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1 Uvod

Nepamatuji si jak a nevim, pro€ to tehdy zacalo, ale byla jsem od ditéte kofimi naprosto
fascinovana, a to mne neopustilo. Aktivnimu jezdectvi se vénuji od mych osmi let, ve dvanacti
jsem ziskala jezdeckou licenci a od t¢ doby se u€astnim jezdeckych zavodi. Vénuji se nejen
parkurovému skékani, ale také drezurnimu jezdéni a vSestrannosti. Parkurové skékani je vSak
mou hlavni disciplinou. K zadvodéni se postupem cCasu piidala trenérska Cinnost nejen
samotnych koni, ale 1 jezdcl se svymi konimi. To mi pifineslo mnoho uvédomeéni, ale také
spoustu otazek na jezdecky sport. V jezdeckém sportu lezi vétSina fyzické prace na koni, ta je
vSak soucasné zavisla na psychickych schopnostech jezdce. Sama vnimam, jak nastaveni mysli
ovliviiuje mé vysledky na zdvodech. Proto jsem se rozhodla vénovat tomuto tématu v mé
diplomové praci. Poznatky, které ziskam z vysledkt vyzkumu a celé fady dalSich pisemnych
prament, jsem odhodlana plné€ vyuzit v mé trenérské a jezdecké praxi.

Téma této prace spada do psychologie sportu. Jezdectvi se od vétSiny jinych sportovnich
disciplin lisi. Jeden z diivodt je prave ten, ze se na sportovnim vykonu podili ¢lovek spolu se
zvitetem-koném, kdy jeden bez druhého bez vzijemné symbidzy zvitézit nedokdzou. Tedy to
neni jen o psychice ¢lovéka, ale i1 psychice samotného konég, ktera miize byt vlivem psychiky
jezdce znacné ovlivnéna. Markantnim rozdilem od vétSiny sportt je fakt, Ze mezi sebou soupeti
zeny 1 muzi dohromady. Mezi myslenim, rozhodovanim a rekcemi muzl a Zen existuje zcela
nepochybné fada rozdili. Vnimam, jak roste zajem o mentdlni pfipravu a jak roste pocet otazek
vztahujicich se k tomuto tématu. Jezdci si dobfe uvédomuji, Ze pokud se chtéji vykonnostné
posunout ¢i alesponn dosahnout v tomto sportu vyssi osobni satisfakce, musi na svém
»~mentalnim nastaveni* zapracovat. Ze zahrani¢nich publikaci jsem se docetla, Ze o sportovni
psychologii v jezdectvi se zac¢inalo mluvit az v roce 1998. V t¢ dobé ji vSak vSichni povazovali
za zbyteénou. K nam do Ceské republiky se dostala sportovni psychologie v ramci jezdectvi
jesté pozdéji. Napiiklad prvni kniha zaméfena vylozené na sportovni psychologii v jezdectvi
byla ptelozena az v roce 2016.

V teoretické ¢asti se kratce zmifuji o historii jezdectvi, o pravidlech parkurového skakani
a o charakteristice jednotlivych seridlech zdvodu, do kterych jezdci tohoto vyzkumu spadaji.
Z pohledu chronologicky relativné mladych publikaci uvadim pohled na jezdectvi z pohledu
psychologie. Cilem této prace je zjistit, jakd je uroven mentalnich ptfedpokladii jezdct

v parkurovém skékani u nas napfi¢ vybranymi kategoriemi.



Tento citat vystihuje mij ndzor k tématu mentalni piipravy v jezdeckém sportu ,,UZ to
neni talent, co je v zavod¢ rozhodujicim faktorem. Pokud chcete vyhrat, tak musite mit plnou
vybavu. Musite byt na Spici mentalné i fyzicky. Tak lze v zadvodé ziskat vSechna ta drobna

procenta.” (Wolframm, 2016, p.14).



2 Prehled poznatkt

S tématem této diplomové prace souvisi pojmy jako je parkurové skakani, psychologie
sportu a psychologickéd pfiprava ve sportu. Proto parkurové skakani blize popiSu z pohledu
historické geneze a pravidel a nastinim vztah mezi jezdcem a koném. Dalsi podkapitola je
vénovana psychologii sportu, kde se vénuji pojmu osobnosti sportovce, aktivace, uzkosti,
sebedlvére, motivaci, imaginaci a pozornosti. V navaznosti na ni nasleduje kapitola o

psychologické ptipraveé ve sportu a kapitola vénovéna teorii Terryho Orlicka.

2.1 Jezdectvi

Odedéavna zaujima kin v zivoté ¢lovéka dilezité misto. Dfive byl vyuzivan pfedev§im
k praci v zemédélstvi, dokdzal tahat t€zké povozy. Koné byli také vyuzivani jako dopravni
prostfedek. Ve valkach byli koné vyhodou pro svou silu, rychlost a obratnost. Postupem ¢asu
byli nahrazeni stroji; ale i tak se nadéle té$i nebyvalému zajmu. Nyni jsou koné vyuzivani pro
chovatelské, rekreacni a sportovni vyuziti. Pée o koné obnasi zajiSténi vSech jeho Zivotnich
potieb. Clovék se musi naudit s nim vzdjemn& komunikovat, krmit ho, znat zaklady jeho
anatomie a fyziologie. Také schopnost starat se 0 nemocného ¢i zranéného koné, mit na ngj
potiebné vybaveni patii k povinnosti majitele koné (Vogel, 2012).

Koné¢ jsou v zasad€ placha a citliva zvifata. Pfed nebezpec¢im zpravidla utikaji, protoze
jsou velmi rychli a obratni a pfed predatorem je to tedy jejich jedind zachrana. Pro koné je
pfirozené zit ve stade, proto se tak citi nejlépe 1 kdyZz jsou nyni domestikovani ¢lovékem tak o
samot¢ trpi. Koné maji ve stadu jasnou hierarchii. Ve stddu je vzdy jeden kin vidce a vSichni
kon¢ maji ve stadu svou pozici - jsou nadfazeni nebo podfazeni jinym konim. Ve vytvaieni
vztahu ¢lovéka a koné bere na sebe ¢lovek pozici viidce a ki se mu podfizuje. Kin je velmi
chépavy a mé velmi dobrou pamét. Pokud mu ¢lovék-jezdec dobte vysvétli co po ném chcee,
ki se mu bude snazit vyhovét. Z toho vyplyva, Ze se da velmi dobfe vycvicit, stejné tak si ale
dokaze osvojit zlozvyky. Diisledny a spravny ptistup je velmi dilezity. Stejné€ jako lidé, i koné
maji nejriiznéjsi povahy. Koné¢ mohou naptiklad byt zli, nervozni, lekavi, klidni ¢i vyrovnani.

wrwe

ze strany lidi (Dickins, c2000).

2.1.1 Historie jezdectvi
Nejstarsi zminky o vyuzivani koni, které se dochovaly, pochazeji ze 14. stoleti pfed naSim

letopoCtem z oblasti Mezopotamie. Tam tehdy sidlil narod Mitanni, ktery vyuzival koné
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v zapiahu jako dopravni prostiedek, v zem&délstvi, do valek, ale i k zavodim. Ceskym védcem
Bedfichem Hroznym byly objeveny hlinéné desticky ztéto doby. Byla do nich vytesdna
pfiru¢ka o trénovani, oSetiovani a krmeni koni. Cim vic se rozriistala stida, tim vic se kon&
rozsifovali do Asie a Evropy z diivodu nedostatku mista pro pastviny. V roce 350 pt. n. 1. fecky
filosof Xenofon napsal knihu ,,O uméni jezdeckém®, nékteré véci z ni plati dodnes. Do doby
sttedoveku bylo zachazeni s kofimi na primitivni trovni. AZ rytifska doba pfinesla vEtsi posun
v jezdectvi. Kon¢ nebyli vyuzivani uz pouze k valce ¢i zeméd¢€lské praci. AvSak nejvétsi
pfevrat v jezdéni, zejména v tom parkurovém, pfinesl italsky porucik Frederico Caprili. Ten
pfiSel se zménami jako zkraceni tfmenu, stani ve tfmenech nad skokem a ptedklonéni téla
kuptedu. To velmi usnadnilo konim moznosti v jejich pohybu a mohli 1épe vyuzivat svoje zada

a krk pro skok (Vencour, 2018).

