nahlizeno jako na néco
zcela nepodstatného o ¢emzZ vypovida také fakt, Ze prvni kniha, ktera se pfimo jezdeckou
psychologii zabyvala, byla preloZena teprve v roce 2016.

V teoretické ¢asti se soustfedim na historii jezdectvi, rozdélenim a popisem dvou
jezdeckych disciplin, sportovnim tréninkem, psychickou pfipravou a mentalnim tréninkem
v jezdectvi. Cilem této préce je zjistit a porovnat uUroven dvou jezdeckych disciplin a vybranych
jezdeckych kategorii za pomoci Ceské verze Ottavského dotazniku mentalnich dovednosti
OMSAT-3*. Zjisténi, ktera vyplynou z tohoto vyzkumného Setfeni, jsem rozhodnuta plné vyuzit

nejen ve své trenérské ¢innosti, ale i v jezdecké praxi.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Jezdectvi

Je tomu jiz nékolik tisict let, kdy zvife jako kn pro ¢lovéka znamenal mnohé, pro sedlaka
bohatstvi, pro chudého zavist, ¢i pro panstvo jedna z moZnosti prepravy. Koné dokazali utdhnout
tézké povozy, byli neskonale obratni rychlia silni. Naptiklad ve valkach byli velkou vyhodou. Nyni
jsou koné vyuZivani predevsim k rekreacnimu, chovatelskému nebo sportovnimu uziti. Starost
o koné s sebou nese velkou fadu zaji$téni nutnych podminek k jeho byti. Clovék, ktery si chce
koné pofridit, se musi naucit mnohé, predevsim, jak o néj pecovat, jak s nim komunikovat a v
neposledni fadé, jak s nim spravné pracovat (Vogel, 2012).

Jezdectvi je sport, u kterého, se nejedna pouze o jezdce, jenz musi podat kvalitni
predvedeni, ale i k(n musi zastat roli profesiondiniho fyzicky a psychicky vytrénovaného
a vyrovnaného sportovce. Plati zde podobné pravidlo jako v rodicovstvi ,spokojeny rodi¢ =
spokojené dité“, stejné tak spokojeny jezdec znamena spojeny kan. Jde predevsim o souhru
jezdce s koném, kdy jde o to, aby dvojice tvofila jeden celek, aby nebyl kan a ¢lovék, ale aby Slo
o dokonalou souhru koné s jezdcem (Kucerova, 2019). Vidy je nutné mit na paméti, ze pfi
sportovnim vyuziti koné bude mit jezdec na koné jiné naroky oproti rekreacnimu jezdci. Také je
nutné pocitat s tim, Ze kdyz je kan pripravovan do sportu, je nutno se zamérit se na jeho pripravu,
a to nejen po strance fyzické (pravidelné tréninky), ale i na jeho psychiku. Kin ve velké mire
zrcadli lidi, umivelice dobre vycitit nejen povahu ¢lovéka, ale také jeho momentdlni pocity. Koné
jsou v zasadé velmi citlivd a placha stvoreni. Jednd se o stadova zvifata. Ve stddé maji jasnou
hierarchii. Pouze jeden je vlidce a ostatni maji svou pozici. Nékteri jsou ve stadé na vyssi drovni
jini zase na nizsi. Pfi praci s koném se pozice méni, ¢lovék je viidce a kit se mu musi podfidit.
Jednd se o velmi chapava zvifata s dobrou paméti, takZze, pokud jim Clovék dokaze dobre
vysvétlit, co po ném zada, kin se mu bude chtit odvdécit. Je dlilezité myslet na to, Ze koné musi
mit nastavenad jasna pravidla, dokaZou si osvojit rlizné zlozvyky, s kterymi se poté tézko pracuje
a Spatné se odstranuji. Koné, stejné jako lidé, maji rGzné povahové rysy, a proto je nutné
pracovat s kazdym individualné, dle jeho poZadavk( (Dickins, 2000).

Jezdectvi je velmi Siroky pojem. Délime ho nejcastéji na dva styly, jednim je styl
westernovy a druhym je anglicky, do kterého spada drezura i parkur. Také se sem rfadi dalsi
sporty, které jsou spojeny s kornmi napriklad pdlo nebo dostihy, ale i dalsi, které jsou
charakteristické pro rlizné narodnosti (Starikovd, 2021). Soutézi spojenych s korimi je nékolik a

v kazdé zemi se také bude odlisné pfistupovat k pripravé koné i jezdce. Ale vidy je na jezdci, aby
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si z kazdé rady a tréninku vzal néco k srdci a vybral si tu svoji spravnou zavodni, nebo rekreacni

cestu.

2.2 Historie jezdectvi

Jedny z prvnich zminek domestikace tak krasného a velice inteligentniho zvifete, jako je
kin, pochazeji ze 14. stoleti pred nasim letopocCtem z oblasti Mezopotamie. Bibliografie doklada
zminky o tom, Ze v Mezopotamii sidlil narod zvany Mitani, ktery koné vyuZival nejen jako
moznost prepravy, ale také k valéeni ¢i zavodéni. Z dlivod(i nedostatku pastvin se konska stada
postupné rozmistovala z Asie do Evropy. Bedfich Hrozny se zaslouZil o pfirucku trénovani,
oSetrovani a krmeni koni, kterou objevil vytesanou v hlinénych destickach. Prvni kniha, ktera o
jezdectvivznikla, nesla nazev, O uméni jezdeckém®. Napsal ji Xenof, fecky filosof v roce 350 pred
nasim letopoc¢tem, a nutno podotknout Ze nékteré véci z ni plati dodnes. Az rytifska doba
prispéla k vétSimu posunu v jezdectvi, ve stfedovéku se s kofimi pracovalo na velice primitivni
Urovni a koné byli vyuzivani pouze pro boj Ci praci. Nejvétsi prevrat v jezdectvi prinesl italsky
porucik Frederico Caprili zaslouZil se predevsim o pomoc koni. Pfisel se zménami jako zkracovani
tfmend, nebo stani vsedle nad skokem, predklonéni trupu jezdce dopfedu, coZz koni velmi
pomaha pfi pirekonani prekazky, mlze tak skakat uvolnénéji a lépe vyuzit sva zada (Vencour,
2018).

Nyni jiz existuje nékolik publikaci, které jezdclm umoznuji se neustdle vzdélavat v oboru
a pomahat koni i jezdci vyuzZivat sviij mozny potencial, at uz na rekreacni ¢i profesionalni drovni.
Jizdu na koni také povazujeme za mozZnou outdoorovou aktivitu, kterd velmi prispiva ke
spravnému rozvoji psychického a fyzického zdravi. Také se jedna o pohybovou aktivitu, ktera
pozitivné pUsobi na cely pohybovy aparat ¢lovéka. Zvysuje se nejen fyzicka kondice, ale i kvalita

kardiovaskuldrniho a respiracniho systému (Starikova, 2021).

2.3 Jezdecké discipliny

V této kapitole bych chtéla predstavit dvé jezdecké discipliny, kterymi se budu ve své
diplomové préci zabyvat podrobnéji, jsou jimi drezura a parkur. Styly se od sebe lisi vystroji,
historii, ale i samotnym jezdéni. Prevazné se ale vétsina jezdeckych disciplin vyvijela z anglického
jezdéni (Watsonova et. Al., 2003). Kazdy jezdec si mlzZe vybrat, ktery jezdecky styl je mu nejblizsi
a kterému by se chtél vénovat. Vétsina lidi si ale voli styl anglicky. Pfevaziné jsou to déti, které

po zhlédnuti parkurové soutéze této discipliné propadnou.
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2.3.1 Drezura

Jedna se o jezdeckou disciplinu, kdy je dominantni sloZzkou predevsim estetika. Drezura
ma za ukol predvést naprostou souhru jezdce s koném. Dilezitou roli hraje komunikace se
zvitetem a také neviditelné doteky a pohyby jezdce. Drezura je odvozena od francouzského slova
cviCit — dreseer, jedna se o zaklad pro jezdecké skokové discipliny Ci spreZeni. Drezura je velmi
dllezitou sloZzkou dovednosti koné, predvadi ty nejdokonalejsi schopnosti, které kiin dokaze. Z
prvopocatku byla drezura brana jako zkouska pro nejlépe trénované koné vojenskych skol z
Evropy. Pfedevsim jde tedy o harmonii, estetiku a soulad koné s jezdcem. Jeden z dileZitych cilh
drezury je proménit koné ve ,,spokojeného atleta” (Knopfhart, 2003).

U drezurniho jezdéni se jezdci zaméruji predevsim na dvé dulezité slozky, a to na uvolnéni
a shromazdéni koné. Nejprve se kiin musi dostatecné uvolnit, aby ono dokonalé shromazdeéni
mohl predvést, tudiz jedno bez druhého nemUize fungovat. Dobre uvolnény kin je ten, ktery ma
pravidelny a energeticky pohyb a ma chut jit dopredu.

Drezura je velice narocnd disciplina jak pro jezdce, tak i koné, avSak spousta lidi
v jezdeckém svété si mysli, Ze drezurni jezdéni voli jezdci, ktefi se boji skakat (Slyova, 2002).
Pokud se jezdec rozhodne své drezurni uméni ukazat na zdvodniobdélniku, ve kterém se drezura
dle pravidel danych FEI a CJF jezdi, tak je nutné, aby mél i odpovidajici jezdecky odév a taktéz
upraveného svého koné dle pozadovanych kritérii. Drezurni Ulohy se jezdi v obdéIniku s rozméry
20 m x 40 m, nebo 20 m x 60 m podle obtiZnosti a stupné drezurni Ulohy. Kazdy provedeny cvik
hodnoti rozhod¢i zndmkou jedna aZ deset a nasledné se vysledna znamka uvadi v procentech.

Vitézi ten, ktery ma nejvyssi procentualni hodnoceni (Hermsen, 2001).
2.3.2 Parkur

Parkur neboli skokova soutéz je nejrozsirenéjsi jezdeckou disciplinou a zaroven nejmladsi
nejen v Ceské republice, ale i na celém svété. (Moira, 2007). Jezdci z celého svéta spadaji pod
zastitu FEI. V Ceské republice viechny jezdce sdruzuje Ceskd jezdeckd federace, kterd nese
zkratku CJF.

Skokova soutéZ neboli jak zminuji wse parkur, je jezdecka disciplina, ktera se jezdi v
zavodnim aredlu, takzvaném kolbisti budto s travnatym, nebo piskovym povrchem. Principem
celé soutéze je zajet s koném predem stanovenou trasu prekazek bezchybné, coz znamena bez
trestnych bodd a ve stanoveném case. Jezdec se trasu parkuru musi naucit nazpamét pred
samotnym zavodem. Parkur ma vétSinou 10-12 skok(, ale m(ze parkur obsahovat prekazek vice,
coz znamena, napfiklad v parkuru skok cislo 8 ma za sebou jesté jednu prekazku oznacenou 8A

a 8B, kdy tuto kombinaci nazyvdme dvojskok, coZ jsou dva skoky za sebou s predepsanou
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vzdalenosti. Cistého parkuru neboli parkuru bez trestnych bodt jezdec d osahne tehdy, kdy? ani
jedenkrat kiin nevynechda skok, jezdec nespadne, neuzavie kruh a nedostane trestné body
za prekroceni stanoveného ¢asu. Stanoveny/limitovany ¢as ma kazda trasa parkuru jinou, zavisi
to na délce trati (Ceskd jezdecka federace, 2022).

Skokovou soutéz/parkur délime na parkur na limitovany éas, kdy se dvojice pokousi,
co nejvice pfiblizit limitu, a to bez trestnych bodu na prekazkach a na parkur s rozeskakovanim,
kdy jezdci musi prvni kolo parkuru zajet bez trestnych bodu, aby se nasledné dostali do kola
druhého. Kdo prekona druhé kolo bez trestnych bodl a v nejrychlej$im ¢ase, vyhrava (Ceska
jezdecka federace, 2022).

Dalsi déleni parkuru je dle obtiznosti. Ma nékolik stupnt (ZZ, ZM, Z, ZL, L, S, T, TT). Kazdy
stupen ma jinou vysku a Sitku. Za¢indme na stupni ZZ — 80 cm, ktery je nejnizsi a nejvyssi mozna
obtiznost je TT kdy vyska skokl je az 160 centimetr(l. Kazdy stupen je vyssi o 10 cm. Své déleni
maji i skoky, které rozdélujeme na kolmy skok (Uzky jednobariérovy skok), oxery (Siroky
dvoubariérovy skok), dale pak triplebar, vodni p¥ikop a plny skok (bedna, zed) (Ceskd jezdecka
federace, 2022).

Pro Ucast na jezdeckych soutéZich musi mit jezdci i koné dle stanovenych pravidel FEI
predepsanou vystroj, kterou na jezdeckych opracovistich kontroluji vyskoleni Stewardi. Jezdci,
ktefi se chtéji ucastnit jezdeckych zavodl, musi mit platnou jezdeckou licenci. Koné musi mit
fadné naockované povinné vakcinace a vyhotovené rozbory krve, které maji zapsany
v prikazech a také musi mit platnou/zaplacenou licenci. Na danou sezénu rozliSujeme zavody
na hobby a oficidlni soutéZze. Pokud se chtéji jezdci se svymi konmi zucastnit oficidlnich
jezdeckych zavod(, tak musi mit Uspésné sloZzené zkousky jezdeckého vycviku a timto ziskat
jezdeckou licenci.

V Ceské republice médme nejvy3si souté? Mistrovstvi Ceské republiky. Ale ji7 tfetim rokem
se v hlavnim mésté Praze kond Global Champions Prague playoff, pfi kterém se utkaji ti nejlepsi
jezdci svéta (Prague playoffs, 2022). Ve svéte je to poté Mistrovsvi svéta a Evropy, Svétové
jezdecké hry, Grand prix a tim nejvyssim vrcholem jsou Olympijské hry, na kterych nasi zemi
reprezentoval Ale$ Opatrny, ktefi jsou spole¢né s Annou Kellnarovou nejlepsi jezdci Ceské

republiky.

14



Obrazek ¢. 1

Rozdéleni vékovych kategorii (Ceskd jezdeckd federace, 2022)

Vékové kategorie pro narodni zavody (pokud pravidla discipliny nestanovi jinak):
Pony jezdec: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 8 let a neprekroci 16 let véku.

Jednotlivé kategorie pony jezdch upravuji Pony pravidla.

Dité: Sportovec, ktery v daném roce dovrsdi 11 let a nepfekroci 14 let véku
U¢ast naMCRS, D, C je povolena od potatku kalendéfniho roku, ve kterém Sportovec
dovrsi 12 let.