2.1. 2 Zakladni pravidla parkurového skakani

Mezinarodni jezdecka federace mé zkratku FEI — Fédération Equestre Internationale. Je
to orgén fidici se Svycarskym civilnim pravem a byl zalozen na principech jako je rovnost,
vzajemny respekt bez predsudkl proti rase ¢i barve pleti, politice a ndboZenstvi. FEI je jako
jedind organizace hlavni autoritou pro jezdecké discipliny — skoky, drezura, vsSestrannost,
sprezeni, vytrvalost a ostatni discipliny jezdeckého sportu. 28.5.1921 v Lausanne rozhodl

tehdejsi predseda OV baron de Coubertin spolu s 10 zemémi o zaloZzeni FEI (Vencour, 2018).

Prezident

Generalni zasedani

Generalni sekretaf byro

Sekretariat komise

Obrazek 1. Organizacni struktura FEI (Vencour, 2018).
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Ceska jezdecka federace, zkratkou CJF, je organizace, kterd spada pod Mezinarodni
jezdeckou federaci a fidi jezdecky sport v Ceské republice. NiZe je vybér nékolika
zakladnich pravidel FEI, pro nastinéni dané problematiky parkurového skakani pro potieby této
diplomové préce.

Pro ucast na zavodech musi mit jezdec i kiin ptedepsanou vystroj, kterd je na zavodech
kontrolovana stewardy. Kazdy jezdec musi mit jezdeckou licenci, kterd musi byt aktuélni a
zaplacend, aby se mohl ucastnit oficidlnich zdvodi. Pro koné plati totéz ohledné licence.
K tomu musi mit kin svij prikaz, ve kterém musi byt v pofadku vSechna potfebna ockovani a
negativni rozbor krve. Skokové zavody se konaji v aredlech s vyhovujicim zdzemim - to
znamena plochu pro samotny parkur, dale plochu pro opracovani koni pted zdvodem, véz pro
rozhod¢i, socialni zatizeni, skokovy materidl, zajisténou zachrannou pomoc a personal jako je
rozhod¢i, technicky delegat a dalsi. Pofadané zavody musi byt schvaleny Ceskou jezdeckou
federaci. Zavody jsou bud’ oficidlni nebo tzv. hobby zdvody. Na oficidlnich zavodech se mohou
ptihlasit pouze jezdci, kteti absolvovali zkouSky zakladniho vycviku jezdce a tim ziskali
licenci. Jezdci se déli do vekovych kategorii: déti do 14 let, mladsi juniofi 14-16 let, starsi
juniofi 17-18 let, mladi jezdci 16-21 let a Zeny a jednotlivei od 18 let. Koné se mohou ucastnit
zavodi od 4 let véku (“VSeobecna pravidla 2018, 2018).

Na zévodech v parkurovém skékani jde o pfekonani piekazek v potadi, které je predem
dano. Vitézi jezdec, ktery piekonal parkur s co nejmensim poctem shozenych prekazek. Pri
rovnosti trestnych bodl za shozené prekazky rozhoduje ¢as. VétSina zavodu je na rychlost, ale
jsou i typy soutézi s uréenym ¢asem a zde vyhravé jezdec, ktery obdrzi nejmensi pocet chyb na
prekazkach a zaroven je nejblize stanovenému casu. Pfedem urcéeny kurz parkuru, ktery tvori
nejméné 8§ skok, je ohranicen startem a cilem. V mist¢ startu a cile jsou umisténé fotobuiiky,
které méfi Cas. Penalizaci, neboli trestné body, miize jezdec ziskat za shozeni piekazky nebo,
pokud je soucasti parkuru vodni piikop, dotek kopyta hladiny ¢i liSty na doskoku vodniho
ptikopu. Dalsi trestné body muze jezdec dostat za odmitnuti koné¢ skocit piekazku. Pokud kiin
odmitne i napotfeti, je vylouc¢en. Pokud jezdec nedodrzi kurz parkuru, je okamzité¢ vyloucen.
Stejnd situace nastane, pokud spadne jezdec, kin nebo oba. Pokud se jezdci snazi nékdo
néjakym zpisobem napomahat, je to brano jako cizi pomoc a mlize byt vyloucen. Trestné body
muze jezdec nasbirat pokud piekroci stanoveny ¢as. Pokud ptekroci ¢as, ktery je povazovan za
pfipustny, je vyloucen. PfekroCeni Casu je trestdno 1 trestnym bodem za kazdé 4 piekrocené
vtetiny. Neposlusnost ¢i shozeni skoku je trestano 4 trestnymi body. Rozdil mezi vylou¢enim

a diskvalifikaci je v tom, ze k vylou¢eni dochazi béhem parkuru, kdy dvojice praveé soutézi, ale

12



diskvalifikovan miiZze byt jezdec i mimo soutéz, naptiklad pti nedodrzeni pravidel v arealu pfi
zavodech. Mize byt diskvalifikovan za nevhodné chovani ke koni, poruseni bezpec€nosti ¢i za
jiné poruseni pravidel. Dal$im divodem diskvalifikace mize byt nedovolend vybava nebo
takova vybava, ktera by koni mohla néjakym zpiisobem ublizit. Diskvalifikovan mtze byt i za
nepiiméfené trestani koné spojené nadmérného pouZzivani bic¢e nebo ostruh. Kin miize startovat
maximalné ve dvou soutézich v jeden den. Jezdec mtiZe startovat v jedné soutézi maximalné se
3 konmi (“Skokové pravidla 2018, 2018).

Na Obrazku 2. vidime graficky zndzornény planek parkuru. Takovy maji jezdci
k dispozici v den pted svoji soutézi. Vidime na ném, kde je start, cil a jednotlivé skoky v potadi

ve kterém se maji skékat. Jak bylo viSe uvedeno, jsou i varianty soutézi, ve kterych rozhoduje

%

cas.
Nazev zavodu
Souéz éislo: Nazev sousde: Swpeit: Datum: Zabdtek soutéde:
Stupnice I Ry mMin Phokizhy na 2 rozeskakovini na
PSS § Délkadrahy.  Omi, Shoky: Dékadrihy;  mu Déha dedhy; .
FEIRG/ Ant. Stasoveny éas:  Osek Chybas na piekaice:  sex Stanoveny Eas : Osek. Stanoveny as: ek
Vika: mb. Phipusing &as:  0'sok Uzaviend plekaika: Phipustny éas - 0sek. Pipusing &as: Osek.

Obrazek 2. Planek parkuru (,,Ptirucka pro stavitele parkuru®, 2018).
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2.1.3 Serialy zavodi pod hlavi¢kou Ceského skokového poharu

Tyto zavody jsou projektem, ktery ma za cil zatraktivnit parkurové jezdéni a dostat ho na
vy$si uroven. Seridly zavodul jsou slozeny z kvalifikacnich kol a jednoho findle. Téchto zavoda
se mohou zucastnit jezdci a koné, kteti splituji pozadavky k G€asti na zavodech. Jak uz bylo
zminéno vyse, musi mit jezdec i klini platnou licenci a ki navic pritkaz s potiebnym ockovanim
a negativnim rozborem krve.

Prvni ze serialt je Junior cup a je urcen pro jezdce do 18 let. Vznikl za cilem podpory
jezdeckych nadéji v détském a juniorském véku. Zavodi se na stupni obtiznosti L* 115 cm az
ST* 135 cm. Jezdci jsou rozdéleni do dvou kategorii - 12 az 15 leta 16 az 18 let.