Mladsi junior: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 14 let a nepfekrodi 16 let véku

Starsi junior: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 17 let a nepfekroci 18 let véku

U disciplin parajezdectvi Sportovec neprekroci vék 23 let

Mlady jezdec: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 16 let a nepfekrodi 21 let véku
u25: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 16 let a nepfekrodi 25 let véku
Senior: Sportovec, ktery v daném roce dovrsi 18 let véku a starsi

2.4 Sportovni trénink v jezdectvi a jeho obsahové slozky

Jezdectvi je velice specificky sport. U sportovnich disciplin je konkrétni vykon sportovce z
nejvétsi miry ovlivnén vykonem a psychickym rozpolozenim, momentalni vykonnosti, motivaci
a nékolika dalsimi faktory, které se vSechny tykaji tohoto daného sportovce. U parkurového
skakani je tento jev o dost sloZitéjsi, a to predevsim z toho dlivodu, Ze se vSechny tyto faktory
promitaji do sportovniho vykonu koné a jezdce (Melichna, 1995).

Slozky sportovniho tréninku délime dle rozhodujicich Ukoll na kondiéni pfFiprawu,
technickou, taktickou a psychickou (Dovalil J., 2002). O vSech zminovanych slozkach budu psat

dale.
2.4.1 Kondicni pfriprava jezdce a koné

Kondi¢ni pfiprava ma za cil podporovat rozvoj pohybovych schopnosti pro potreby
sportovnich vykon( (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Pti jezdeckém sportu je kondic¢ni pfiprava koné i jezdce velmi dilezita a podstatna. Kan
i jezdec musi mit kondicni pfipravu dobfe zvladnutou, nenimozné, aby jezdec byl v dobré fyzické
kondici a kan nikoli. Pokud kdn nebude kvalitné pfipraven nepoda takovy vykon, i kdyZ by jezdec
sebevice trénoval.

Z kondicnich schopnosti v parkurovém skakani jde zejména o uplatnéni rychlé
a vytrvalostni sily, komplexni, reakéni rychlosti a kratkodobé vytrvalosti (Dovalil J., 2002).

V kondic¢ni pfipravé jde jezdci tedy predevsim o zlepSovani vydrze a sily koné. Existuji

rizné druhy cviceni, kterymi mlzeme koni prispét k lepsi sportovni formé. Mezi jednu
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z nejcastéjsSich moznosti patfi vyjizd'ka, pri které jezdec s koném pracuje v urcitych rychlostnich
pasazich a v nerovném prirodnim terénu. Velkou pfidanou hodnotou je prace s koném
v kopcovitém terénu. Zapoji a posili rizné svalové partie, zpevni se Slachovy aparat a kin ziska
vetsi pohybovou stabilitu. DlleZité je myslet na to, Ze kazdy ki potfebuje jiny druh prace, jinym
zplGsobem se na kondici bude pracovat s drezurnim koném a jiny druh prace bude volen pro
parkurové ¢i dostihové koném. Naptiklad v praci s drezurnim koném musime zaradit cviky, které
jsou zaméreny na vysoké shromazdéni a pfechody. Parkurovy/skokovy kir se zase potfebuje
zamérit na obratnost, silu a odrazy. Predevsim potrebuje ziskat vydrz, rychlost a schopnost
v co nejrychlejsim moZném case zareagovat. Poté napfriklad vSestranny kin potiebuje vsechny
tyto dovednosti a schopnosti co drezurni i skokovi koné. Prace se tedy vidy méni dle situace
a také dle pocasi. Pokud jsou nevhodné podminky pro jizdu venku, je nutno trénink provadét v
hale, bohuzZel je mnoho staji, které tuto moznost nemaji, a tak koné maji den volna.

U jezdce je taktéz velmi dullezita fyzicka sila, vydrz, pruznost, stabilita, ale také sportovni
duch, symetrie a Uspéch. Jezdci musi brat zretel na to, Ze kazdy sport je jistym zpUsobem
specificky a jedinecny, a proto by cviky mély vypadat a navozovat pocit jako pfijizdé na koni. U
jinych sportd, naptiklad u cyklistl, maji v tréninku zarazeny spinning, veslafi trénuji na
veslarském trenazeru. Pozitivni vysledky jsou poté vidét ve sportovnim Uspéchu (Stewart, 2018).

Musim také zminit, Ze je bohuzel velmi malo publikaci, které by se zabyvaly predevsim
kondicni pfipravou jezdce, ale napfiklad publikace od Micklem (2004) je jednou z téch, ktera ma
jednu kapitolu, vénovanou fyzické pripravenosti jezdcu. Z laického pohledu by se dalo fict, zZe
staci néjaké bézné atletické cviceni ¢i protahovani, ale neni tomu tak. VSechny cviky, které ve
své publikaci zmifuje se odehrdvaji bez koné. Jednd se o soubor navrZenych cvik(, které se
postupné protahuji a posiluji. Jedna se predevsim o partie, které se pfi jizdé na koni vyuzivaji
nejvice. Micklem (2004) se opira o pét zakladnich schopnosti, u nichZ je nezbytné nutné je nadale
rozvijet a upevinovat. Jedna se o koordinaci, silu, pruznost, postoj a rovnovahu.

Ing. Vladimir Mestenhauser, ktery je velmi uznavany trenér, v rozhovoru pro ¢asopis
Jezdectvi uvedl nékolik moznych rad pro cvicitele ¢i trenéry ohledné cvikli na koni. Mluvi zde
s jezdcem od Uplného zacatku, benefit se skryva v rychlejSim posunu jezdce, jelikoz se jezdec
nemusi zatéZovat odstranénim naucenych zlozvykd. VSechny cviky jsou ilustrovany fotografiemi
a popisem (Knobova, 2009).

Dle Knobové (2009) je vhodné cvicit i bez koné. Dobré je cviky zafadit pfed samotnou
vyukovou hodinou, ale v takové mite, aby mohl trénink probéhnout bez jezdcova vycerpani.
Jednd se o cviky, jako jsou napfiklad protahovani vnitini strany stehen, predklony nebo béh do

schodu. VSechny cviky jsou zvoleny tak, aby se mohly provadét v terénu jizdarny.
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2.4.2 Technicka ptiprava jizdy

V nékolika sportovnich disciplinach je technicka priprava soucasti taktické pripravy, tedy
presnéji technicko — taktické. Technicka priprava je jednou z ¢asti sportovniho tréninku
a je dulezitad pro nacvik dokonalého provedeni pohybu v daném sportovnim odvétvi a zaméfuje
se na osvojovani sportovnich dovednosti, kterymi jsou ziskané predpoklady sportovci, jez
dokazou efektivné a Usporné rtesit pohybové ukoly danych druhd sportovnich disciplin.
Pohybové vzorce jsou souborem nejen motoriky ¢lovéka, ale prosazuje se zde i psychika daného
sportovce. Kazda sportovni disciplina ma specifické pozadavky urcitych dovednosti. Kazdy
pohybovy Ukon ma dana pravidla, biochemické zakonitosti a pohybové moznosti a timto
se vyznacuje technika (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V jezdectvi u discipliny parkuru lze mluvit o spravném odrazu koné pred prekazkou, tedy
o technice skoku. Poté je zde fazen i styl, ¢imZ oznacujeme osobité provedeni pohybu nejen
jezdce, ale i jeho koné. Napln pripravy je zavisla zejména na discipliné a na véku ci Urovni jezdce
(Hohmann, 2010).

V jezdeckych disciplinach jde o neustalé opakovani urcitych cvik(l a pohyb( pfi kterych
dochazi k opravovani a zdokonalovani danych dovednosti. U jezdce je dllezité, aby cviky
s koném provadél velmi intenzivné a precizné.

Technicka pfiprava ma své metody. Je rozdélena na metodu v celku, metodu po Castech a
metodu spojovani ¢asti v celek. Kazda z nich se vyuziva pro jinou ¢ast ndcviku a pro jiny druh
sportu. Prvni metoda, pfi niz se pohyb vyucuje cely dohromady a nedéli se na diléi ¢asti se
pouziva u cinnosti, které bychom tézko rozdélovali anebo jsou natolik jednoduché, Ze by jejich
rozdéleni nemélo vyznam. Radime sem napfiklad pfihrdvku mice (Pavel & Pavlova, 2019).
V jezdectvi by to bylo napriklad drZeni spravného sedu jezdce v kroku, kdy sed jezdce
bude naprosto totozny jako sed na stojicim koni. Ucho, rameno, kycelni kloub a pata jezdce jsou
ve vodorovné pfimce a je nesmysiné ucit kazdy pohyb zvlast (Holly, 2021). Dalsi z metod je
metoda po ¢astech. U této metody se jednotlivé ¢asti uéime zvlast a poté je spojujeme v celek
(Pavel & Pavlova, 2019). Pfijizdé na koni se po ¢astech uc¢ime lehky klus. Nejprve si jezdec zkousi
pouze vysednutize sedla poté se zveda do rytmu jedna dva. VSe se vyucuje bez drZeni otézi. Bud
se jezdec pridrZuje sedla, nebo jsou ruce v riznych polohach, napfiklad upazeni nebo vzpazZeni,
nasledné se k pohybu pridaji ruce ve spravné poloze spole¢né se spravnym drZeni otézi. Jako
posledni je spojovani Casti v celek. Pfedem se stanovi urcité ¢asti, ale nebere se v potaz jejich
kontext. Napfiklad, kdyz se jezdec uci jezdit na koni a nezavisle na tom se uéi i jinou dovednost,

ktera nema Zadni vnitfni vztah s jizdou na koni.
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Pokud jezdec chce dosahnout kvalitniho rozvoje techniky je nutnéji rozvijet jiz od obdobi
mladsiho skolniho véku. A to z toho dlvodu, Ze dochazi k nejvétsimu predpokladu technického
rozvoje. Z toho dlivodu by se mélo brat v Gvahu, Ze by sportovni pfiprava méla obsahovat herni
a pripravna cviceni, ktera jsou za mérena na formovani a rozvoj techniky v daném sportu

(Kollath, 2006).

2.4.3 Takticka ptiprava jizdy

,Taktickd priprava je slozka sportovniho tréninku, kterd se zabyva zplUsobem vedeni
sportovniho boje. Zaméfuje se na jeho vyklady, moZnosti a prakticka reseni” (Peri¢ & Dovalil
2010). V urcitych sportech ma taktika velky vliv na soutéz ¢i utkani, predevsim ve sportech jako
fotbal, hokej apod. V jezdeckém sportu se taktika vyuZiva naptiklad pfi parkuru v rozeskakovani,
kdy se jede urcity pocet skokd na ¢as a na Cistotu, tudiz jakou si jezdec zvoli strategii pfi planovani
rozeskakovani, mu muZze ovlivnit pozici ve vysledkové listiné. Kazdy jezdec ma svou taktiku, nebo
tu, kterou mu poradi trenér.

Dle Lehnerta (2021) je nezbytné nutné taktiku neustale opakovat, aby mohla byt dobre
a zcela uplatnéna.

Bedrich (2006) tika, Ze v technické pripravé jde o zdokonalovani, osvojovani védomosti,
schopnosti, postupl a dovednosti, které umoznuji sportovci si v urcitych situacich vybrat urcité
optimalni feseni. Technicka priprava by méla probihat soucasné s taktickou ¢i kondi¢ni pfipravou
a meéla by mitit na rozvoj tvircich schopnosti.

U jezdce je velmi dulezité, aby byl schopen prizplsobit taktiku novym informacim
a dokazal pak napriklad v parkuru vse spojit tak, aby doslo ke skvélému vysledku. Dle Stewarta

(2020) jezdce definuji dvé véci — jeho trpélivost, kdyz nema nic a jeho ptistup, kdyZ ma vsechno.

2.4.4 Psychologicka priprava jizdy

Psychologicka pfiprava napomaha k tomu, aby sportovec podaval kvalitni vykony nejen
pfi tréninku, ale i pfi soutézi, na kterou byl trénovan. Praveé psychika sportovce mize zavinit to,
Ze sportovec nepoda tak kvalitni vykon, jak by mél. Podminky na soutézi mohou byt velice
odlisné oproti tém, na které byl sportovec zvykly pfi tréninku. Je to naptiklad zména pocasi,
prostredi, povrchu, ale také i to, Ze jde o podani velmi kvalitniho vykonu, jaky je ocekavan. V
jezdectvi to mlze byt napriklad Spatné pocasi (vydatny dést, nebo muize dojit k odrazu slunce,
které sviti koni i jezdci do oci pfi ndjezdu na prekazku). Nékteré soutéze maji velky pocet
soutéZicich a jedna soutéZ miizZe trvat i nékolik hodin a z toho dlvodu se mUze stat, Ze jezdec,

ktery jel v rannich ¢asech, mize mit kvalitnéjsi podminky nez ten, co jede tésné pred polednem.
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Dalo by se fict, Ze se jedna o jednu z nespravedlivych okolnosti, které jezdec ani poradatel
nem{Uze ovlivnit. Je to jeden z kritickych podnétd, ktery dokaze ve velké mire negativné ovlivnit
psychiku celé dvojice. Proto je nutné, aby jezdec se svou psychikou umél spravné pracovat a
témto situacim zvladl Celit.

Je nezbytné, aby se trenér na tyto situace zaméfil i v tréninku, aby sisportovec s nimi umél
poradit vtom okamZiku, kdy je zapotrebi tuto situaci fesit. Na psychologické pripravé se nepodili
jen sportovni psycholog, ale i trenér a v neposledni fadé dany sportovec. Také se mohou pridat
i jini clenové tym{ (Macak & Hosek, 1989).

Na zacatku kazdé pripravy je dlleZitd motivace, to, jak moc chce jezdec dosahnout
dobrych vysledk(, kam se chce v jezdectvi dostat, jestli chce byt pouze rekreaénim jezdcem, ci
vrcholovym sportovcem. Pro kazdého jezdce plati jind motivace, nékdo se miZe nechat
inspirovat svymi chybami, jiny zase Spickovymi jezdci disciplin, které preferuje. Motivace muze
byt vybudovana na zakladé vlastnich Uspéchl a touha po kvalitné odvedené praci (Micklem,
2004). Dulezitou roli také hraje fyzicky stav spolu s psychickym stavem koné (Suwata et al.,
2016).

Cilem psychologické pripravy je, aby mél sportovec psychické vlastnosti na takové trovni,
Ze se dokaze vyrovnat s velkou psychickou zatézi tak, aby neovlivnila jeho vykon v zavodu.
Sportovec by mél zvladat pocity nechuti ¢i Unavy, také se ucit odpovédnosti a samostatnosti.
Dalsim cilem pfipravy je, aby si sportovec dokazal poradit se svou psychikou bez pomoci trenéra
¢i psychologa. Pokud sportovec nema problém zvlddat svou psychiku, prace se sportovnim
psychologem by méla probihat ojedinéle (SafaF & Hrebitkova, 2014).