Druhy serial zavodl se nazyva U25 a je pro jezdce do 25 let. Tento seridl ma za cil pomoci
jezdctm s plynulejSim pfechodem do vyssich a tézsich parkurti mezi dospélé jezdce. Zavodi se
na urovni obtiznosti ST* 135 cm az ST** 140 cm.

Dalsi serial, Amateur Tour, je uréen pro jezdce amatéry. Ucastnit se ho mohou jezdci
s platnou jezdeckou licenci, ktefi dosahli 18 let véku. Soutéze se nesmi Ucastnit jezdci, kteti
v poslednich dvou letech startovali v soutézi S** 130 cm a vys$$i. V Amateur Tour se soutézi
na prekazkach ZL 110 cm az L** 120 cm.

Cesky skokovy pohar je serial uréen pro viechny jezdce s platnou licenci. Neni omezen
nijak vékem, ale zavodi se na nejvyssi obtiznosti, kterd se u nas jezdi; konkrétné na T* 145 cm,
T** 150 cm, T*** 155 cm. Posledni findle na konci sezony je velmi atraktivni i pro divaky. Do
finale jdou 4 jezdci se svymi kofimi a navzdjem se vystiidaji na konich svych soupeit. Je velmi
naro&né jet tak vysoky parkur na koni, na kterém jezdec sedi pfi finale poprvé (“Pravidla CSP
pro rok 20187, 2018).

Tabulka 1 nam shrnuje stupné obtiznosti parkurti, podle kterych jsou soutéZe vypisovany
a oznacovany. Pro jednotlivé stupné obtiZnosti jsem vybrala charakteristickou vySku a $itku
skokii, to viak neni jediné, podle &eho jsou obtiznosti definované. V pravidlech Ceské jezdecké
federace pro parkurové skdkani je dale specifikovany pocet skoktli, ¢im vyssi obtiznost tim
skokii v parkuru zpravidla ptibyva. Kazdy stupné obtiZznosti mé také predepsané kombinace
skoki, tzn. dva az tfi skoky za sebou v riznych vzdalenostech. Pfedepisovany byvaji i vodni

ptikopy, trojbradly a podobné netradi¢ni skoky.
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Tabulka 1 Stupné obtiZnosti, kterych se jezdci mohou ucastnit, rozdélené podle vysky a Sitky

prekazek.
Stupeii obtiznosti Vyska prekdzek v cm Maximalni §itka prekazek v

cm

77 80 80

M 90 90

Z 100 100

ZL 110 110

L* 115 120

L** 120 130

S* 125 140

S 130 150

ST* 135 160
ST** 140 170
T* 145 180
T** 150 200
Tk 155 220

2.1.4 Jezdectvi z pohledu psychologie

Na zacatku kazdé psychické piipravy je rozhodujici motivace jezdce, jak moc se chce stat
uspesny. Kazdého motivuje néco jiného. Miize to byt inspirace Spickovymi jezdci, nékdo chce
ptrekonat vlastni hranice, n€kdo zase chce piekonat vyrok osoby, ktera mu fekla Ze to nedokaze
nebo si to Clovek proste pieje byt lepsi a piekonavat své vlastni hranice (Micklem, 2004).

Psychické vlastnosti koni jsou stejné dilezité jako je jejich fyzicky stav. Tento fakt
vyplyva od autorit Suwala, Goérecka-Bruzda, Walczak, Ensminger, & Jezierski (2016). Mezi
parametry, kterymi se posuzuje charakter koné, patii; energie, strach, citlivost, pfizpisobivost,
submisivita, agrese a sobésta¢nost. Kon¢ jsou velmi vnimava zvitata, proto je velmi jednoduché
na n¢ prenést naptiklad nervozitu jezdce. Pokud je jezdec klidny, mize svym ptistupem kon¢
stejn¢ dobie uklidnit.

Nedavny vyzkum dokdzal, Ze zvladnout stresovou situaci a zlstat soustfedény pozitivné
ovlivni Gspé$nost vykonu (Wolframm & Micklewright, 2010). Jessica Springsteen, jezdkyné,

kterd velmi Gspés$né€ zavodi na svétové tirovni, se strachem pracuje tak, Ze si pfiznava, ze strach
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je ptirozeny, ale vi, Ze nesmi dopustit, aby se pfenesl na kon¢ a ovlivnilo to tak jeho vykon.
Kdyz zaziva pocity strachu pted zavodem, opakuje si: ,,Délam to, co mam rada. Jsem tak
Stastnd, Ze tady mizu byt a zazit to. Musim si to vychutnat* (Jaffer, 2015).

Spickovy parkurovy jezdec Eric Navet radi: ,, Zaméite se na radost! Kdyz byl v roce
1990 na jezdeckych hrach ve Svédsku, fikal si: ,,Cely tyden jsem délal svou préci, trénoval
jsem. Ted’ je Cas se z toho t&sit.* Zvitézil a je presvédceny, ze diky tomu, Ze se na zadvod tesil.
Necitil zadny tlak, ale radost. Pfed startem doporucuje v sobé probudit pozitivni emoce.
Naptiklad vzpomenutim si na své zacatky s koiimi, kdy byl nabity energii a vzruSenim. Tohle
je to pravé co citit pfed zdvodem. Rano pfed zdvody by si mél jezdec fict hlavni tfi body
s dovednostmi, které chce v zavodl vyuzit a ty si opakovat. Napiiklad —,,Parkur projedu rychle,
protoze muj kuil je obratny a ja se spravné v parkuru rozhoduji o zvoleni optimalni drahy.*
Také radi, aby byl jezdec pfipraven piijmout jakykoliv vysledek. Kii nevi, jak je dany zavod
dilezity ¢i nikoliv. Koné jsou ale velmi citlivi na to, Ze jezdec zacne byt nervozni, chova se
jinak apod. Proto pokud jde jezdec do arény v rovnovaze a klidny, miize predvést ten nejlepsi
mozny vysledek. Jezdec by si mél uvédomovat a premyslet tak, Ze povedené i nepovedené
soutéze jako soucasti jeho kariéry a pomahaji mu v jeho sportovnim rastu (Johnston, 2018).

Jezdec se Casto miize potykat se strachem. Nejen se strachem z netuspéchu v soutézi, ale
také tieba z padu na skoku, ktery nedavno zazil. Proto je dulezité, aby pokud jezdec strach citi,
aby s nim pracoval a nepotlacoval ho. Pomaha logické odiivodnéni, pro¢ situace nastala, co k ni
vedlo a co miize jezdec udélat pfisté jinak, aby se to jiz nestalo. Také prace s vnitini feci mlize
pomoci jezdce odvést od strachu. Tim, Ze si jezdec bude opakovat a pfipominat to, jak ma jezdit
stejn€ jako na tréninku. Naptiklad — ,,Mam udrZovat sviij cval v pravidelném rytmu.* (“RIDER
PSYCHOLOGY: Dealing with FEAR”, 2015).

Studie od autort Blakeslee & Goff (2007) zkoumala vyuzivani psychologickych strategii
jako jsou relaxace, mluveni k sama sobé&, pfedstavivosti a stanovovani si cili. Mezi jezdci, ktefi
se zucastnili vyzkumu, byli i takovi, ktefi tyto psychologické strategie jiz nevédomé vyuzivali.
Vyzkum upozornil, Ze jezdci mohou mit jiné pozadavky na mentdlni dovednosti na rozdil od
jinych sportt, ve kterych nedominuje zvite-kin.

Pii dalezitych a naroénych zdvodech je velmi dobré umét tzv. ,,zapnout a vypnout®.
Jezdec stiidd plné soustiedéni s relaxaci, kdyz ma pro to prostor. Svédsky jezdec Peder
Frandricson upozoriiuje na to, aby jezdec nemyslel ve stylu ,.kdyby*. Jezdec by také nemé¢l
pfemyslet nad tim, co by se mohlo stat nebo co se stalo, mé byt soustfedény na pfitomnost na

to co je ,,ted* (Lonnell, 2018).
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2.2 Psychologie sportu

2.2.1 Uvod do psychologie sportu

Psychologie sportu je tzv. mezioborova védecka disciplina. Mezioborova proto, protoze
ji fadime mezi psychologické védy a védy o télesné kultufe. Vznik této védni discipliny
vychazel z potieb sportu na vrcholové Grovni (Macak & Hosek, 1989). Safai & Hiebickova
(2014) uvadégji, ze psychologie sportu se zabyva sportovnim tréninkem spolu s osobnosti
sportovce a osobnosti jeho trenéra.

Autofi Macak a Hosek (1989) definuji pojem tak, ze ,,psychologie sportu je védeckou
disciplinou, ktera zkouma mnohostranny odraz sportovni ¢innosti v psychice ¢loveka® (p.13).

Aktudlni sportovni psychologie pohlizi na sportovce v interakci sjeho prostfedim.
Mentalni trénink vychdzi z kognitivni psychologie. Kognitivni psychologie se zabyva procesy
jako je fantazie, predstavivost, poznavani, u¢eni a pamét a dalsi. Tedy vychazi z toho, Ze
mysleni sportovce ovliviiuje jeho sportovni vykon.
Macék & Hosek (1989) uvadi, Ze vrcholovy sport klade velké naroky na:

e vybér psychicky specializovanych typl osobnosti,

e formovani specifickych psychickych vlastnosti,

e psychologicky charakter sportovni pfipravy,

¢ individualni proces uceni, psychickou odolnost postoji, motivii a realizovani sportovni

¢innosti,

e socialn¢ psychologické vztahy,

e formovani védomi jednotlivce i spolecnosti ve vztahu k vrcholovému sportu (p. 12).

Duvod, proc€ je vrcholovy sport tak psychicky naroc¢ny je naptiklad vysoka Groven ¢i prestiz
na soutézich, kde se sportovci spolu stietavaji a snazi se o co nejlepsi vysledek. Vrcholovy sport
ziskava stale vétsi spoleCensky vyznam, tedy i politicky vyznam. Stoupd uroven védy a
techniky, kterd sport ovliviiuje (Macdk & Hosek, 1989).

Plsobeni tlaku ve sportovnim prostiedi mize byt dvojiho ptivodu; vnitini a vnéjsi. Vnéjsi
ke sportovci pfichdzi zjeho okoli, z ocekavani od druhych lidi, ze zmén, se kterymi se
sportovec setkava C¢i nejistoty napiiklad budoucnosti. Vnitini tlak pfichazi z mySlenek
sportovce, ditvodem tohoto tlaku mize byt zkreslené vnimani reality ve vlastnich myslenkach
¢1 vystavovani se naro¢nym situacim. Pokud se sportovec nauci odolavat tlaku, miize mu to

velmi pomoci proti snizovani jeho vykonnosti nejen ve sportu (Jones & Moorhouse, 2010).
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V publikacich se miizeme docist, ze obsahem psychologie sportu je:

Motorické uceni, jeho senzomotorické zaklady a psychické regulace,
psychologické pozadavky na vybeér,

osobnost sportovce a jeho formovani,

psychicka odolnost ve vrcholovém sportu,

psychologizace tréninkového procesu a soutéze, vedeni sportovce a druzstva,
psychologicka ptiprava sportovce,

spoluprace psychologa a trenéra,

psychologicka analyza sportovni ¢innosti. (Macdk & Hosek, 1989, p.25)

Faktory somatické

PPCT
- ~
/” A
’ \
I \
{o®)
o 1
Faktory psychické \ ,'
(psychika) % / Faktory techniky
p— b T (technika)

Faktory taktiky Se—-
(taktika)

Faktory kondi&ni
(kondice)

Obrazek 3. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2009).
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Nejpouzivangj$i metody psychologie ve sportu se déli na nespecifické neboli obecné
metody a na metody specifické. Mezi nespecifické metody patii pozorovani, které se déli na
nahodné pozorovani, kdy neni piesny zamér, jen spiSe pozorujeme situaci v dané oblasti. Pak
je ale systematické pozorovani, kdy uz pfesny zamér mame. Posledni metodou, ktera spada pod
nespecifické, je experiment. U experimentu schvalné ménime podstatnou podminku a
pozorujeme nasledky. Experiment mtze probihat za pfirozenych podminek bez naSeho zasahu
nebo miize probihat v pfirozenych podminkéch, kdy se zpravidla zméni jen jedna podminka.
Posledni moznosti jsou umé¢lé, laboratorni podminky. V tomto druhu experimentu mame pod
kontrolou v§echny podminky; nebezpeci hrozi v tom, Zze vysledek nemusi odpovidat vysledkiim
v bézném zivoté (Ryba, 1998).

Specifické metody d€lime na subjektivni techniky, kdy subjekt vypovidd sam o sobé
objektivni techniky - pfi nich je snaha o co nejvétsi objektivitu - a projektivni techniky, u které
testovand osoba reaguje na neurcity material, ktery je pro ni mnohozna¢ny a ma ho podle svého
uvazeni doplnit (Ryba, 1998).

Mezi subjektivni techniky patii sebepozorovani, vyuziti vlastnich stavli a proces pro
porozuméni ostatnim. Dalsi technikou je psychologicky rozhovor, ktery je zdkladni metodou
v psychologické praxi, je vSak ndro¢ny na provedeni. Posledni technika, kterd se fadi mezi
subjektivni, je dotaznik. Dotaznik se zdd byt jednoduchy na vyuzivéni, ale aby byl efektivni,
musi splilovat né€kolik podminek. Mezi tyto podminky patfi stanovit cil a tkoly dotazniku,
vytvorit okruh otdzek. Musim zjistit, kolik otdzek je potfeba k zisku spravné odpovédi
dilezité je zapojit do dotazniku kontrolni otdzky, které vyfadi respondenty, ktefi nejsou
spolehlivi. Samoziejmé nelze nikdy vyloucit, Ze respondent nezkresli odpoveéd’ (Ryba, 1998).
Objektivni techniky jsou:

e Vykonové testy — méti objektivné typicky a maximalni vykon ¢lovéka pfi riznych

zadanich

e Psychofyziologické metody — jako ukazatelé jsou fyziologické zmény v organismu,

které jsou doprovazeny duSevnimi stavy béhem sportovni ¢innosti

e Rozbor vysledkil ¢innosti — je mozné posuzovat z ¢innosti, ale také z vysledkii ¢innosti

(Ryba, 1998).
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2.2.2 Osobnost sportovce
Osobnost sportovce je slozitym souborem mysleni, chovéni a citéni. V kombinaci s tim,
ze kazdy druh sportu ma sva specifika a je vhodny i pro riizné typy osobnostnich ryst, se stava
to jsou ty nejvice stabilni a zakofenéné potieby, motivy a hodnoty v nas, chovani v ramci roli
— to co se od nasi socialni role ocekava a typické reakce — to co je dano nasi kulturou, rodinou,
¢i zvyky. Jaky je vztah mezi osobnostnimi rysy a vykonem ve sportu, je ze stran mnoha
sportovnich psychologti sporné. Odbornici se shoduji na faktu, ze zméfit a urcit vlastnosti,
s kterymi budou sportovei GspéSni, je velmi problematické. Existuji vyzkumy, Zze ndcvik
Miuzeme také tvrdit, Ze nalada ovliviiuje vykon, ale to lze fict i o dalSich proménnych.
Sportovni psychologové zkoumaji osobnost ve sportu ze tii hledisek:
a) Zkoumajirozdily mezi sportovci, ktefi se vénuji tymovym a individudlnim sporttim.
Také hledaji rozdily v osobnostech sportovct a nesportovci.
b) Zkoumaji také to, jestli neexistuji n&jaké osobnostni rysy, které by piedvidaly
uspésné sportovni vykony.
c) Sleduji, jestli v ur¢itém druhu sportu mize dojit ke zméndm v rysech osobnosti

(Tod, 2012).
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rozmrzely
azkostlivy
rigidni
stiizlivy
pesimisticky
rezervovany
nedruzny

klidny melancholicky

INSTABILNI

neditklivy
neklidny
agresivni
vznétlivy
naladovy
impulzivni
optimisticky

cholericky aktivni

INTROVERTOVANY
pasivni flegmaticky
peclivy
premyslivy
mirumilovny
zaméfeny
spolehlivy
stejnomérny
klidny

STABILNI

EXTROVERTOVANY
sangvinisticky druzny
otevieny
hovorny
piistupny
Zivy
bezstarostny
pohodlny

podnétny

Obrazek 4. Temperament ¢lovéka (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).