Lidskou osobnost utvari nékolik faktor(. Je to soubor vilastnosti tvofici jeho osobnost a na
zakladé téch se pak napftiklad rozhoduje. Radime sem motivaci, charakter, temperament,
schopnosti a hodnoty. Na sportovce plisobi nékolik vlivl z vnitfniho a vnéjSiho prostredia z toho
dlvodu je velice tézko rozpoznatelné, jak moc dané okolnosti mlizou na jeho psychiku pulsobit
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Autofi studie Blakeslee & Goff (2007) se ve vyzkumu zaméfili na vyuzivani psychologickych
strategii. Pfedevsim na relaxaci, mluvenik sama sobég, stanovovanisi cild, ¢i vializaci. Mezi jezdci,
byli i takovi, ktefi tyto psychologické strategie jiz nevédomé vyuzZivali. Vyzkum varuje, Ze jezdci
mohou mit jiné pozadavky na mentalni dovednosti na rozdil od jinych sportli, ve kterych

nedominuje zvire-kan.
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2.4.5 Praces koném

Ill

Drive se s konmi pracovalo metodou takzvanou ,,pokus omyl“ a cvicitelé pak naucené
poznatky predavali dale. Zvolili si cil, kterého chtéji dosahnout a pak pomoci vyse zminéné
metody s konmi pracovali, a to aZz do doby, kdy daného cile dosahli. Z nékolika mozZnych postupl
vybrali jeden podle nich ten spravny, ktery je doved!| k Uspéchu a pak tento postup predavali
déle svym svérenciim. Dalo by se Fict, Ze tato metoda byla popularni, ale ne tak ucinn3, jak by
byt méla. Jako nevyhodu miizeme brat to, Ze jsme koné ucili néco, co jsme ve skutecnosti vibec
nechtéli. Koné poté byli velmi zmateni a tézko se je dané véci odnaucovali. Nékteti byli az
rozhofceni a zli a nasledna prace s jezdci je ve velké mife nebavila. Ke konim se musi pristupovat
individualné. Velké mnozstvi lidi /jezdcd si mysli, Ze pfi praci s koném neni nutné se zamérovat
na psychiku konég, ale musime zminit, Ze i koné tak, jako jejich jezdci maji z urcitych véci strachy
a obavy a je duleZité s nimi pracovat. Kazdy kan je bezesporu origindl a ma rlizné mnozstvi
zkuSenosti. Jeho mozek se neustale méni, zejména kvali novym zkusenostem, které s kazdym
dnem prichazeji (Jones, 2021).

Jones (2021) ve své knize piSe, Ze jezdecky sport nabizi jezdcim velmi malé mnoZstvi
védeckych praci ohledné znalosti, jak funguje konskych mozek. Existuje nepreberné mnozstvi
publikaci, které jsou zaméreny na anatomii a fyziologii, jejich nevyhodou, ale je, Ze ve vetsi mife
je tento material neaplikovatelny, a to predevsim z dlivodu, Ze je tézké koné zkoumat. Napriklad
s lidmi je to pomérné jednoduché, na vyzkumné Setfeni si pozvete padesat dobrovolniku nebo
i vice, kdeZto testovat padesat koni je docela problém. Potrebujete velké prostory, krmeni,
nékolik lidi, vybaveni, ¢as a vysoky kapital. Védcu, ktefi se témito vyzkumy zabyvaji, je pomérné
malo a jen velmi ojedinéle s trenéry diskutuji. Clovék, ktery by obohatil védu o znalosti koriského
mozku a chovani, potazmo jezdectvi by mél byt jezdec, veterindr a tzv. ,stary konak“ tedy
zkuseny chovatel v jedné osobé. Prace se zvifaty celkové je velmi narocna, avsak s konmi
ponékud obtiznéjsi nez napftiklad se psy. Tézko budete tlacit do sedmisetkilového zvifete a fikat
mu sedni.

Jezdci by neméli své koné pracovat, ale trénovat a spolecné dojit k harmonickému
a Uspésnému jezdéni. Je dllezité neprecernovat u svého koné vnimavost chapani a mit na paméti
jeho mimoradné vyvinutou citlivost. Pokud by jezdec nedokazal odhadnout dusevni nebo
fyzickou schopnost koné, mohlo by dojit ke spolupraci, kterad by anipro jednoho nebyla pfinosna

(Meier, 2021).
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2.5 Psychicka priprava v jezdectvi

Do této slozky pripravy rfadime vse, co ovliviiuje nejen mentdlni nastaveni jezdce, ale
i koné.

Muzeme také fict, Ze se jedna o cilevédomé vyuziti psychologickych poznatk( a timto
dochazi k vétsimu plsobeni ucinnosti tréninkovych procesi. Pfiprava sportovce obnasi v
pfipravé zvladani psychologické zatéze a tim se vypracovani se na vyssi stupen vykonnosti. Na
psychickou pfipravu jezdce, at uz na jakékoliv Grovni sportovni ¢i rekreacni, by se nemélo
zapominat, dokaze totiZ ve velké mife ovlivnit sportovni vykon anebo pouze pozitek z jizdy. Kan
velmi dobre vnima jezdcovy emocni stavy a mohou na néj velmi negativné pUsobit.

Meier (2001) tvrdi, Ze je velmi dllezité zvySovat a udrZovat fyzickou zdatnost jezdce, ale
také se zamérovat na jezdcovu psychiku. Psychickd vyrovnanost velmi pfispiva k novym
pokrokim v sedle. Pfedevsim na ni plsobi spravnost provadénych a naucenych se novych cvik(
celé dvojice. Jezdec se poté stava jistéjsim a dokaze se Iépe pochopit se svym koném.

Jezdci na profesionalni Urovni po celém svéte zacinaji chdpat, jak moc je dlleZity vyvoj
kvalitnich a spravnych pfistupl a mentalnich dovednosti. Catherine Haddad, plvodem americka
drezurni jezdkyné stoji také za nazorem, Ze mentalini trénink je v jezdeckém sportu velmi dllezity
a je nutny k tomu, abyste se stali Spickovym jezdcem (Wolfram, 2016).

Drive bylo velmi malo publikaci, které by se témito tématy zabyvaly. Nyni jiZ mame pfimo
knihy, které jsou zaméreny na mentalni trénink, praci s psychikou nejen jezdce, ale i koné.

Stewart (2020) se ve své knize zabyva pfimo mentalnim tréninkem jezdce, ktery spojuje
i s fyzickym. Pouziva zde rtzné techniky a pomlcky, které by jezdcim mohly pomoct. Mluvi zde
napriklad o adaptaci tlaku, ktery na jezdce mlze pUsobit nebo o praci s chybami. Pouziva zde
hezké moudro ,Jezdci nedélaji chyby. Jen je chyby Cini silnéjsimi, lepsimi a chyttejsimi“. Pracuje
také s programem SOAR (specificnost sportu). Cviceni, které jezdci provadi, by mélo vidy
navazovat pocit jako pfi jezdéni. Konkrétné jako pfi dané discipliné. Tato cviceni jezdcim poté

pfinadsi velmi pozitivni zdravotni, emociondlni a fyzické benefity.
2.5.1 Psychicka priprava jezdce

Dle Inge Wolframm (2016) ovliviiuje nejvétsi ¢ast vysledku jezdce jeho psychika. At je
clovék ostrileny profesional, nebo zacatecnik, pro oba bude nervozita hrat jistou roli, avsak
jezdec, ktery je ve své discipliné na vrcholu a je zvykly podavat kvalitni vysledky, bude svou
psychiku bude umét ovladat ve vétsi mire nezZ jezdec, ktery zavodi prvnim rokem. Oba jezdci
budou chtit podat kvalitni vykon, ale jen jezdec, ktery ma pevné zvladnuty svlij mentaini postoj,

bude bodovat ve vitézném Zebticku. Na psychice je potreba pracovat, a to nejlépe v zimnim
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obdobi, kdy je na cviceni ¢as, sezéna zacind v jarnich mésicich a jezdec se tak mlze soustredit na
mentalni trénink v zimni pripraveé.

Meier (2004) tvrdi, Ze mimoradné vysledky predpokladaji pozitivni mysleni a je dnes
velkym trendem pracovat s pojmem, jako je ,mentalni trénink”. To, Ze Uspésni podnikatelé
a sportovci mysli pozitivné, neni novym poznatkem, ale pouzivanym v této dobé. Profesionalni
sportovci se jistym zplisobem vidy psychicky pripravovali na sv(ij vykon a zavod a tento pojem
jim nebyl vibec cizi. Ti sportovci, ktefi neméli trenéra se museli spolehnout samina sebe a dodat
si predevsim klid a sebevédomi. Nebyla to ale pouze vira vsam sebe. | kdyZ bude jezdec pracovat
na té psychické strance, ktera je pro néj problematicka, nejlépe mize budovat mentalni odolnost
za predpokladu, Ze bude trénovat na hrbetech mnoha koni. Jezdci si budou véfit a citit se
komfortné, pokud doma peclivé trénovali. Mentalni trénink je dokaze dostatecné uklidit, ale
nedokaze zamezit pripadnym problém(m, které se objevovaly jiZ pfi tréninku.

Tento citat vystihuje m{j nazor k psychické pripravé - ,Nenito jen talent, ktery je v zavodé
dulezity, pokud chce jezdec vyhrat, musi mit plnou vybavu a také byt na vrcholu nejen po fyzické,
ale i mentalni strance. Tim mohou jezdci ziskat v soutéZi vSechna ta procenta” (Wolframm, 2016,

p.14).
2.5.2 Psychicka priprava koné

Kdyby koné mohli mluvit, jezdci se hodné divili a moZna by i samotna prace s nimi byla o
trenér musi znat a umét rozpoznat urcité koriské vyrazy. Bohuzel koné mohou mluvit pouze reci
téla a dat tak najevo svému maijiteli/jezdci ¢i stajnikovi, Ze néco neni v poradku, poté je jen na
nich, jak dokaZou danou situaci dobfe vyhodnotit. Dnes se od toho odviji naprosto vsechno, aby
kn byl dobrym a spokojenym sportovcem. Pokud bude kiin v psychické pohodé, dokaze podat
kvalitni vysledky. Jeho psychiku muze ovlivnit i jeho postaveni ve stddé, nebo napfriklad jeho
nepfijeti, a proto je nutné, aby jeho osetfovatel dokdazal tuto situaci vypozorovat. Je dilezité s
konmi umét pracovat a vycitit jejich emoce. Psychika koné je velmi spjata s psychikou jeho
jezdce, pokud je jezdec ve stresu nebo citi strach, jeho kin strach okamzité vyciti a jeho chovani
se markantné zméni. Pro velké mnozstvi sportovnich disciplin ¢lovéku staci znat dobfe teorii
a techniku. Napftiklad cyklista musi znat dobre fyziku, jak a kam se v dané zatacce naklonit a jak
se zachovat, da se fict, Ze kolo se ve vSech okolnostech bude chovat pofad naprosto stejné. Ale
u koné c¢lovék nemuze nikdy na 100 % védét, Ze se v dané situaci zachova tak jako minule, proto

je u jezdce velmi daleZity pocit, moznd i trochu vice, jako teorie a technika (Smidova, 2019).
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Studie od autord Cwynar & Kolacz (2017) zkouma pripravu konina trénink, kterd by méla
byt zaloZena na analyze jejich tréninkového stavu, predevsim na fyzickou a mentalni kondici.
Studie predstavuje mechanismy stresu provazejici jezdéni, které umoznuji optimalizaci
tréninkovych metod se zohlednénim udrzeni vysoké urovné pohody koni pfi soucasném
zlepsovani jejich jezdeckych a sportovnich vykon(. Cilem studie bylo vyhodnotit stres u koni
spojeny s kazdodennim jezdénim zahrnujici intenzitu stresovych reakci a béhem pred a po
tréninkové regeneraci. Studie se zucastnilo 20 koni a experiment byl proveden ve ¢tyfech fazich
(I klidova faze, Il pfiprava na trénink, lll trénink, IV potréninkova faze). Béhem téchto fazi byly
hodnoceny zakladni fyziologické ukazatele, analyza hematologickych a klinickych chemickych
hodnot a také elektrokardiografické vysetreni koné. Vysetreni ukazalo, Ze pfipravna faze na
trénink ma za nasledek zvyseni hodnot zakladnich fyziologickych ukazatel(, tzn. puls, frekvence
dychani arektalni teploty. To také zapfiCinilo vyrazné zvyseni srdecni frekvence. Fyziologické
procesy Umérné vynaloZzenému Usili ukazuji spravnou adaptaci koni na jizdu. Pozorované

stresové reakce byly kratkodobé a byly ptiznakem fyziologického stresu spojeného s fyzickou

namahou. Zadny ze zkoumanych koni neproZival dlouhodoby stres.

2.6 Mentalni trénink a mentalni dovednosti

2.6.1 Sebedivéra

Sebeduvéra nebolivira sam v sebe je jedna z velmi dlleZitych schopnosti, které by ¢lovék,
jakoZto sportovec mél mit. Pokud c¢lovék nedokaze vérit v sam sebe, je mala pravdépodobnost,
Ze si dokaze vytvorit dostatecnou vili na to, aby néjakou motivaci ziskal (Axman, 2018). Jedna
se také o formu dlvéry vérit v to, Ze dokdzu byt Uspésny.

Dalsi moZnost sebed(véry je to, jak se sportovec respektuje, jak se prijima a také to, jak si
dokaze véfit, a to se poté odrazi v jeho poslednich UspéSich (Jones a Morhouse, 2010).
U sebedlvéry je dulezité si vytycit dané cile, kterych chci dosahnout, a timto zplisobem mohu
sebed(ivéru posilit. Pokud bude ¢lovék smérovat k danym cilim, jeho vykony se budou neustale
posouvat a zlepSovat. Jisté, Ze to nemusi znamenat, Ze budete neustale vykonnéjsi, ale vysledky
se mohou vykonnostné posouvat vyS. Pokud si Clovék dokaze dostatecné véfit, dokaze se
vyrovnavat s moznymi neuspéchy, které jsou neodmyslitelnou soucasti sportu. Idealni mira
dostatecné sebed(ivéry je téZko nastavitelna, neni dobré ji mit malo a ani mnoho. Komplikace
prichazi s nedostatecnou divérou sama v sebe, ale i s prehnanou sebedtvérou (Wenberg, &

Gould, 2003).
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Jezdec na profesionalni drovni musi védét kym, skutecné je. Psychologie tento jev nazyva
sebepojeti. Dalo by se fict, Ze nam tento pojem fika to, jak se jezdec vidi, jakym zplsobem vnima
sam sebe, kym ma byt. Pokud jezdci své sebepojeti vnimaji maximalné, tak védi, uz predtim, nez
se jezdci stali, Ze tento sportu budou délat na nejvyssi mozné maximum, jakym to jen pljde
(Wolfram 2016).

Z vyzkumu Vayelové (1986) a Badury (1997) je zfejmé, Ze ti sportovci, ktefi maji vétsi
sebevédomi, se dokaZou ve svych disciplinach ve vetsi mire snazit, a to je poté vede k vetsi
pravdépodobnosti dosahnuti lepsich vysledk( (Tod, 2012).