Temperament fadime do oblasti dynamiky osobnosti. Temperament nam urcuje, jak bude
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emocionalni reakce hluboka a trvala. Je to zptisob chovani a také reakce na podnéty. Jednotlivé
rysy temperamentu jsou zndzornény na Obrazku 4. Ve sportu se temperament projevuje
naptiklad pfi reakcich na necekané situace ve sportu. Sportovce muize prekvapit nesportovni
chovani soupete nebo nespravedlivy vyrok rozhod¢iho. Zptsob a mira jeho reakce zavisi na
typu temperamentu. Extrovert je typicky tim, ze je spolecensky, komunikativni aj., naproti tomu
introvert je tichy a zdrzenlivy. Osobnost mize byt labilni ¢i stabilni, to ukazuje miru stalosti a
pestrosti jeho reakei, chovani a ménicich se emoci. Osobnost neni nikdy pfesn¢ zaraditelna do
typu charakteru, neda se fict, Ze by byl n€kdo cisté labilni extrovert nebo stabilni introvert, vzdy

se Clovek jen projevy priblizuje k nékterému z po6la (Jansa, Dovalil, & Bunc, 2009).



Sportovce béhem vykonu ovlivituji emoce, podle kterych se ndsledné chova a rozhoduje.

Tabulka 2 ndm znazorfiuje pocity a jednani, kterymi se projevuji.

Tabulka 2 Emoce a jednéani ve sportu (Safa & Hiebickova, 2014)

Nastaveni Pocity Jednani

Od cile Uzkost, napéti, strach Vyhnuti se, odmitnuti
Proti cili Vztek, rozcileni, nastvani Agrese, konflikt

K cili Vyzva, o¢ekavani, ptijeti Usili, snaha, tvofivost

Rigan (2009) zmifiuje také Freudiiv model, jehoZ souéasti je Id, Ego a Superego. Tento
model odpovida teorii, ze ¢loveék je psychologicky celek, ve kterém jeho soucésti spolupracuji,
ale stejn¢ tak mohou byt v konfliktu.

Psychicky odolni sportovci byvaji slusni spravedlivy pratelsti lidé, kteti zvladaji ovladat
své myslenky a jednaji velmi konstruktivné. Psychickd odolnost je slozena ze schopnosti
dokazat se soustiedit, schopnosti ziistat motivovany za jakékoliv situace, neztracet sebediivéru
a zvladat stresové situace (Jones & Moorhouse, 2010).

Mnozi odbornici berou télo jako prostfedek vyjadiovani se ¢lovéka ke svétu, protoze
zdravi a emoce jsou vyjadifovany skrze t€lo cloveka. Také upozoriiuji na to, ze stav téla jedince
ma vliv na jeho zivotni pohodu. Télo charakterizuje jedince z pohledu toho, jak je schopen se
vyrovnavat s nemocemi, ndroénymi zivotnimi situacemi ¢i stafim. To, co rozhoduje o tom, jak
bude ¢lovek se svym télem pracovat rozhoduje vice faktorii. Prvni ovlivnéni zac¢ind v raném
détstvi, kdy si dité zaziva pohybové a stravovaci navyky rodicu. Poté pfichazi obdobi dospivani,
kdy ovliviiujicim faktorem byvaji spoleCenské a kulturni tradice ¢i aktualni trendy.
V poslednich letech ptichdzi z USA fitness ideal, ktery je charakteristicky opalenym, silnym,
ale §tihlym télem. Tento styl jde proti klasickému modelingovému ideélu, kdy jde o extrémné

hubené télo, ale po silové zdatnosti neni pamatky (Stackeova, 2011).
2.2.3 Aktivace
Aktivace ma dva protipoly, vysoké vzruseni a hluboké utlumeni. To ovliviiuje sportovce

jak po strance psychické, tak fyzické. Uroven aktivace miize byt jak pozitivni, tak negativni pro
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jeho vykon. V praxi je n¢kolik strategii, které mohou sportovci vyuzit pro optimalni aktivaci
k vykonu. Mezi takové strategie patii mluveni k sob¢, relaxace a piedstavy (Tod, 2012).

Riiznou miru aktivace madme charakterizuji tfi faze. Jedna se o ptedstartovni stavy, kdy
mira aktivace je Casto vysoka a mize negativné ovlivnit vykon. Rozcviceni je dobry zptisob,
jak odvézt pozornost, a i fyziologicky z té€la dostat napéti. Na ni navazuje faze soutézniho stavu,
ktera pretrvava delsi dobu a mize se v pribéhu vyvijet, naptiklad u sporti, kde je vice pokusi
— skoky apod. Pozavodni faze je typicka pocitem radosti, tlevy, ¢lov€ék hodnoti vykon. Pokud
ovsem vysledek nekoresponduje s predstavami, ptichazi frustrace.

Pokud je aktiva¢ni Groven piilis vysoké, doporucuje Safai a Hrebi¢kova (2014) snizovani
aktivacni irovné pomoci dychdni, kterd je pomérné snadnd a efektivni. Pravé s touto vysokou
aktivacni urovni se sportovci setkavaji nejcastéji. Snizeni aktivacni trovné provadi sportovec
nadechem a vydechem nosem a vyuziva pfitom branici, tedy dych4 do bficha. Idedlni je
provadét tuto Cinnost v leZe a za soustfedéni proudéni vzduchu pii nadechu a vydechu. Tato

technika pomaha nejen pii vypjatych situacich, ale také pfi rozcvi€eni nebo vecer pred spanim.

2.2.4 Uzkost

Uzkost zahrnuje stres a ten mizeme definovat jako reakci t&la at’ uz fyzickou &
psychickou na stresor, tedy podnét, ktery piesahuje schopnost jedince se s danym podnétem
vyporadat. RozliSujeme tfi faze. Prvni faze je poplachova, ta mobilizuje pomocné a zachranné
mechanismy. Druhd faze je rezistencni, kdy se télo stresoru brani a poplachova reakce je
zmirnéna. Posledni fazi je vyCerpani a destrukce, kdy nastava vycCerpani rezerv organismu. Stres
ke sportu bezesporu patii, fyzicka aktivita je sama o sob¢ stresor, protoze se diky ni zvySuje
spotieba kysliku a zvysuji se naroky kardiovaskuldrniho systému (Kirchner, 2009).

Uzkost sportovci zazivaji nejéastéji z toho diivodu, Ze maji obavu o svou $patnou
sebeprezentaci. Jde o rozpor obrazu, v kterém se sami vidime a chceme ho dosdhnout, jak
materialng, tak socidlné, a obraz, ktery vidi nase okoli, pokud se nam nedafi. Uzkost neni jen
negativni. Vyzkumy ukézaly, ze pokud se sportovec svou tizkost nauci ovladat, mize ji velmi
efektivné snizit a tim zlepsit vykon (Tod, 2012).

Stres muze byt akutni nebo chronicky. Akutni stres je naptiklad takovy, jaky sportovec
prozivd vden zavodu. Chronicky je charakteristicky dlouhodobym trvanim a muize byt
zpusoben problémy v osobni ¢i pracovni roving, té€zkou praci aj. Pro zvladnuti stresu jsou tii

moznosti; pojmenovani podnétl, ze kterych se ¢loveék dostava do stresové situace, mulze
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pfehodnotit své negativni mySlenky a snazit se vypofadat s podnéty, které stres zplsobuji
(Jones & Moorhouse, 2010).

Odbornici dokézali, Zze pfekonani traumat je dulezity faktor pro nasledné vrcholové
vykony. Jezdec m& mnoho pftilezitosti setkat se stresorem, ktery je pro néj nepiijemny,
demotivujici ¢i nebezpecny. Prace sptl tunovym zvifetem mize byt nékdy obzvlaste
nebezpecnd a strach byva u jezdcii Castou bariérou k tomu, aby se posouvali ve svych
dovednostech dal. Profesor Mark Anshel ze Statni Univerzity Middle Tennessee rozdéluje
feSeni situaci na dva zpusoby, podle toho, zda si jedinec vybere za feSeni uték ¢i konfrontaci.

Pro lepsi ptehlednost v téchto dvou zplisobech ndm pomiize Tabulka 3.

Tabulka 3 Ctyii zptisoby zvladani problému (Wolframm, 2016)

Styl zvladani orientovany na Styl zvladani orientovany na

konfrontaci unik
Strategie  orientovand  na | Analyza diivodli  Pouziti  psychického nebo
problém neuspéchu/tézkosti a fyzického rozptyleni

vytvoreni relevantnich feSeni

Strategie ~ orientovand  na | Aplikovani regulacnich Ventilovani vzteku, plac
emoce technik na rozruseni — napf.
progresivni  relaxace nebo

dechova cviceni

Z dlouhodobého hlediska je lepsi fesit problémové situace zplisobem orientovanym na
konfrontaci. Dlivodem je fakt, Ze pokud by jedinec fesil problémy utékem od problému, tak by
se nikdy nemohl posunout dal a problém by v ném stale rostl. Vrcholovy sportovci maji
vétsSinou celou zasobu naucenych technik, jak tesit ur¢ité problémové situace. Neni mozné
ventilovat emoce zplisobem utek tak, aby sportovec né€koho poskodil a uz viilbec ne kong¢!
Zkratka zpusob feSeni situaci v emocich zplsobem utéku piinasi vice problému nez feseni,
které je vzdy kratkodobé. Pokud se sportovec nauci své emoce zvladat, pfinese mu to urcité
osvobozeni v feSeni tézkych situaci. Existuje n€kolik efektivnich cest, které pomahaji zvladat

emoce. Mezi zékladni patii bfisSni dychani, které je blize pospano v kapitole Aktivace, dalsi
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efektivni plisob mtze byt i beh, ktery vyplavuje endorfiny nebo jakdkoliv aktivita, pfi které
¢lovék musi zamétit mySlenky na ¢innost a tim odvede pozornost od nezddoucich myslenek

(Wolframm, 2016).

2.2.5 Sebedtivéra

Sebediivéru miizeme nazvat zdravou virou v sama sebe. Sportovec véti ve své schopnosti
a veti ze je schopen piedvést dany sportovni ukol. Kdyz si sportovec véri, tak ma celkove
pozitivngjsi pfistup k fyzické aktivite, zlistava klidny a vyrovnany i pod tlakem a 1épe odolava
stresu. Sebedlvéra také umozni 1épe udrzet koncentraci, davat vice sily do ¢innosti a vydrzet
v ni vice vytrvaly. Sebevédomi lidé si davaji vyssi cile a chtéji se zlepSovat. Sportovcei s vétsi
sebedliivérou jsou Casto vice orientovani na vyhru (Reynolds & Dent, 2012). Autofi Jones a
Moorhouse (2010) také uvadéji, Ze sebedlivéra znamena to jak se sportovec respektuje a jak se
pfijima a Ze mira jeho sebediveéry byva odrazem jeho poslednich uspéchti, ale také nasbiranych
zkuSenosti ¢i zvladnuté samomluvy.

Z vyzkumi Bandury (1997) a Vealeyové (1986) vyplynulo, ze sportovci, ktefi jsou

sebevédomi, se ve svych sportovnich aktivitach snazi déle a vice, a to vede k pravdépodobnosti
lepSich vysledki (Tod, 2012).
Je zfejmé, Ze existuje souvislost mezi sebediivérou a vykonem, ale neni Gplné€ jasna pfesna
kauzalita. Je potfeba si uvédomit, ze na sportovce v redlném zivoté ptsobi spousta faktori a
budouci studie by mély zohlediiovat vnéj$i proménné, které na sportovce pusobi (Andrade,
2015).

Podle Wolframm (2016) je nezbytné, aby Spickovy jezdec védél, kym doopravdy je.
V psychologii se mluvi o pojmu sebepojeti. Je to jakysi pohled jezdce sama na sebe, kym se
ma stat. Mizou byt jezdci, kteti védéli ze maji byt jezdci jesté diiv, nez se poprvé vyhoupli do
sedla. Nez se jezdec stane ve své discipliné vyjimecny nebo nez se dostane na vrchol, tak neni
pochyb o tom, ze uz mnohem diive mél své sebepojeti takové, ze nema pochyb o tom, Ze to
dokéze a ze ma pro tento sport délat maximum.

Sebedlvéru miize sportovec posilovat n€kolika zpusoby. Po tréninku je dobré si
zrekapitulovat co se ¢lovéku povedlo, pfipominat si situace, které se mu povedly a ptrehravat si
je v paméti. Na zavér tréninku se sportovec miize pochvalit za odvedenou préci a cas, ktery
tomu tréninku vénoval. Zachovani si pozitivnich pocitl mize pomoci i sepsani povedenych
¢innosti do tréninkového deniku, znovu to otevie pozitivni piedstavivost sportovce, ktera

podpoii jeho sebediivéru (Safar & Hiebitkova, 2014).
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2.2.6 Motivace

V této kapitole se pokusim motivaci definovat a provézt zakladni rozdéleni pomoci
zdrojii, abych co nejlépe vystihla to, jak a z jakych hledisek na ni autofi nahlizeji.

Kolman (2012) popisuje motivaci jako néco, co pfispiva ke vzniku nasemu chovéni a
¢iniim v riizné intenzité a druhu. Pokud porozumime motivaci jedince, miizeme piijit na ditvod
jeho chovani a rozhodovani. Také ve své knize uvedl, Ze za urcitych okolnosti miize vné&;jsi
motivace snizovat motivaci vnitini.

Motivace je relativné stabilni, jedna se o osobnostni charakteristiku, ktera také rozhoduje
o tom, ¢emu se jedinec bude vénovat a kam bude sméfovat své usili (Smahaj & Cakirpaloglu,
2015).

Jones a Moorhouse (2010) vidi jako optimalné¢ motivovaného sportovce jako osobnost,
kterd déla Cinnost pozitivné, déla ji pro sebe, je aktivni, pohani ho zejména vnitini druh
motivace a dokaze o sobé rozhodovat sdm.

Zpusob, jakym c¢loveék bude jednat, zavisi na jeho vnitfnich nebo vnéjsich pohnutkéch.
Tato pficina k jednani se nazyva motiv. Chovani ¢lovéka vychazi z touhy nééeho dosahl a
uspokojit své potieby. Primarné¢ jde o uspokojeni potieb biologickych, poté potieb
spolecenskych. Pokud mluvime o motivaci, pfedpokladame, Ze to, jak Clovék jedna, ma
psychologickou pfi¢inu, kterd je tvofena vnitinimi nebo vnéjSimi vlivy pisobicimi na lidskou
psychiku. Pro motivaci je vychozi prozivani, to je stav, ktery ¢lovek zaziva pti uspokojovani

svych potieb (Nakone¢ny, 2014).