Existuje souvislost mezi vykonem a sebeduvérou, ale neni plné védecky prokazana. Je
nutné si uvédomit, Ze na sportovce v Zivoté plsobi velké mnozstvi faktor( a budouci studie by
mély klast ddraz pFi zpracovani na souvislost vnéjsich/vnitfnich faktord které mohou korelovat s
vykonem (Andrade, 2015).

Sportovci s vyssi mirou sebedlvéry se vice orientuji na vyhru. To plati i u lidi, ktefi maji
vyssisebevédomi, davaji si vyssi cile a maji neustalou potirebu se v danych ¢innostech zlepsovat.
Pokud si sportovec dokaze vérit a kvalitné a sebejisté predvést sportovni vykon. Poté i jeho
celkovy projev pUsobi klidné, vyrovnané a dokaze odolavat i jistému tlaku. Sebedivéra dokaze
udrzet koncentraci a vytrvalost (Reynolds & Dent, 2012).

Safar & Hrebickova (2014) tvrdi, Ze sportovec je schopen sebeddvéru posilovat nékolika
moznymi zpUsoby. Velmi pozitivné k tomu pfrispiva rekapitulace celého tréninku, prehrani si
toho, co se sportovci povedlo a pripomenuti si danych situaci. Dal$i moZnosti je zapisovani si
pozitivnich pocitli do tréninkového deniku, coz mizZe sportovce vést k pozitivni predstavivosti a

také podporeni jeho sebed(ivéry.
2.6.2 Odhodlani

Schopnost se sportu podmanit a fakt, Ze je smyslem sportovcova Zivota, tot definice
odhodlani (Koutnd, 2018). Odhodlani je jednou ze je jednou z podstatnych sloZzek souboru na
cesté k optimalni vykonnosti. Schopnost pfijmout odpovédnost za vykon s vysledkem kladnym
¢i zdpornym. Také se jednd o dllezity slib a odhodlani jit dal i pfes rGzné prekazky, které
sportovcim prijdou do cesty (Perry, 2015). Podle Orlicka (2015) m(iZe byt dosaZzeni zvolenych
cild i ponékud sloZité, a to tehdy, kdyZ sportovec neni pIné soustfedén a odhodlan dosahnout

témér cehokoliv.
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2.6.3 Stanoveni cilt

Burton & Raedeke (2008) tvrdi, Ze dodrzovani tréninkového planu patfi mezi hlavni
stanovovani si cil(l a také mezi nejefektivnéjsi metody pro zvyseni vykonnosti. U sportovcl jsou
plany, vize a predstavy podstatnou casti pfipravy. Méla by byt komunikovana jezdcem a
trenérem v ramci tréninku. Rada sportovct déla chyby tim, Ze si nestanovi dil¢i/jednodenni cile,
které jsou velmi dulezité k tomu, aby pravné smérovali k dlouhodobému cili, ktery si zvolili. Ve
vétsiné pripadd nam u dlouhodobych cilt dochazi motivace.

Weinberg a Gould (2003) se zminuji v knize o principu motivace a také motivaci a inspiraci
pfirovndvaji k urcitym schodlm, které musi ¢lovék zdolat, aby dosel k vrcholu, jehoZ chce
dosahnout. Je velmi dllezZité si cile nastavit spravné. Pokud si sportovec cile nastavi Spatné,
mUiZou s sebou nést i negativni vysledek, a také pokud jsou cile natavené pouze na dany zavod.
Pro mnohé zacatecniky je vhodné si stanovit takzvané, alesponn SMART cile, kdy jednotliva
pismena znamenaji urcity cil. S oznacuje cile specifické. Jsou cile, které jsem si stanovila
dostatecné jednoznacné? Kdy, co, jak a pro¢ budu délat? M — méritelnost, mohu cile posoudit?
A dosazitelnost, je viilbec mozné danych cili dosahnout? Napftiklad vyhrat pohar mladych jezdcq,
kdyz uz jezdec svym vékem spadate do kategorie seniori. R —relevantni cile. Cil pro jezdce musi
byt dostatecné silny, musi k nému mit urcéitou vazbu, aby ho chtél dosdhnout. Posledni je
pismeno T — terminované. Je velice dlilezité, aby si jezdec stanovit urcité datum, kdy chce k
danému cili dojit (Wolframm, 2016).

Je velmi dulezité pri stanovovani ambici se rediné podivat na sebe, jako na jezdce a na
aktualni prostredi, ve kterém s koném pracuje a zaméfit se na dané aspekty, které je potreba

vylepsit.

2.6.4 Reakce na stres a zvladani strachu

Reakci na stres, zvladani strachu, relaxaci a aktivaci radime mezi psychosomatické
dovednosti (Vicar 2016).

Stres patfi k nejvaznéjsim faktorim poskozujici lidské zdravi. Vnitfni a vnéjsi vlivy, které
na Clovéka plsobi, maji za nasledek tizivé Zivotni situace, které oznacujeme, jako ,stresory”.
Podle mista, ve kterém stresor pUsobi, se jednd o stresu fyzickém a psychickém (Slepicka et al.,
2009). Napriklad pokud jezdec bude vyloucen ze soutéze, bude na néj plsobit stres psychicky,
pokud by pti zavodu spadl a zlomil si nohu, budeme mluvit o stresu fyzickém. Pfedevsim jsou to
pozadavky a natlaky, které jsou vzhledem k individualité kazdého clovéka specifické. Také se
mUlZe jednat o stresory neredlné, které vznikaji z domnének ohrozeni dllezitych hodnot

sportovce, které se odviji od toho, jak sportovec danou situaci vnima a predpovida (Paulik,
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2006). Stres je také spojen s nespokojenosti ten se oznacuje jako distres. U adrenalinovych
sportd vsak mize spolecné s urcitym vnitfnim napétim, kdy ¢lovék proziva nebezpeci, navodit i
intenzivni spokojenost (Blahutkova & Charvat 2009).

Negativni reakce organismu, které jsou spoustééem negativnich emoci, jsou prvotnim
nasledkem stresu. Dochazi k viditelnym zménam v organismu a tim nastava nasledna zména
hladiny hormonu v krvi, predevsim adrenalinu a noradrenalinu. Také dojde k vyraznym zménam
chovani osobnosti (Blahutkova & Charvat 2009).

Zvladani strachu muzZe u sportovec vnimat rlizné a ve sportu existuje nékolik typ( strachu,
které sportovce mohou ovliviiovat. Kazdy sport s sebou nese urcité riziko a pocit strachu a kazdy
ma jiny charakter. Dlouhodobé strachy mohou u sportovce vést ke zhorseni nejen fyzickych, ale
i psychickych funkci. Slabé az stfedné silné strachy mohou pUsobit pozitivné a v urcitych situacich
sportovce primét ke zvySeni jeho aktivity. Silné strachy plsobi zaporné, a to z divodu
negativniho plisobeni na sportovce, ktery vdanou chvili nedokdze redlné vyhodnotit situaci
(Slepicka et al., 2009). Sportovci se dostavaji do situaci, ve kterych jsou sledovani, posuzovani
nebo hodnoceni a pokud napfiklad dojde k situaci, kde hrozi velké riziko zranéni, zacnou byt
nervézni a jejich strach se az znékolikanasobi (Paulik, 2006).

Dle Paulika (2010) pfi dovednosti zvladani strachu je nezbytné vnimat strach, ktery neni
obvykly a je stresujici, protozZe strach m(ze mit i varovnou funkci.

Existuje nékolik priznakd strachu ve sportu. MizZe to byt napftiklad: odkladani cviceni,
vahanis pokusem apod. (Slepicka et al., 2009). V jezdectvi to mUZe byt napfiklad strach z jezdéni
na jiném koni a preferovani pouze jednoho. Je fada mozZnosti, jak strachu predejit. Jednou
z metod je komunikace strachu a zaméreni se na soustfedénost (Orlick, 2012). Slepicka et al.
(2009) uvadi jako dalsi mozné prostiredky: dopomoc, ulehceni pokusu, podpora divakd nebo
sliby. Jedna se o jakoukoliv pomoc, ktera prispéje ke zvladnuti cviku.

Zustat v klidu a pokracovat, to by mohla byt také jedna z rad jezdeckych trenért. Napfriklad
jezdkyn roku 2009. Se svym koném vyhravala jeden prestizni titul za druhym, také se stala v roce
2011 mistryni svéta. Jak sama fekla ,Cim vic ocekdvani viici mné je, tim lépe si ohledné toho

vseho pripadam, potrebuji onen natlak, abych ze sebe dokazala dostat maximum®.
2.6.5 Relaxace

Je opakem stresu. Relaxace sportovci mohou dosahnout pfirozené ve spanku nebo cilené.
Je potieba se ji ucit a je Uzce spjata se sebepoznanim. Zrelaxovat se znamena schopnost, ktera

je ovlivnéna nékolika faktory. Mohou to byt napfiklad faktory situacni ¢i osobnostni. Pokud
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clovék tuto schopnost dokaze ovladat, prispéje to k hodnotnéjSimu Zivotu. Kazdy sportovec
relaxuje jinymi zplQsoby, néktefi se soustfeduji na pomalé dychani, jini na specifické svalové
skupiny, nebo se ztélesnuji v klidném a prijemném prostredi. Jsou rizné moznosti relaxace, z
kterych si lidé vybiraji, nejcastéjsi ale voli jégova cvieni. Mezi nejzadanéjsi typ jogy radime
Hathajogu. Jedna se o specificky systém cvi¢eni zaméreny na asany (pozice téla), pranajamy
(ovladani dechu) a na meditaci (zklidnéni mysli) (Stackeova, 2011).

Dalsi moZné relaxacni techniky jsou Schulz(iv autogenni trénink, je to progresivni relaxace
podle Jacobsona, kterd se provadi v klidu a vleze, kdy se clovék uci nacviku uvolnéni svall
prostrednictvim psychické tenze v nohou, trupu, rukou, krku ve svalech cela, obodi, oci, tvare,
sanic, jazyka a rtd. Soustredi se na prijemny pocit uvolnéni v celém téle (Paulik 2006).

Jezdectviv dnesnidobé spada do jedné z outdoorovych aktivit a moznosti trdvenivolného

Casu, a predevsim jako prijemny zplsob relaxace (Novakova 2011).
2.6.6 Aktivace

Jedna se o urcity proces, prostfednictvim kterého se télo pripravuje na dal3i tkoly. Urovef
aktivace muzZe byt pozitivni, ¢i negativni pro vykon sportovce. Existuji rizné strategie, jak vyuZzit
optimalni aktivaci k podani kvalitnéjsiho vykonu. Jsou jimi naptiklad relaxace, predstavy,
¢i mluveni sdm ksobé (Tod et al., 2012).

Hrebitkova & Safar (2014) tvrdi, ze ¢lovék béhem dne vystfida nékolik fazi, kdy nema
dostatek energie nebo se citi unaveny, pocituje pocity $tésti a vitality, nedostatek energie nebo
také pocit utlumeni aZ apatie.

Dle hypotézy od Dodson a Yerkes se optimalniho vykonu dosahne tehdy, kdy?Z je Uroven
aktivace primérena, v pripadé, Ze je aktivace, prilis vysoka anebo nedostatecnd, bude se vykon
sportovce snizovat. Vztah mezi vykonem a aktivaci je ovlivnén slozitosti Ukolu a rozdilem, ktery
je individudlni dle sportovce. Radi se zde napf., to, jestlize je sportovec introvert &i extrovert,
uroven dovednosti, anebo také jak moc je uzkostlivy (Tod et al., 2012).

Nadmeérnou i nizkou aktivaci je mozné rozvijet. Vys$si aktivaci lze upravovat, pfi rozcviceni
pomaha napftiklad i hudba ¢i humor. Pro dosahnuti nizké aktivace je vhodné pouZiti prace
s dechem. Ddle je také moZnost s aktivaci pracovat pomoci biologickych ¢i fyziologickych metod.
Napftiklad pomoci teplé sprchy, masaze Ci vliazné koupele. Biologicka pomoc muze byt zajisténa
pomoci psychofarmak, ale je nutné mit na pameéti, Zze ne vSechna jsou povolena (Dovalil et al.,

2012).

27



2.6.7 Mentalni trénink

O tomto tréninku sispousta sportovcl i trenérd mysli, Ze neni potfebny a je na néj obcas
také nahlizeno jako na néco nadc¢asového. J. Pavel a A. Pavlova (2019) tvrdi, Ze jsou viechny
slozky tréninku velice dllezité a pokud jsou vsechny splnény tak Ize hovorit o sportovci, ktery je
mentalné silny.

V zahranicnich zdrojich se mentalni tréninky dost ¢asto vyskytuji pod terminem trénink
psychickych dovednosti a disponuji vétsim poctem nepravdivych informaci (Weinberg, & Gould,
2003). Trenéfi umi skvéle naplanovat tréninky po vsech strankach, védi, jak pracovat na
taktickych, technickych i fyzickych schopnostech, ale jak zapracovat na mentalni pripravé, to uz
vétSinou nevédi. Velké procento si mysli, Ze jde jen o komunikaci se svéfencem, ale to neni vse,
co prispiva ke spravné mentalni pohodé sportovce.

Kontrola pozornosti, sebedivéra, emocionalni stabilita a motivace. Jedna se o Ctyfi
dulezité faktory, které jsou nezbytné nutné pro zlepseni vykonnosti sportovce. Tyto aspekty
nejsou dulezité pouze pro vrcholové sportovce, ale pro vSechny, ktefi chtéji podat kvalitni vykon.
Lze tedy fict, Ze pokud sportovci nebudou ovladat mentalni faktory, nikdy se nedostanou na
vrchol v daném sportu, z(stanou sportovat na nizsi, nékdy az zakladni Grovni (Pavel & Pavlova,
2019).

Meier (2004) tvrdi, Ze pravidelny mentalni trénink mZe jezdce uklidnit pfi ucasti na
zavodech, ale nedokaze zabranit potizim, které prichazi jak v tréninku, tak na zavodech.

Jezdec na koni se vénuje jezdectvi z diivodu, Ze sport miluje a bavi ho zavodit spolecné se
svym koném, nemél by nejezdit kvlli vyhram, ale vyuzivd zavodéni jako méfitko toho, jak

Uspésny je jeho trénink. Kdyz ma ve svém prostiedim vie pod kontrolou, tehdy muze zjistovat,

Vv s

2.6.8 Imaginace

Jednd se o techniku pro zdokonalovani se v pohybovych ¢innostech, napfiklad pfi uceni
novych pohybovych vzorcl, motivacni ¢asti pripravy nebo béhem zranéni (Orlick, 1990). Lidsky
mozek je schopen tvofit predstavy pohyb(, situaci, chuti ¢i ¢ichG bez vystaveni podnétd, které
by dané vijemy zplsobovaly (Singer, R., Hausenblas, H., & Janelle, Ch. M., 2001).