Rigan (2009) ve své knize pise:

Motivaci rozumime usmériiovani a energetické zajisténi jednani, resp. chovani, jednak
v aktualni situaci, jednak z hlediska trvalych vlastnosti osobnosti. Spolecnym rysem
motivi je cil pfivodit si ur€ité city, zejména piijemné, a vyhnout se nepiijemnym.
Priméarni motivy, jak fyziologické, tak psychologické, jsou dany instinkty a z nich
zformovanymi pudy. Sekundarni motivy vznikaji u€enim na zdéklad¢ primarnich
motivl. Podle teorie funkéni autonomie a podle Maslowovy hierarchické teorie ptisobi
nekteré sekundarni motivy nezavisle na primarnich. (p.190)

Fontana (2014) nazyva vnitini motivaci jako intrinsckou, jejimz zakladem jsou pudy, tim,
co cloveéka bavi a co chece délat, co prakticky vyuzije nebo ho odvede od negativnich pocitii.
Vnéjs$i motivaci nazyva motivaci extrinsickou, ta naptiklad ve Skolnim prostfedi pfichazi na
fadu, kdyZ je vnitini motivace nedostate¢na, a to ve formé znamkovani, testti apod. Usp&snost

zveda prestiz jedinct a tim podnécuje jejich vykonovou motivaci.
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Pokud clovéka nebavi c¢innost, kterou vykondva, stdvd se Cinnost pro n¢j velmi
demotivujici a nepfijemna. Poté zacne ¢innost odkladat nebo se ji vyhybat.
Ludwig (2013) déle o vnéjsi motivaci pise:
Aby nas presto nékdo piimél na téchto vécech pracovat, byly vymySleny néstroje vnéjsi
motivace. Odmeény a tresty, cukry i bie. Diky témto vnéj$im stimulim nés okoli
pfiméje k ¢innostem, které bychom sami od sebe nedélali. Vnéj$i motivace ma vsak
n¢kolik zasadnich tskali. Protoze ¢lovek ned¢€la véci, které délat chee, nevyplavuje se
mu do mozku tolik dopaminu. Tato latka kromé nasi spokojenosti také vyrazné
ovliviluje na$i kreativitu, pamé a schopnost se ucit. Dal$im uskalim je, ze
nespokojenost, kterou vnéjsi motivace vytvari, je socidlné nakazliva a 1idé ji prendsi i

na své okoli. (p.47)

Pokud nedostaneme odménu, tak v tomto piipad¢ to na nds plsobi stejné, jako bychom
byli potrestani. V dnesni dob¢, kdy je kreativni ¢innost nebo Cinnost, u které musime vice
pfemyslet, skoro na dennim pofadku, tak se nase produktivita rapidné snizuje.

K tomu, abychom se dostali z pod bice vnéj$i motivace, ndAm pomuze vnitini motivace.
Petr Ludwig (2013) rozdé¢lil vnitini motivaci na vnitini motivaci k cili a vnitfni motivaci cestou.
Vnitini motivace k cili je zaloZzena na tom, Ze si ¢lovék uvédomi cil, ke kterému chce smétovat,
usilovné se o néj snazi, protoze ho vazné chce. Béhem této cesty ho ale doprovazi pocity
nespokojenosti, protoze cile jest¢ nedosahl. V momenté, kdy cile dosdhne, nastane pocit,
kterému se tika joy, vyplavi se dopamin a ¢lovek je velmi Stastny, Ze cile dosahl. Bohuzel tento
stav netrva dlouho - hodiny, dny, maximalné tydny a nastava hédonicka adaptace. Hédonicka
adaptace zptsobuje to, Ze si na dosazeny cil velmi rychle zvykneme a uz v nas nevzbuzuje poté
zadné pozitivni emoce. Vnitini motivace cestou spociva v osobni vizi.

,»Na rozdil od kone¢nych cilt, jejichz dosazeni trpi hédonickou adaptaci, vyjadiuje vize
néco dlouhodobého. Osobni vize obsahuje odpovéd’ na otazku, Cemu by chtél clovek idedlne
vénovat ¢as svého zivota. Zamétuje se na ¢innost, ne na vysledky.* Hlavni vyhodou této formy
motivace je to, Ze dokazeme byt vice Stastni v pfitomnosti, protoZze nam nechybi cile, které

pottebujeme splnit, abychom $t’astni byli.

2.2.7 Vykonové motivace
Studium vykonové motivace je dilezité pro trenéry, ktefi mohou na zéklad¢ téchto teorii

uréovat smér tréninkovych planu a metod piimo na své sportovce. Sportovci mohou byt
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orientovani nejen na uspéch, ale také na to, jak se vyhnout netispéchu. Mohou se vice zamétovat

na ukol nez na ego (Tod, 2012).

2.2.8 Imaginace

Singer, Hausenblas a Janelle (2002) uvadégji definici ,,Imaginace je prozivani, které
napodobuje skutecnou praxi. Mizeme si uvédomovat ,,vidéni* urc¢ité vytvorené predstavy,
citéni pohybt jako utvofenou piedstavu, nebo si zkusit predstavit ¢ichové vjemy, chut’ nebo
zvuky bez toho, ze bychom byli vystaveni pisobeni podnétd, které tyto vjemy zplsobuji.” (p.
529)

Jsou rizné teorie, které objasnuji, jak vizualizace funguje. Pokud si sportovec vizualizuje
situace, které mtize béhem soutéze zazit, tak se tim zvySuje Sance na tspéch. Kdyz uz piijde na
dany ukol, ma jiz jednou promySlené feSeni a miZe kol snaze a 1épe vyfesit v realné situaci.
Vyzkumy ukdzaly, Ze sportovci, kteti byli mimo trénink a vyuzivali metody vizualizace, si
dokazali zachovat svou urovenn dovednosti. Psychoneuromuskulérni teorie uvadi fakt, ze jsou
pfi vizualizaci aktivovany neuromuskulérni vzorce jako u pohybové ¢innosti. Jinak feceno 1
kdyz se ve skutec¢nosti nehybeme, mozek vysila stejné podprahové vzruchy jako u pohybové
¢innosti (Wolframm, 2016).

Pro efektivni praktikovani imaginace by se m¢l sportovec drZet Sesti principi, které uvadi
Kavkové a Vicar (2014). Prvni je Zivost ptedstav, do tohoto principu fadime zrakové, ¢ichove,
sluchové a hmatové vjemy ¢i kineticky smysl. Piikladem mtze byt jezdec, ktery si predstavuje
kolbiste s prekazkami, divaky, svého koné. Slysi hlasatele, jak ho vola na start, citi otéze a
svého koné pod sebou apod. Druhym principem je kontrola ptfedstav, jezdec by si mél dokazat
ptedstavit fadu pohybovych ukont, kterymi koné ovlada, aby s nimi mohl pracovat ve své
pfedstavivosti a ménit je. Tretim principem je, aby pfedstavy byly realné, to znamend na jeho
aktudlni vykonnostni tirovni. Ctvrtym principem je pravidelnost opakovani, néktefi autofi
uvadi, ze nacvik by mél byt procvicovan 2x az 3x tydné, mize se to ovSem lisit. Patym
principem je pfedstava perspektivy bud’ interni nebo externi. Jak z ndzvu napovida, interni
znamena. Ze si sportovec predstavuje tkony ve svém vlastnim téle. Externi, Ze vidi sdm sebe
ve tieti osobé. Vyzkumy nedokazaly, ktera metoda je efektivngjsi. Spickovy sportovei vyuzivaji
ob¢ metody. Poslednim pfistupem je tvorba pozitivnich ptedstav. To znamena4, aby si sportovec
ptfedstavoval, jak d¢la danou Cinnost spravné (Wolframm, 2016).