Imaginace napomaha i pfi zlepSeni fyzickych dovednosti a je perfektnim cviéenim na
koncentraci (Orlick, 2003).

Je velké mnozZstvi teorii, které ukazuji, jak vizualizace funguje. Pokud si jezdci predstavuiji,
jak napfriklad prekonaji prekazky v parkuru, v jakém case s kolika chybami, ¢i jak jim tleska celé

publikum, je to jisty druh vizualizace, ktery ndm poté pomaha k lepsim vysledkim.
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Kavkova (2014) uvadi Sest principli praktikovani efektivni imaginace, kterych by se
sportovec mél drzet. Do prvniho principu zahrnujeme vjemy zrakové, cichové, kinetické
a hmatové. Jako priklad Ize uvést, kdyz si jezdec predstavuje trasu prekazek, potlesk publika po
excelentnim zajeti parkuru nebo svého koné. Dalsim principem je kontrola predstav. Jezdec si
dokaze predstavit, jaké pomlcky k jizdé potrebuje pouZzit a popripadé i ty, které by potreboval
pouzit pfi nahle zméné chovani koné. Treti princip je redlnost, to znamen4, aby se jezdcovy
predstavy shodovaly s jeho aktudlni vykonnosti. Ctvrty princip je pravidelnost opakovani.
Trénink s koném by mél probihat alespon dvakrat az trikrat tydné. Paty princip je predstava
perspektivy, externi, ¢i interni. A jako posledni Ize uvést tvorbu pozitivnich predstav. Napriklad

to, jak jezdec prejede cely parkur bez chyb na prekazkach spravné i stylové (Wolfram, 2016).

2.6.9 Zameéreni pozornosti a opétované zaméreni pozornosti

Zaméreni pozornosti, opétované zaméreni pozornosti, mentdlni trénink, planovani
soutéZe a imaginace se fadi do kognitivnich dovednosti. Pozornost je i sou¢asti mentalnich
procesll a je jednim ze zakladnich predpoklad( sportovcova vykonu (Vicar, 2016). Je lehce
narusitelnd, mohou ji narusit vnéjsi viemy, jako napftiklad: divaci nebo chovani spoluhrace.
Existuji rizné metody, jak pozornost sportovce navysit a trénovat. Jako priklad mGzeme uvést
metodu modelového tréninku, kdy se jedna o jednu z nejuzivanéjSich metod v psychické
pripravé sportovcl. Zaméfuje se na modelovani tréninkovych zatizeni dle poZadavki
ocCekavanych zavodld. Metoda se zaméfuje na zakonitosti procesli adaptace organismi na
predpokladanou situaci. Pozitivné pusobi i ritudly, které pomahaji k navraceni a udrZeni
pozornosti a dokazou zamezit vzniku rusivych podnét(i (Jansa & Dovalil, 2007).

Pozornost se déli a nékolik typd. Siroce — vnéjsi typ. Jednd se o pozornost, ktera je
zaméfena na pozorovani celého okoli a nezamétuje se na detaily. Sirokd — interni, probiha celd
v myslenkach. Externi — Uzka, zaméfuje se na vnimani pouze jednoho podnétu v okoli a tim
dochazi ke zvySeni pozornosti a vnimani detaill. Interni — Gzky typ, jedna se o typ pozornosti,
ktery probiha pouze v myslenkach, kdy se jedinec dokaze zamérit pouze na jeden maximalné
dva podnéty (Wolframm, 2016). Moorhouse (2010) tvrdi, Ze lidé, ktefi jsou pod velkym
pracovnim Ci sportovnim napétim tak jsou schopni se zaméfit pouze na véci, které mohou jistym
zpUsobem zmeénit, avsak v pripadé narocného ukolu jsou jedinci schopni jednat s rozvahou
a naucenymi postupy. Uspésny sportovec by mél byt schopny umét dané druhy pozornosti néhle
zménit, a to z dlivodu, aby byl schopen podat lepsi vykon.

Opétovné zaméreni pozornosti pomaha k vytvoreni strategie, taktickému planovani a také

pomaha sportovci pohnout se od mentalniho managementu a uceni. Pro opétovné zaméreni
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pozornosti je pfinosné mit vytvoreny plan, jakym zplisobem by toho Slo dosahnout. V rdmci
planu je vhodné mit zapsané ty situace, které sportovce vdomacim prostredi znepokojuji a tyto
situace by se nemély tykat pouze jeho sportu, ale i jinych oblasti Zivota. Je vhodné si zjistit
informace o blizici se udalosti/soutézi. Naptiklad, jaké bude pocasi, jaci soupefi anebo v jakém
prostredi se soutéZ bude odehravat. Jaké okolnosti mohou nastat a jak mohou vykon ovlivnit.
Také jak bude dana soutéz probihat a vytvorit si plan opétovné zaméreni pozornosti. To
znamena, jak dany sportovec bude situaci vnimat. Je moZzné plan rozfadit do tfi kategorii.
Kategorie jedna, pokud nastane dana situace, o které sportovec uvazuje, bude se soustredit na
kategorii dva. Jestli nebude fungovat dany postup, bude se soustiedit na kategorii tfi a posledni
treti kategorie — pokud dany plan nebude fungovat, sportovec si dopreje odpocinek nebo si
promluvi s trenérem. Je vhodné si napsat pozitiva, negativa a sumarizaci pocitd ze zavodu

(Orlick, 2015).
2.6.10 Planovani soutéie/zavodu

Planovani je nezbytné nutné pro zdokonalovdni se v danych soutézich. Jedna se
o pretvoreni urcitého koncepcniho planu do pisemné podoby. Do planu je dlleZité zaznadit
predstavy o tréninkovych cilech, obsahové cvic¢eni a naptiklad i v jakych ¢asovych intervalech vse
bude probihat.

Planovani se rozlisuje dle délky obdobi. Zakladni déleni pland: plan perspektivni, rocni,
tydenni, vicedenni a plan tréninkové jednotky. Pfi realizaci tréninkovych planQ je dulezité
zvaZovat, jak do sebe jednotlivé cykly zapadaji. Nutné je i mit dobré grafické znazornéni se vsemi
detaily, které sportovi pomahaji se v planech lépe zorientovat. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Pti hobby zavodech nejsou kladené tak velké dlirazy na vytvareni si tréninkovych plan G.
Ve vétsiné pripadd jezdci trénuji dle svého uvazeni za obcasnych rad trenéra. Vyrazi na nékolik
zavodu do roka a nelamou si hlavu s netdspéchem, bud’ vyhraji, nebo ne, na dalsich zavodech
mUze byt vysledek lepsi. V poslednich letech zacal byt trend v pofadani zavodu, ktery nese nazev
Amaterjumptour. Je urc¢en vSem hobby jezdciim. Jedna se o serial hobby zavodd, kdy pfi kazdém
zavodu jezdec ziska urcité kvalifikacni body do dalSich kol, jezdci s nejlepsim umisténim, presnéji
tedy s nejvice body, vyhravaji. Da se Fict, e je to leh&i forma mistrovstvi (Ceskd jezdeckd
federace, 2022).

Inga Wolframm (2016) tikd, Ze kdyzZ je vénovano pfiliS mnoho pozornosti jednomu bodu
procesu, Skodi to, nékteri jezdci se prilis soustfedi na jeden dany zdvod a nesoustiedéni se na
jednotlivé dilci cile, tak vysledky ve velkém procentu dopadnou neulspésné. Pokud si jezdec

mysli, Ze bude na vrcholu po celou dobu své jezdecké kariery, myli se, bude to nicit nejen jeho,

30



ale predevsim jeho koné. Je tedy velice dulezité najit jistou rovnovahu mezi tréninkem a
odpocinkem pro koné i jezdce. Po strance fyzické i mentalni.

V jezdeckém sportu by se jezdci méli zaméfit nejen na objem tréninku, ale intenzitu.
Napfiklad se zaméfit na trénink s velkym objemem a nizkou intenzitou, coZ mUze byt dlouha
klusova vyjizdka. Je nutné brat v Uvahu prizpUsobeni intenzitu i objem potfebam nejen jezdc(,

ale i koné. Myslet také na moZnost pretrénovani, které by mohlo zpUsobit i mozné zranéni.
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavnicil

Zjistit a porovnat Uroven mentdlnich dovednosti u jezdch mladSich a starsich

juniort a seniorQ v disciplinach parkuru a drezury v jezdectvi.

3.2 Dilcicile

1)

2)

3)

4)
5)

Zjistit Uroven mentalnich dovednosti u mladsSich juniord v discipliné parkur
a drezura v jezdectuvi.

Zjistit uroven mentalnich dovednosti u starsich juniord v discipliné parkur a drezura
v jezdectvi.

Zjistit Uroven mentalnich dovednosti u seniorl v discipliné parkur a drezura
v jezdectvi.

Porovnat Uroven mentalnich dovednosti mezi mladsimi a starSimi juniory.

Porovnat Uroven mentalnich dovednosti mezi starSimi juniory a seniory.

3.3 Vyzkumné otazky pripadné hypotézy

1)

2)

3)

4)

5)
6)

Jaka je droven mentalnich dovednosti u skupiny mladsich juniord v discipliné parkur
a drezura v jezdectvi?

Jaka je droven mentalnich dovednosti u skupiny starsich juniord v discipliné parkur
a drezura v jezdectvi?

Jakad je droven mentalnich dovednosti u skupiny seniorl v discipliné parkur
a drezura v jezdectvi?

Ve kterych mentdlnich dovednostech dosahuji jezdci parkuru a drezury napfic
kategoriemi nejvyssi a nejnizsi irovné mentalnich dovednosti?

Existuji rozdily v Urovni mentalnich dovednosti mezi mladsimi a starsimi juniory?

Existuji rozdily v Grovni mentalnich dovednosti mezi mladsimi juniory a seniory?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika zvoleného souboru

Vyzkumny soubor je tvoren z jezdcll, ktefi zavodi v disciplinach drezura a parkur. Pro
vyzkum jsou zvoleny tyto vékové kategorie. Mladsi juniofi jsou sportovci, ktefi vdaném roce
dovrsi 14 let a neprekroci hranici 16 let véku. Starsi juniofi — sportovci, ktefi vdaném roce
dosahnou 17 let a neprekroci hranici 18 let véku. Do posledni skupiny patfi sportovci, ktefi
v daném roce dowvrsi 18 let a vice. Vyzkumu se celkem zucastnilo 61 jezdc( z disciplin parkuru
a drezury.

Do celkového vyzkumu bylo zafazeno 21 mladsich juniord, 19 starSich junior( a 21
senioru. Pro potreby diplomové prace byl pouzit Ottavsky dotaznik mentalnich dovednosti
OMSAT 3*, ktery je vyuzivan odborniky, ktefi zkoumaji mentdini dovednosti sportovcu. Jezdci
byli kontaktovani prostfednictvim e — mailu a socidlnich siti (Facebook). Sbér dat probihal
formou vyplnéni elektronického formulare prostfednictvim Google. Nasledné byl jezdcim
zaslan e-mail s odkazem na vyplnéni formulare, ktery obsahoval dotaznik OMSAT-3*. V pfiloze
e-mailu byl zaslan informovany souhlas spolu s priivodnim dopisem. Jezdci poté dotaznik vyplnili
a jejich odpovédi byly uloZzeny a nasledné prevedeny do programu Microsoft Excel 2016.
Pfipadné dotazy byly konzultovany pfimo s jezdci osobné, pres email, telefon, i jiné

komunikacni prostredky.
4.2 Standardizovany dotaznik OMSAT-3*

Tento standardizovany dotaznik mentdlnich dovednosti je oznacovan, jako OMSAT-3*
(Ottawa Mental Skills Assessment Tool), a je pouzZivan k posouzeni psychickych vlastnosti
sportovcl. Jeho autofi jsou Natalii Durand-Bushovou a Johnem Salmelou. Informace, které
ziskdme prostrednictvim Omsatovského dotazniku, umoznuji sportovclim ziskat predstavu o
jejich mentalnich dovednostech, na které by se méli eventualné zamérit zlepsit, ¢i je rozvijet.
Vysledky z dotazniku byly vyuZzity vyhradné pro vyzkumné ucely. Bylo s nimi nakladano jako s
dlvérnymi daty, které nesou eticky kodex. Dotaznik je rozdélen do tfi skupin. Je tvoren ze 48
otazek, které méri dvanact mentalnich dovednosti. Prvni skupinu obsahuji zakladni, druhou
psychosomatické a posledni kognitivni dovednosti. Na otdzky se odpovida Likertovou

sedmistupnovou Skalou, kterd je zndzornéna v tabulce ¢.1 (Vicar, 2016).
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Tabulka ¢. 1

Likertova sedmistupriova skdla

Stupen Slovni odpovéd’

1 Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Spise souhlasim

Souhlasim

2
3
4 Ani nesouhlasim/ ani souhlasim
5
6
7

Zcela nesouhlasim

Prvni skupiny, obsahuji zakladni dovednosti — stanovovanisi cil(, sebedtvéru a odhodlani.
Tyto dovednosti jsou klicové pro podani idedlniho vykonu. Tyto dovednosti jsou rozebrany v
teoretické casti prace. Sebed(ivéra neboli vira v Uspésnost. Je jeden z dllezitych prvk( pfi
dosahovani cild a realizaci plnéni stanovenych Ukol( (Pugnerovd, 2019). Odhodlani vyzaduje
specifickou pozornost a vytrvani pfi dosahovani vytyCenych cilG avykon( (Orlick, 2015).
Stanovovani sicilt je dleZitym motivacnim prvkem. Pomaha sportovclm docilit naplanovanych
cild (Jansa et al., 2009).

Druha skupiny psychickych dovednosti obsahuje psychosomatické schopnosti, kam
autofi dotazniku zarazuji zvladani strachu, reakci na stres, relaxaci a aktivaci. Tyto dovednosti,
mohou pomoci ke zmirnéni zatéze v souvislosti, ke kterému miZe dojit vzhledem k obtiZznosti
sportovniho vykonu. Télo na stres mliZze reagovat negativné, ¢i pozitivné vhledem k naroc¢nosti
sportovni situace. Strach je emocionalni odpovédi na stres anebo nebezpedi. Ve sportu je to
nejcastéji strach ze zranéni. NejvyuZivanéjsi mentalni dovednost je relaxace, ktera je opakem
stresu, pomaha sportovci uvolnit svalové i dusevni napéti. Aktivace neboli nabuzeni je pro
sportovce velmi dllezitd a potirebnd, mél by ji dokazat zvysit, kdy je nutnad k podani lepsiho
vykonu (Vicar, 2016).

Treti skupinou jsou dovednosti oznacovany terminem, jako dovednosti kognitivni.
Skupina obsahuje imaginaci, mentalni trénink, planovani soutéze, zaméreni pozornosti a
opétovné zaméreni pozornosti. Imaginace je vyuzivdna kuceni, ¢i nacviku dovednosti, ale i
techniky. Sportovec se diky ni je schopen vybavit cviky za pomoci vizudlni, nebo kinestetické
predstavy (Jansa et al., 2009). Uspé&snost mentalniho tréninku v sobé skryva presvédéeni, ze
psychické dovednosti, mohou byt natrénovany jaké kazdé jiné dovednosti (Edwards & Steyn,

2008; Edwards & Edwards, 2012). Pfi planovani soutéZe si sportovec realizuje plan, ktery
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obsahuje myslenky, akce ¢i emoce, podle kterého bude postupovat pred vibéhem svého vykonu
(Vicar, 2016). Zaméreni pozornosti znamena, Ze je organismus schopen se védomé zaméfit po
urcitou dobu k poznanému (Vacinova et al., 2010). Opétovné zaméreni pozornosti pomaha k

rychlému a efektivnimu zkoncentrovani se na vykon i pfes rusivé elementy (Vicar, 2016).

Tabulka ¢. 2

Priklady otdzek z dotazniku u jednotlivych mentdlnich dovednosti

Mentalni dovednost Priklad otazky

Zikladni dovednosti
Stanovovini cili Stanovuji si narocné, ale dosazitelné cile.
Sebediivéra Veérim, Ze je v mych moZnostech dosahnout

svych cilii.

Odhodlini Jsem ochotny/4 obétovat vétdinu ostatnich

véci, abych vynikl/a ve svém sportu.

Psychosomatické dovednosti

Reakce na stres Pii soutézi mé télo pfilis ztuhne.

Zvladani strachu Je pro me t&zké v ramci tréninku ziskat

kontrolu nad vécmi a omezit tak své obavy.

Relaxace Je pro mne snadné rychle relaxovat.

Aktivace KdyZ jsem pii tréninku unaveny/a, umim

navysit svoje tréninkové sili.

Kognitivni dovednosti

Zaméreni pozornosti Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho
tréninku.
Opétovné zaméFeni pozornosti V priibéhu soutéZe/zapasu je pro mne tézke

dostat z hlavy ne¢ekanou udalost.

Imaginace Je pro me snadné ovliviiovat piedstavy ve
sve myslL

Mentilni trénink Milj mentalni trénink je planovany.

Plinovani soutéze Planuji si staly seznam Cinnosti, které

provedu v pribéhu soutéZze/zapasu.

4.3 Statistické zpracovani dat

Vyzkumna ¢ast byla realizovana dotaznikovou formou. Standardizovany dotaznik OMSAT-
3* byl zaslan jezdcim z disciplin parkuru a drezury, formou e-mailu ve kterym se pres
internetovy odkaz pripojilia nasledné pristoupili k vyplnéni dotazniku. Data byla poté prevedena
do datové matice v programu Excel. U jednotlivych dat byl vypocitan aritmeticky primeér,
medidn, minimum a maximum vSech jezdc( a jednotlivé u kazdé zkoumané kategorie. Déle byly

zpramérovany dané mentalni dovednosti u vSech vybranych kategorii. K analyze vybranych
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kategorii byl pouzit neparametricky Mann-Whitneylv U Test, kdy hladina statistické

vyznamnosti byla uréena na p < 0,05.
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5 VYSLEDKY

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit Urovenn a porovnat mentdlni dovednosti
u kategorii mladsich junior(, starsich juniort a senior( v discipliné parkuru a drezury v jezdectvi.
Nasledné zjistit, jestli existuji rozdily v irovni mentalnich dovednosti mezi kategoriemi mladsich
juniort a starsich junior(i a mezi mladsimi juniory a seniory v danych disciplinach.

OMSAT-3* dotaznik obsahuje dvanact subskal mentalnich dovednosti. Hodnoty danych
odpovédi jsou vyhodnocovany na zakladé tfi kategorii. Pokud se jedna o hodnotu vétsi, jak pét,
tak jsou dané dovednosti nadpriimérné rozvinuté. Hodnoty v rozmezi tfi az pét jsou dovednosti
primérné rozvinuté a u hodnot mensich, jak tfi jsou mentalni dovednosti oznacovany, jako

podprimérné rozvinuté.

Tabulka ¢. 3

Hodnoceni trovné mentdlnich dovednosti

Stupei Uroveii mentilnich dovednosti
=5 Nadpriimémé rozvinuta dovednost
3-5 Priimérné rozvinuta dovednost
<3 Podprimérné rozvinutid dovednost
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Tabulka ¢. 4

Uroveri mentdinich dovednosti vsech jezdct

Mentalni dovednosti | Primér Smérodatna Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovani cill 4,84 0,9 5 2,5 6,75
Sebedlveéra 4,83 0,9 5 3 6,25
Odhodlani 4,7 1,1 4,6 2 6,75
Reakce na stres 3,68 1,2 3,5 1,75 6,25
Relaxace 3,65 0,9 3,9 1,5 5,5
Zvladani strachu 3,67 0,9 3,8 1,5 5,5
Aktivace 4,27 0,8 4,3 1,75 6,5
Zameéreni pozornosti 3,6 1 3,5 1,5 5,25
Imaginace 4,57 0,7 4,5 2,25 6,5
Planovani soutéze 4,4 1,2 4,4 1 7
Mentalni trénink 3,99 1 4,3 1,25 6,5
Opetovne.zamerem 4,22 0,9 44 1 6,25
pozornosti

Celkem 4,20 0,96 4,27 1,75 6,25

V Chyba! Nenalezen zdroj odkazli. vidime Groven vsech jezdch u obou jezdeckych d
isciplin. Celkova urovenn mentalnich dovednosti jezdcl vykazuje primérnou hodnotu 4,20 a
spada tak mezi primérné rozvinuté dovednosti, patii zde — Stanovovani si cilii, Sebedtvéru,

Odhodldni, Reakci na stres, Relaxaci, Zvladani strachu, Aktivaci, Zaméreni pozornosti, Imaginaci,

vy

hodnota jezdc( byla vykazana u dovednosti Relaxace a nejvyssi u Stanovovadni cild.
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Obrazek ¢. 2

Graf urovné mentdlnich dovednosti u vsech jezdcu

Urover mentalnich dovednostiviech jezdc(i
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Na obrazku ¢.2 jsou vyznacené primérné hodnoty jednotlivych mentainich dovednosti

vsSech sledovanych kategorii.
5.1 Vyjadreni k Vyzkumné otazce ¢.1

VO 1: Jaka je droven mentalnich dovednosti u skupiny mladsich juniort v discipliné

parkuru a drezury v jezdectvi?
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Obrazek ¢. 3

Graf urovné mentdlnich dovednosti u mladsich juniori v discipliné parkuru a drezury

Urover mentalnich dovednosti u mladsich
junior( v discipliné parkuru a drezury
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Tabulka ¢. 5

Uroveri mentdlnich dovednosti u mladsich juniord v discipliné parkuru a drezury

Mentalni dovednosti Primér Smérodatna Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovani cill 4,76 0,95 5 3,25 6,75
Sebedlveéra 4,99 0,86 5 3,25 6,25
Odhodlani 4,68 1,32 5 2,5 6,5
Reakce na stres 3,37 1,14 3,25 1,75 5,75
Relaxace 3,54 0,9 3,5 1,5 5

Zvladani strachu 3,62 1,03 3,25 1,5 5,25
Aktivace 4,1 1,01 4,25 1,75 6,5
Zameéreni pozornosti 3,55 0,81 3,5 1,75 5

Imaginace 4,64 0,74 4,5 3,5 6,5
Planovani soutéze 4,74 1,37 4,5 2 7

Mentalni trénink 3,98 1,13 4,25 2 6,5
Opétouné zameen 413 06 425 3 55
Celkem 4,18 0,99 4,19 2,31 6,04
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Tabulka ¢. 5 zobrazuje hodnoty mentalnich dovednosti u mladSich juniorll v obou
disciplinach. Primérné hodnoty tito jezdci prokazuji u Stanovovdni si cill, Sebedivéry,
Odhodldni, Reakci na stres, Relaxaci, Zvladdni strachu, Aktivaci, Zaméreni pozornosti, Imaginaci,
Plénovdni soutéZe, Mentdlniho tréninku a Opétovné zaméreni pozornosti. Mladsi juniofi dosahli
nejvy$siho priméru v Sebediivére. Nejnizéiho v Reakci na stres. Zadna hodnota u mentalnich

dovednosti, nepoukazala na slabé rozvinutou dovednost a ani na nadprimérnou rozvinutou

mentalni dovednost.
5.2 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢.2

VO 2: Jaka je drovern mentalnich dovednosti u skupiny starSich juniorl v discipliné

parkuru a drezury v jezdectvi?
Obrazek ¢. 4

Graf urovné mentdlnich dovednosti u starsSich juniort v disciplindch parkuru a drezury

Uroven mentdlnich dovednosti u starsich juniord v
dicipliné parkuru a drezury
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Tabulka ¢. 6

Uroveri mentdinich dovednosti u starsich junior( v disciplindch parkur a drezura

Mentdlni dovednosti Primér Smérodatna Median Minimum Maximum
odchylka
Stanovovani cill 4,54 1,02 4,25 2,5 6
Sebedlveéra 4,64 0,89 4,75 3 6
Odhodlani 4,67 1,09 4,5 2 6,75
Reakce na stres 4 1,14 4 2,25 6,25
Relaxace 3,64 0,87 3,5 2,25 5,5
Zvladani strachu 3,82 0,79 3,75 2 5
Aktivace 4,36 0,86 4,25 2,75 6
Zameéreni pozornosti 3,79 1,1 4 1,5 5,25
Imaginace 4,5 0,7 4,25 3 5,75
Planovani soutéze 4,2 1,26 4,25 1 6,5
Mentalni trénink 4,12 1,06 4,25 1,25 6,5
gg’f;:’r‘l’:iizaméfe”" 4,22 0,92 4,5 1 5,25
Celkem 4,21 0,98 4,19 2,04 5,90

Tabulka ¢. 6 nam umozZnuje nahled do srovnani mentalnich dovednosti u strasich junior(
v obou disciplinach. MizZeme vidét, Ze skupina starsich junior(i ve vsech dovednostech dosahla

primérnych hodnot. Nejvyssiho priméru dosahli jezdci strasich juniorli u mentalni dovednosti

ev v/

5.3 Vyjadreni k vyzkumnou otazce ¢.3

VO 3: Jaka je uroven mentalnich dovednosti u skupiny seniort v discipliné parkur

a drezura v jezdectvi?

42



Obrazek ¢. 4

Graf urovné mentdlnich dovednosti seniort v disciplindch parkuru a drezury

Uroveri mentalni dovednosti senior(l v
disciplinach parkur a drezura
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Uroveri mentdinich dovednosti u senior(i v disciplindch drezury a parkuru

Mentalni dovednosti Pramér Sn;;::::l{la:(t:a Median Minimum Maximum
Stanovovani cild 5,24 0,73 5,5 3,5 6,5
Sebed(veéra 4,88 0,83 5 3 6,25
Odhodlani 4,82 0,99 5,47 3,25 6,75
Reakce na stres 3,64 1,09 3,5 2 6
Relaxace 3,77 1 4 1,5 5
Zvladani strachu 3,64 0,96 3,75 1,75 5,5
Aktivace 4,36 0,47 4,25 3 55
Zaméreni pozornosti 3,44 1,09 3 2 5,25
Imaginace 4,58 0,71 4,75 2,25 5,25
Pldnovéni soutéze 4,33 0,98 4,25 2,5 6,5
Mentdlni trénink 3,93 0,63 4 2,25 4,75
Opétovné zaméreni
pozornosti 4,31 0,97 4,5 2,75 6,25
Celkem 4,25 0,87 4,33 2,48 5,79
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V Tabulka €. 7 vidime, jako u prvni skupiny nadprimérnou hodnotu u mentalni dovednosti
Stanovovadni si cil. Tito jezdci dosahuji primérnych hodnot u téchto mentalnich dovednosti
Sebedlivéra, Odhodldni, Reakce na stres, Relaxace, Zvldddni strachu, Aktivace, zaméreni
pozornosti, Imaginace, Pldnovdni soutéZe, Mentdlniho tréninku a Opétovné zaméreni pozornosti.
Opét vidime, Ze se jedna o jezdce, ktefi nedosahuji podprimérnych hodnot u Zadné z kategorii.
Celkovou nejvyssi primérnou hodnotu u senioru ma dovednost Stanovovdni cilii a nejnizsi

primérnou hodnotu vykazuji u mentalni dovednosti Zaméreni pozornosti.

5.4 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 4

VO 4: Ve kterych mentalnich dovednostech dosahuiji jezdci parkuru a drezury napfic

kategoriemi nejvyssi a nejnizsi trovné mentalnich dovednosti?

Obrazek €. 5

Vv

Graf urovné mentdlnich dovednosti napric kategoriemi v disciplindch parkur a drezura

Kategorie mladsi juniofi x starsi juniofi x seniofi
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Obrazek Cislo 6 predstavuje graf primérnych hodnot mentalnich dovednosti napfic
sledovanych skupin. Na grafu mlzeme vidét, Ze hodnoty u jednotlivych mentalnich dovednosti

jsou na podobnych hodnotach u vSech jezdcl. Kromé mentalnich dovednosti Stanovovani si cil(,
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Sebediivéry, Reakci na stres a Pldnovdni soutéZe. Nejvyssi Uroven mentalnich dovednosti byla
zjisténa u kategorie seniorll nejnizsi u kategorie mladsich junior(.
5.5 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢.5

VO 5: Existuji rozdily v irovni mentdlnich dovednosti mezi mladsimi a starSimi juniory?

Tabulka ¢. 8

Mann-Whitneytv U Test. Srovndni mentdlnich dovednosti mezi mladsimi a starsimi juniory.

Mann-Whitneyiiv U Test (w/oprava na spojitost) (juniofi M, St v

Vysledky Omsat DP - Jurafiova 4.4.23) Dle promén. Kategorie

Oznadené testy jsou vwyznamné na hladiné p <,05000

Sct pof.  SEt por. z N platn. Nplatn, 2*1str.

Promeénna skup.l  skup.2 U Z p-hodn. upravené p-hodn. Skup.1  Skup.2  Presnép

Stanovovani cili 408,0000 372,0000 182,0000 0,21073 0,833097 0,21242 0,831783 20 19 0,834990
Sebedivéra 434,5000 345,5000 155,5000 0,95532 0,339418 0,96019 0,336961 20 19 0,336307
Odhodlani 396,0000 384,0000 186,0000 -0,09834 0,921661 -0,09863 0,921431 20 19 0,922570
Reakce na stres 345,5000 434,5000 135,5000 -1,51727 0,129200 -1,52174 0,128075 20 19 0,126690
Relaxace 393,5000 386,5000 183,5000 -0,16859 0,866123 -0,17000 0,865008 20 19 0,856741
Zvladani strachu 366,0000 414,0000 156,0000 -0,94127 0,346568 -0,94816 0,343051 20 19 0,350601
Aktivace 369,0000 411,0000 159,0000 -0,85698 0,391459 -0,86893 0,384885 20 19 0,395693
Zaméfeni pozornosti 372,0000 408,0000 162,0000 -0,77268 0,439710 -0,77627 0,437592 20 19 0,444037
Imaginace 413,5000 366,5000 176,5000 0,36527 0,714911 0,36992 0,711441 20 19 0,707593
Planovani soutéze 422,0000 358,0000 168,0000 0,60410 0,545779 0,60668 0,544062 20 19 0,549928
Mentalni trénink 384,0000 396,0000 174,0000 -0,43551 0,663191 -0,43926 0,660471 20 19 0,666661
Opétovné zaméfeni pozornosti | 358,0000 422,0000 148,0000 -1,16605 0,243595 -1,17694 0,239220 20 19 0,246677

Hladina vyznamnosti p byla stanovena na urovni 0,05. U Zadné ze subskal nebyly mezi

prokazany statisticky vyznamné rozdily mezi skupinami.
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Tabulka ¢. 9

Rozdil urovné mentdlnich dovednosti mezi mladsimi a starsimi juniory

Mentdlni dovednosti :\::::;: jit:i:;i
Stanovovani cilt 4,76 4,54
Sebeduvéra 4,99 4,64
Odhodlani 4,68 4,67
Reakce na stres 3,37 4
Relaxace 3,54 3,64
Zvladani strachu 3,62 3,82
Aktivace 4,1 4,36
Zameéreni pozornosti 3,55 3,79
Imaginace 4,64 4,5
Planovani soutéze 4,74 4,2
MentdlIni trénink 3,98 4,12
Opétovné zaméreni
pozornosti 4,13 4,22
Celkem 4,18 4,21

V Tabulka ¢. mUZeme vidét, Ze skupina strasich junior( dosahla vysich hodnot. Nejvyssi
vidét u mentalni dovednosti Odhodldni. Hodnoty obou sledovanych skupin spadaji do kategorie
primérné rozvinutych. Dle stanoveného vyhodnoceni vysledkd vime, Ze hodnoceni v rozmezi
laz 3 poukazuje na vyraznou pritomnost fyziologickych symptom{ Uzkosti spojenych
s vykonem, kdy tyto symptomy maji za nasledek negativni dopad na aktualni vykonnost. Dle
hodnot tdto mentalni dovednost vysla nad stanovou hodnotou 3, takZze muiZeme fict, Ze obé

kategorie nereaguji na stres az v takové velké mire.

5.6 Vyjadreni k vyzkumné otazce €. 6

VO 6: Existuji rozdily v tirovni mentalnich dovednosti mezi mladsimi juniory a seniory?
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Tabulka €. 10.

Mann-Whitneytv U Test. Srovndni mentdlnich dovednosti mezi mladsimi juniory a seniory.

Mann-WhitneyGv U Test (w/oprava na spojitost) (ml jun, sen v Vysledky

Omsat DP - Juranova_4.4.23) Dle promén. Kategorie

Oznaéené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Sét pof.  Sét pof. z N platn. N platn. 2*1str.

Promé&nna skup.1  skup.2 U zZ p-hodn. upravené p-hodn. Skup.l  Skup.2  Pfesnép

Stanovovani cili 345,0000 516,0000 135,0000 -1,94311 0,052004 -1,95223 0,050912 20 21 0,051294
Sebedivéra 425,0000 436,0000 205,0000 0,11737 0,906568 0,11819 0,905917 20 21 0,907596
Qdhodlani 403,0000 458,0000 193,0000 -0,43035 0,666939 -0,43268 0,665249 20 21 0,670211
Reakce na stres 394,5000 466,5000 184,5000 -0,65205 0,514369 -0,65442 0,512841 20 21 0,510051
Relaxace 381,5000 479,5000 171,5000 -0,99112 0,321629 -1,00004 0,317291 20 21 0,318932
Zvladani strachu 406,5000 454,5000 196,5000 -0,33907 0,734560 -0,34127 0,732898 20 21 0,727575
Aktivace 381,5000 479,5000 171,5000 -0,99112 0,321629 -1,00962 0,312677 20 21 0,318932
Zaméreni pozornosti 4455000 415,5000 184,5000 0,65205 0,514369 0,65520 0,512341 20 21 0,510051
Imaginace 409,0000 452,0000 199,0000 -0,27386 0,784191 -0,27736 0,781502 20 21 0,786473
Planovani soutéze 446,0000 415,0000 184,0000 0,66509 0,505992 0,66810 0,504073 20 21 0,510051
Mentalni trénink 4255000 435,5000 204,5000 0,13041 0,896242 0,13134 0,895506 20 21 0,887184
Opétovné zaméfeni pozorosti | 393,5000 467,5000 183,5000 -0,67813 0,497688 -0,68354 0,494265 20 21 0,493546

Hladina vyznamnosti p byla stanovena na urovni 0,05. Tudiz, stejné, jako u pfedchoziho
mezi starSimi junior(l a seniory nebyly v Zadné ze subskal hodnoticich jednotlivé mentaini

dovednosti, prokazany statisticky vyznamné rozdily.

Tabulka ¢. 11

Rozdil urovné mentdlnich dovednosti mezi mladsimi juniory a seniory

Mentalni dovednosti JI\S:::;: jit:i:;i
Stanovovani cill 4,76 5,24
Sebed(veéra 4,99 4,88
Odhodlani 4,68 4,82
Reakce na stres 3,37 3,64
Relaxace 3,54 3,77
Zvladani strachu 3,62 3,64
Aktivace 4,1 4,36
Zamérfeni pozornosti 3,55 3,44
Imaginace 4,64 4,58
Planovani soutéze 4,74 4,33
Mentalni trénink 3,98 3,93
Opétovné zaméreni
pozornosti 4,13 4,31
Celkem 4,18 4,25

V Tabulka ¢. vidime rozdily v Urovni mentdlnich dovednosti u kategorie mladsich junior(

x seniorl. Nejvyssiho rozdilu hodnot dosahuji mladsi juniofi a seniofi u dovednosti Stanovovdni
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si cili ve prospéch starSich junior(. Hodnoceniv rozmezi 5 az 7 znamena, Ze sportovec si dokaze
snadno vytycit kratkodobé, strednédobé, ale i dlouhodobé cile stejné tak i tréninkové cile, tudiz
mUzeme fict, Ze seniofi tuto dovednost maji nadprimérné rozvinutou oproti kategorii mladsich
juniort, jejichz dovednosti fadime dle zjisténych hodnot do kategorie stfedné rozvinutych.
Nejmensiho rozdilu hodnot tyto dvé kategorie dosahuji u mentalni dovednosti Zvidddni strachu.

Seniofi dosahli v celkovém priméru vyssi hodnoty mentalnich dovednosti nez mladsi juniofi.
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6 DISKUSE

Jezdectvi je ve velké mite ovlivnéno psychikou jezdce, tudiz v tréninkové pripravé ma
psychickd priprava a rozvoj mentdlnich dovednosti své dalezZité misto. Dle mého nazoru maji
dnes jezdci kvalitnéjsi podminky oproti minulosti. Dokazuji to zdroje z oblasti jezdectvi, ve
kterych je zminéno, Ze psychickd priprava byla vminulosti velmi opomijena, ¢i uplné
vynechavana. V soucasnosti se tento stav zlepsuje, zrejmé i to je jeden z dlivod(, proc jezdci ve
vyzkumu nedosahli podprimérnych hodnot. Je také nutné brat v ivahu, Ze se vyzkum provadél
mimo hlavni sezénu, coz mohlo dle mého nazoru ovlivnit jeho vysledky. Napfiklad jezdci, ktefi
v predchozi sezoné dosahovali kvalitnich vysledk(, mohli jinak vnimat pocit sebed(ivéry oproti
jezdclim, ktefi v zimnim obdobi nedisponovali vhodnymi tréninkovymi podminkami. Tito jezdci
mohou byt pfed zahajenim sezony vystaveni nadmérnému mnozstvi stresu, a to z divodu,
nedostatecné tréninkové pripravy.

Vysledky ukazuji, Ze u vétsiny jezdch vybranych kategorii jsou mentalni dovednosti
primérné rozvinuté. Kategorie mladsich i starsSich juniorl dosahla relativné podobného
celkového primeéru sledovanych hodnot. Mezi silné stranky jezdcli fadime Stanovovdni si cild,
Sebediivéru, Odhodlani, Aktivaci, Imaginaci a Planovdni soutéZe. Nejlépe v hodnoceni vysledki
vysla kategorie senior(l, kdy jako jediné skupiny byla zjisténa nadpriimérné rozvinuta mentalni
dovednost— Stanovovani si cila.

Navzdory ocekavanim nebyly zjistény Z7adné statisticky vyznamné rozdily mezi
sledovanymi skupinami. Mohlo to zpUsobit nékolik dlivodl. Napfriklad — jedna se o skupinu
jezdcd, kterd v daném roce dosahla véku osmnacti let, tudiz se jedna o dospélé jezdce, ktefi
mohou k psychické pripravé pfistupovat daleko zodpovédnéji oproti kategoriim mladsich
a starsich juniord. Uvédomuiji si, Zze nemohou ni¢eho dosahnout bez pfedem stanovenych cild.
Dalsi diivod mliZze byt ten, Ze dospéli jezdci disponuji dostatecnym mnoZstvim financnich
a Casovych moznosti, a tak se tréninku mUzou vénovat kvalitnéji a pravidelnéji. Také je dulezitym
faktorem, Ze si seniofi prosli urcitymi sportovnimi situacemi, maji dostatecné zkusenosti a umi
Iépe regulovat svoji psychiku. Mladsi skupina jezdc tolik nevnima okolnosti, jako napriklad —
strach z nelspéchu, zabezpecenirodiny nebo celkové riziko nebezpedi, ktery s sebou tento sport
nese. Tyto aspekty mohou znacit jisté vyhody u skupiny seniora.

Pfi srovnani pracemi zpracovavajicimi téma mentalnich dovednosti, mizeme vysledky
porovnat s jinymi sportovnimi odvétvimi. Napfiklad juniorsti hokejovi brankafi maji oproti
mladsim i starSim juniordm nadprlimérné rozvinuté tyto mentalni dovednosti — Stanovovdni si
cilt, Sebeduvéru, Odhodldni, Reakce na stres, Zvladdni strachu, Zaméreni pozornosti a Imaginaci.

Na prdmeérnych hodnotdch méli juniorsti brankati a mladsi i starsi juniofi stejné rozvinuté tyto
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mentalni dovednosti — Relaxaci, Aktivaci, Pldnovdni soutéZe, Mentdini trénink a Opétovné
zaméreni pozornosti (Horvath, 2021). Je dlileZité vnimat odliSnost téchto dvou sportt. Z vysledkd
Ize vycist, Ze ani u jedné skupiny juniord nedoslo ke zjisténi podprimeérnych hodnot. Z vysledkd
také vyplyva, Ze by se jezdci z fad mladsich i starSich juniord méli zaméfit na rozvoj vSech
mentalnich dovednosti, coZz by mohlo pomoct k ziskani vyssi vykonosti. Uvedené vysledky
diplomové prace mohou pomoct pfi trenérské cinnosti a pripravé jezdcl. Vzhledem ke zjisténi
pouze primeérnych hodnot by méla byt vénovana zvysena pozornost rozvoji u vSéech mentdlnich
oblasti.

Dle mého nazoru se s mentdlni pripravou jesté nepracuje v takové mife, jak by
v jezdeckém sportu bylo prinosné. Napfiklad u adolescentli, kam spada kategorie starSich
juniort, maze cas spojeny s konmi vyrazné pomoct k posileni davéry, sebekontroly nebo plnit
funkci prevence vzniku socialné patologickych jev( (Bachi et al., 2012). Dle mého nazoru jsou to

dalsi pozitivni faktory, které ovliviiuji psychiku jezdc(.
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7 ZAVERY

Hlavni cilem prace bylo zjistit a srovnat Uroven mentalnich dovednosti u jezdcl
v disciplinach parkuru a drezury v jezdectvi. Dil¢imi cili bylo porovnat Uroverni mladsich
juniort, starsSich junior( a senior(l. Zjistit, zda existuji rozdily v dovednostech mezi
mlad$imi a starSimi juniory a mezi mladsSimi juniory a seniory. Vysledky prace ukazuji

nasledujici:

o Mladsi juniofi a starsi juniofi dosahli v dohodnoceni dotaznikem OMSAT — 3*
primérnych hodnot, dle kterych jsou jejich mentdlni dovednosti fazeny do
primérné rozvinutych. U Zzadné z mentalnich dovednosti nebyly zjistény
podprimeérné ¢i nadprliimérné hodnoty.

o Seniofi dosahli u vétSiny subskal primérnych hodnot, jako predchozi skupiny.
Pouze u mentalni dovednosti Stanovovdni si cili byla zjisténa nadpriimérna
Uroven.

o Mladsijuniofimaji nejvice rozvinutou mentdini dovednost Sebeduvéra a nejméné
Reakci na stres. Nejrozvinutéjsi mentalni dovednost u starSich junior( je
Odhodldni a nejméné rozvinuta dovednost je Relaxace.

o Pri srovnani mentalnich dovednosti u mladsich junior(l a starsich juniord a
mladsich junior(l a senior(i nebyly prokazany zadné statisticky vyznamné rozdily.

o Nejvyssirozdil v rovni mentalnich dovednosti byl zjistén mezi mladsimia starsSimi
juniory u dovednosti Rekce na strach a nejnizsi u mentalni dovednosti Odhodldni.
Rozdil mezi mladSimi juniory a seniory byl prokazatelné nejvyssi ve prospéch
seniorl u dovednosti Stanovovdni si cili a nejmensi rozdil vykazuji hodnoty
u mentalni dovednosti Zvldddni strachu.

o Na zakladé vysledkl diplomové prace muze byt zkvalitnéna ptiprava jezdcl se

zacilenim na problematické mentalni dovednosti.
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8 SOUHRN

Pro jezdce je psychicka priprava jednou z dilezitych sloZek tréninku. Psychicky stav jezdce
ma vliv i na koné a jeho vykon. Podani kvalitniho vykonu je mozné, kdyz je jezdec schopen se
soustredit na jizdu, i pfes chyby, které v soutéZi nastaly, nebo se dokaze vhodné zamérit na
kvalitni relaxaci mezi soutézemi. Tyto a dalsi faktory mohou ovliviiovat mentalni nastaveni
jezdce. Je tfeba, aby Uroven mentdlnich dovednosti u jezdc( byla na dostatecné rozvinuta, aby
byli schopni dosdahnout poZadované vykonnosti.

Cilem diplomové prace bylo zjistit a porovnat Uroven mentalnich dovednosti u skupiny
jezdcl mladsich junior(, starsich junior(i a senior(l v disciplindch parkuru a drezury v jezdectvi.
U dilcich cild byla porovnana uroven mentdlnich dovednosti mezi mladsimi juniory, starsimi
juniory a seniory.

Vyzkum probihal za pomoci standardizovany Ottawského dotazniku mentalnich
dovednosti OMSAT 3*., ktery obsahuje celkem 48 otazek. Dotaznik hodnoti 12 mentalnich
dovednosti, které jsou rozdéleny do tfi skupin.

Setfeni se zU&astnilo 60 respondentd. Jezdci, ktefi se do vyzkumu zapoijili, byli rozfazeni
stanovenych kritérii do prislusné vékové kategorie — mladsi juniofi, starsi juniofi a seniofi.
Hlavnim cilem prace bylo zjistit a srovnat Uroven mentalnich dovednosti u jezdct v disciplinach
parkuru a drezury v jezdectvi. Byly stanoveny vyzkumné otazky zjistujici, zda se nachazi rozdil
v Urovni u mentalnich dovednosti danych kategorii. Zbyvajici dvé otazky jsou zaméreny na
existenci rozdil(l v drovni mentalnich dovednosti ve srovnani mladsich x starsich juniord a mezi
mladsimi juniory a seniory. Nasledné byla data ziskana prostfednictvim dotazniku OMSAT-3*
vyhodnocena neparametrickym dotaznikem Mann-Whitneylv U Test. U zadné ze subskal nebyly
mezi danymi skupinami prokdzany statisticky vyznamné rozdily ani u jedné z mentdlnich
dovednosti.

Z vysledk( vyplynulo, Ze mladsi juniofi a starsi juniofi disponuji stfredné rozvinutymi
mentalnimi dovednostmi, kdy se vSechny pohybovaly v oblasti priiméru. U senior(, jako u jediné
skupiny doslo ke zjisténi nadprimérné rozvinuté mentalni dovednosti — Stanovovdni si cild.
Nejvyssi rozdil v drovni mentalnich dovednosti byl zjistén mezi mladsimi a starsSimi juniory
juniory a seniory byl prokazatelné nejvyssi ve prospéch senioru u dovednosti Stanovovadni si cilti
a nejmensi rozdil vykazuji hodnoty u mentalni dovednosti Zvidddni strachu. Mezi nejlépe
hodnocené mentalni dovednosti u jezdcli fadime — Stanovovani si cilt, Sebedivéru, Odhodldni,
Aktivaci, Imaginaci a Pldnovdni soutéZe. Nejlépe hodnocena skupina jezdcli dle hodnot je

skupina seniord, nasledné starsich junior(l a mladsich juniora.
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Od svych osmi let jsem aktivni parkurovy jezdec, mym cilem je dostat se na vyssi obtiznost
v discipliné parkuru. Jiz nékolik let jsem aktivni trenér zacatecnik(l a pokrocilych jezdcli se
zamérenim na zaklady jezdectvi a skokové pripravy. Trenérska ¢innost mé velmi napliuje a chci
ji nadale rozvijet, byt lepsim trenérem pro své svérence a jezdcem pro své koné. Z vysledkl mé
prace jsem se dozvédéla, Ze vSsechny tfi sledované skupiny jezdcl by se méli zaméfit na rozvoj
téchto mentalnich dovednosti — Sebedivéru, Odhodldni, Reakci na stres, Relaxace, Zviadani
strachu, Aktivaci, Zaméreni pozornosti, Imaginaci, Pldnovdni soutéZe, Mentdini trénink
a Opétovné zaméreni pozornosti. A skupiny mladsi a starSich juniorli by se méli zamérit na
mentalni dovednost Stanovovani si cild.

Mladsijuniofia starsi juniofi predstavuji prevaznou cast mé jezdecké klientely a vérim, ze
po ziskani vysledkl z vyzkumné Casti prace, budu schopna své svérence lépe pochopit a pomoct

jim jejich mentdlni dovednosti nadprimérné rozvijet.
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9 SUMMARY

For riders, mental preparation is one of the most important components of training.
Whatever emotions a rider has, his horse takes over. A quality performance will occur when the
rider is able to concentrate on the ride, despite the mistakes that occurred in the competition,
or is able to focus appropriately on quality relaxation between competitions. These are all
attributes that can influence the mental skills riders need to manage well in order to achieve the
desired performance.

The aim of this thesis was to investigate and compare the level of mental skills in a group
of junior junior, senior junior and senior riders in the disciplines of show jumping and dressage
in equitation. For the sub-objectives, the level of mental skills was compared between the
younger juniors, older juniors and seniors.

The research was conducted using the OMSAT-3* (Ottawa MentalSkillsTool) standardized
guestionnaire, which contains a total of 48 questions. The questionnaire assesses 12 mental
skills which are divided into three groups.

60 respondents participated in the survey. The riders who participated in the survey were
categorized according to the set criteria and the respective age category they fall under. The
research consisted of the following three categories - younger juniors, older juniors and seniors.
The main objective of the study was to find out and compare the level of mental skills of the
riders in the disciplines of show jumping and dressage in equitation. Using three research
guestions, it was to answer whether there is a difference of level in the mental skills of the
categories. The remaining two questions focused on the existence of differences in the level of
mental skills in the comparison of junior x senior juniors and between juniors and seniors.
Subsequently, the questionnaires were evaluated using OMSAT-3* and non-parametric Mann-
Whitney U Test. When there were no statistically significant differences between the groups for
any of the subscales, there were no statistically significant differences for any of the mental
skills.

The results showed that the younger juniors and older juniors possessed moderately
developed mental skills, with all of them in the average range. The seniors were the only group
found to have above average development in the mental skill of Goal Setting. The highest
difference in the level of mental skills was found between juniors and seniors for the Fear Recall
skill and the lowest for the mental skill of Determination. The difference between the younger
juniors and seniors was shown to be highest in favour of the seniors for the skill Goal Setting and
the least difference was shown in the values for the mental skill Fear Management. The top

rated mental skills for the riders were - Goal Setting, Self-confidence, Determination, Activation,
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Imagination and Competition Planning. The highest ranked group of riders by value is the senior
group, followed by the senior juniors and the juniors.

| have been an active park rider since | was eight years old, my goal is to get to a higher
level of difficulty in the discipline of park riding. | have been an active coach of beginner and
advanced riders for several years, focusing on the basics of horsemanship and jump training.
| find coaching very fulfilling and want to continue to develop it, to be a better coach for my
charges andrider for my horses. From the results of mywork, | have learned that all three groups
of riders should focus on developing the following mental skills - Confidence, Determination,
Stress Response, Relaxation, Fear Management, Activation, Focus of Attention, Imagery,
Competition Planning, Mental Training, and Refocus of Attention. And groups of juniors and
seniors also focus on the mental skill of Goal Setting.

The younger juniors and older juniors represent the bulk of my equestrian clientele and
| believe that after obtaining the results from the research portion of my work, | will be able to

better understand my charges and help them develop their mental skills beyond average.
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11 PRILOHY

Seznam ptiloh:

Privodni email s informacemi
Informovany souhlas

Dotaznik OMSAT-3*

A wonNoe

Vyjadreni etické komise FTK UP
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Priloha 1. Prdvodni email s informacemi
) . ) Fakulta
Univerzita f’alackeho télesné kultury
v Olomouci

Dobry den,

Jsem studentka fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a v rdmci
ukonceni magisterského studia zpracovavam diplomovou praci na téma Srovnani mentalnich
predpokladl zavodnik(l v jezdectvi v disciplinach parkur a drezura. Praktickou ¢ast mé prace
obsahuje vyzkum ve formé ottawského dotazniku mentalnich dovednosti. Timto bych Vas chtéla
pozadat o aktivni Gcast na tomto vyzkumu a vyplnéni dotazniku.

V ptiloze vdm zasildm informovany souhlas s vyzkumem, kdy pfi ndsledném vyplnéni a odeslani
dotazniku stvrzujete svou dobrovolnou ucast na tomto vyzkumu a informovany souhlas
nemusite vypliovat a timto souhlasite s ndslednym zpracovanim vasich dat.

Dotaznik je anonymni, nevpisujte prosim své jméno. Vase data a odpovédi budou povaZovany
za davérné, budou pouZity pouze pro vyzkumné Ucely a budou zpracovany pod specialnim
identifikacnim kédem. To vSe v souladu s aktuadlnim pravnim predpisem o ochrané osobnich
udaji (GDPR). Dotaznik obsahuje celkem 48 vyrokl, jeho vyplnéni Vam nezabere déle nez 30
minut ¢asu. Vase Ucast na vwzkumu je dobrovolna a kdykoliv Ize Ucast na vyzkumu ukondit bez
udani ddvodu a jakékoliv sankce. Administraci dotazniku davdte souhlas s anonymnim
zpracovanim dat.

V ptipadé zajmu o vysledky realizovaného vyzkumu mate moznost se na mne obratit.

NiZe zasilam odkaz, ktery Vas prepoji na stranku s dotaznikem.

Dékuji za Vas cas a Ucast na vyzkumném Setieni.
S pozdravem Bc. Juranova Klara.
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Priloha 2. Informovany souhlas

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Informovany souhlas

Ndazev studie (projektu): Srovnani mentainich predpoklad(i zavodnik(i v jezdectvi v

disciplinach parkur a drezura
Jméno:
Datum narozeni:
Ucastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. Ja, niZe podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je
studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndahodného zarazeni do
jednotlivych vyzkumnych skupin.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

4. P¥izarazeni do studie budou moje osobni data uchovéana s plnou ochranou dlvérnosti
dle platnych zakond CR. Je zaruéena ochrana ddvérnosti mych osobnich dat. Pi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym
subjektiim pouze bez identifikacnich udaju, tzn. anonymni data pod ciselnym kédem.
Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni idaje poskytnuty pouze
bez identifikacnich Udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél(a) jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkd z této studie.

Datum:

Podpis ucastnika: Podpis vyzkumnika povéreného touto studii:
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Priloha 3. Dotaznik OMSAT-3*

Instrukce pro vypinéni dotazniku:
Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznatte ndsledujicim zpisobem.
Vyberte vidy pouze jednu odpovéd:

1 [Stanovuji si denni tréninkové cile.

Slovni odpovédi prosim piste Citelné na vyznafené misto:

Po vyplnéni dotazniku prosim zkontrolujte, zda jste nevynechali nékterou z othzek.
Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*

Osobni idaje:
Kaod:
Kategorie:
Pohlavi:

Sport:

Nejprve si prectéte kazdy wrok a oznacte odpovéd podle toho, do jaké miry s
danym vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo Spamé odpovédi, odpovidejte
prosim upFimné a bezprostiedné. PFi odpovidani na otazky myslete na své
nedawmé wkonv ve vaSem svortu. at'v tréninku. &i v soutéZizdanase.

1 |Stanovuji si denni tréninkové cile.

2 |Véfim, Ze dokaZu uspét navzdory pfekazkam, na které narazim.
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file:////konv

Je pro mne snadné relaxovat.

V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpetné a ze kterych

mam strach.

KdyzZ jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navySit svoje tréninkové Gsili.

Mivédm problémy s vykonnosti, protoZe jsem pfili§ nervozni.

Jsem odhodlany/d budovat sportovni kariéru bez ohledu na viechny pfekazky

Ztricim koncentraci béhem dileZitych soutézi/zapasi.

Snadno si v mysli vytvafim predstavy.

10

Stanovuji si naroéné, ale dosaZitelné cile.

11

Planuji ur€ity soubor ¢innosti, které provadim pfed soutézi/zipasem.

12

Jednam sebejisté 1 v obtiznych sportovnich situacich.

13

Mentdlni trénink provadim kaZdodenné.

14

Pfi soutéZi/zapase mé télo pfili§ ztuhne.

15

Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho tréninku.

16

Je pro mne t&Zké trénovat kviili strachu, ktery souvisi s mym sportem.

17

Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.

Je pro mne snadné ovliviiovat pfedstavy ve své mysli.

19

Umim si védomé sniZit napéti ve svalech.
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KdyZ se pfi soutéfi/zipase citim pfilif klidny, umim zvyiit svou energil.

21

Predstavuji si (vizualizuji) svilj nejlepii mozny vikon

22

PHi soutézi/zipase vedou mé chyby Zasto k daléim chybim.

23

Stanowvuji si cile, které phispivaji ke zlepSovini mého sportovniho vikonu,

24

Bojim se prohravat.

25

Planuji, na jaké véci budu pled zipasem myslet

26

Mdm jasné mentalni pfedstavy.

27

KdyZ mé néco v pribéhu soutéle/sipasu rozrudi, je pro mne téké ziskat znovu
kontrolu sdm/sama nad sebou.

28

V &fim, 2e je v mych modnostech dosdhnout svich cill.

29

Je pro mne snadné rychle relaxovat.

30

Jsem ochotny/d ob&ovat vétiinu ostatnich véc, abych vynikl'a ve svém sportu.

31

V nékterych situacich v tréninku je pro mne t&keé se soustiedit.

32

Velke publikum mne ph soutédy/zapase mervozhuje.

i3

DokaZu v pfedstavich vnimat svoje pohyby.

34

V priibéhu soutéZe/zipasu je pro mne téiké dostat z hlavy neéekanou udalost.

35

Mil) mentalni trénink je planovany

36

Podavam lepdi vikon ph tréninku ne? v soutéh/zapase.
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37

DokéZu sam sebe snadno nabudit na optimalni Groved, pfi které podavam
nejlepsi vikony.

38

Mam problémy s udrZzenim koncentrace po dobu celé&/celého soutéZe/zipasu.

39

Jsem odhodlany (-4) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinych oblastech
Zivota,

Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v pribéhu soutéZe/zipasu.

41

Mé cile mé motivuji pracovat usilovnéji.

42

Umim G¢&inné relaxovat béhem kritickych momentl pfi soutéZi/zipasu.

43

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

Béhem tréninku pfemitam nad svymi chybami.

45

Provadim mentilni trénink kritickych soutéZnich/zapasovych situaci.

l &

47

Pokud se citim v prib&hu soutéZe/zipasu bez energie, jsem schopny/a se snadno
nabudit.
Mam plan, ktery zahrnuje uréita pomocna slova, které si fikam pfi
soutéz/zipase.

4R

Jsem sebejisty/d ve véSiné aspektl svého vykonu.

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na viechny otazky.
Moc dékuji za Va3 ¢as a spoluprici!
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Pfiloha 4. Vyjadreni etické komise FTK UP
Fakulta
télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

SloZzeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. - pfedsedkyné
Mgr. Ondfej JeSina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Mandk, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph.D.

Na zikladeé Zadosti ze dne 21. 2. 2019 byl projekt vyzkumné price

autor: Mgr. Hana Pernicova, Ph.D.

s nazvem Hodnoceni drovné mentilnich dovednosti u sportoveu s ohledem na
vEk, pohlavi, sportovni specializaci a vykonnostni Groven

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

Eticka komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici

lidské ucastniky.

Refitelka projektu splnila podminky nutné K ziskani souhlasu etické
Komise. /
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