Vizualizaci miizeme délit podle Wolframm (2016) na:
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e kognitivné specifickou — zlepSeni dovednosti — jde o vizualni trénink konkrétni
dovednosti s co nejveétsim prociténim, jde napiiklad o dovednost, kterou neni sportovec
schopen aktualné provadét kvili zranéni,

e motivacné specifickou — kontrola emoci — pro idealni provedeni ukonu je potieba mit
idealni aktiva¢ni uroven, tedy idedlni nastaveni emoci,

e motivacné obecnou — planovani,

e motivacné obecna — zvladdani soutézni tzkosti — predstava idedlni miry vzruseni pro
maximalni vykon,

e motivacné specifickd — zlepSeni sebejistoty — znamena to piedstavit si sebe samého u
situace, kterou sportovec dobie provedl,

e motivacné obecna — sebejistota, kontrola, dovednost — jde o pozitivni pfedstavy toho,
jak ukol neni pro sportovce naro¢ny, aby ho nezvladl a je na néj soustfedény a diky

nému s provedenim uspéje.

2.2.9 Pozornost

Pozornost je schopnost udrzet myslenky, zrak a dal§i smysly na urcité podnéty. Pozornost
je dana schopnosti zamé&fit pozornost a schopnosti rozsahu pozornosti (Reynholds & Dent,
2012). Pozornost sportovce mohou narusit vnéjsi podnéty jako divaci, chovani soupete aj.
Vnitini podnéty, které mohou narusit pozornost jsou vlastni myslenky sportovce, zlost, inava,
obava aj. Moznost, jak trénovat pozornost je tzv. modelovy trénink, kdy se sportovec uc¢i udrzet
pozornost i u neoc¢ekavanych podnétl, které pfichazeji jeho béhem jeho tréninkové ¢innosti.
Jansa a Dovalil (2007) uvadéji, Ze i ritudly mohou pomoci navratit soustfedéni, protoze
pomohou blokovat rusivé podnéty.

K rozvoji pozornosti miize napomoci samotné uvédomeéni si, co je Zadouci pozornost a
dale zhodnoceni soucasného stavu pozornosti (Reynholds & Dent, 2012).

Mame riizné typy pozornosti. Siroce — vnéjsi typ pozornosti, zahrnuje pozorovani celého
okoli kolem sebe, ale tento typ pozornosti neni piili§ zaméfen na detaily. Siroka — interni
pozornost je hodné o planovani a kritickém mysleni, probiha cela v myslenkach. Externé —uzka
pozornost se zaméfuje na jeden podnét v okoli a vyhradné€ na nic dal§iho a tim se 1 zvySuje
pozornost na vnimani detailii. Interné — Gzky typ pozornosti probihd opét jen v mySlenkach a
zamé&fuje se na jeden maximalné dva podnéty (Wolframm, 2018). K tomu autofi Jones a
Moorhouse (2010) dodavaji, ze pro uspéSny vykon sportovec potiebuje dokéazat casto

»prepinat® mezi t¢émito druhy pozornosti. Také uvadéji, ze uspésni lidé ve vSech oblastech nejen
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ve sportu, se dokazi pod tlakem zaméfit jen na véci, které mohou ovlivnit. V naro¢nych
situacich tito lidé jsou zamé&feni na pfitomnost, pozitiva, nauc¢ené postupy a snazi se rozvazné

jednat.

2.3 Psychologicka piiprava ve sportu

2.3.1 Uvod do psychologické piipravy

Podle Alberta Bandury a jeho konceptu seberegulace je nutné brat v potaz osobni Zivot,
motivaci a prostiedi, ve kterém sportovec zije. To jsou faktory, které jedincovu psychiku
ovlivityji. Bandura je pfesvédcen, Ze ,,lidé maji vySsi schopnosti, které jim umoznuji predvidat
vyskyt udélosti a vytvaret prostfedky kontroly nad tim, ¢im je jejich kazdodenni zivot ovlivnén*
(Safat & Hiebitkova, 2014).

Psychologicka ptiprava méa pomoci k tomu, aby vykon, na ktery je sportovec natrénovan,
predvedl jak v tréninku, tak v soutézi. Psychika Casto stoji za snizenim vykonu v soutézi.
Podminky v soutézi mohou byt velmi odli$né od téch tréninkovych. Nejen v pocasi, naradi, ale
hlavné tim, ze o néco jde. Sportovec se extrémné snazi neudélat chybu, dostat ze sebe co nejvic.
Diky tomu mulze dojit k vyCerpani sil. MiZe nastat nespravedlivy vyrok rozhod¢iho,
nespravedlivé nebo necekané jedndni od soupete. To vSe velmi narusi psychiku sportovce.
Pokud se na to trenér nezaméfi, tak tyto situace sportovec v tréninku nezazije. Na
psychologické ptipravé se podili hlavné psycholog, trenér a sportovec. Mohou byt i jini
zainteresovani clenové tymu (Macék & Hosek, 1989).

Cilem psychologické ptipravy je dostat psychické vlastnosti na takovou uroven, aby byl
sportovec pfipraven Celit vysoké psychické zatézi, ktera by mohla ovlivnit jeho sportovni
vykon. Soucast psychologické ptipravy by mélo byt nejen zvladani pocit inavy ¢i nechuti, ale
také uceni se samostatnosti, odpovédnosti a mordlnich vlastnosti. Cilem je také to, aby
sportovec svou psychiku dokézal ovladat bez piisobeni trenéra ¢i psychologa. Do té doby by
mél trenér a psycholog plisobit na jedince oddélend, avsak musi spolupracovat (Safai &
Hrebickova, 2014).

Kazdy ¢loveék mé soubor vlastnosti, podle kterych se chova a rozhoduje. Existuje n¢kolik
faktorti, které tvofi strukturu osobnosti. Mezi tyto faktory fadime charakter, motivaci,

schopnosti, temperament a hodnoty. Na sportovce piisobi podnéty jak zvnéjsiho, tak
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z vnitiniho prostiedi, proto je velmi slozité analyzovat je a predvidat jejich dopad na psychiku

sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.2 Strategie psychologické ptipravy
V ramci psychologické ptipravy se ma sportovec podle Macdka & Hosaka (1989) nauit:
e . Zvladnout specifickou pohybovou ¢innost ve vlastnim individualnim projevu,
e zvladnout rzné druhy psychické zatéze,
e postupné zvysovat psychickou odolnost,
e Realizovat cely potencial sportovni vykonnosti v
A) Psychologickych,
B) Socialné¢ psychologickych,
C) Politicky a spolecensky exponovanych podminkach sportovni soutéze.” (p.151).
Psychologicka pfiprava méa samoziejmé¢ limitujici jevy, a to genetické predpoklady
sportovce, zpusob vedeni sportovni piipravy a specializace dané sportovni discipliny.

Mezi mentalni strategie tzv. Taylorova konceptualniho modelu patfi:

,Dobré porozuméni specifickym potifebam jednotlivce,

e detailni znalost specifickych narokli daného sportovniho odvétvi,

e zaClenéni téchto informaci za ucelem identifikace kritickych psychologickych faktor

ovlivitujicich vykon,

e vypracovani co nejefektivnéj$i zavodni mentélni strategie pro jednotlivého sportovce*

(Safai & Hiebickova, 2014).

Mentalni trénink je nutno systematicky trénovat, aby ho sportovec mohl vyuzit i
v podminkéch soutéze. Trénink je také nutné individualizovat. Trénink relaxace, imaginace,
vnitini feci, koncentrace, pozornosti a tymova spoluprace je povazovana elitnimi sportovci a
uspésnych, maji vysokou sebedtvéru, stanovuji si cile, vyuzivaji metodu pozitivni imaginace
(Safat & Hiebitkova, 2014).

Stackeova (2011) popisuje mentdlni trénink jako ,.tvorbu pohybovych predstav urcité
techniky pohybu na odpovidajici vykonnostni tirovni ve vlastnim védomi bez praktického
provadéni pohybu“ (p.63). Cilem je dosazeni pozitivniho mysSleni a pfedstav o uspéchu
sportovce.

Psychologickou ptipravu miiZzeme rozdélit na kratkodobou a dlouhodobou. Dlouhodoba

je obsazena v kazdé tréninkové jednotce a je zaméfena na celkovou psychickou odolnost
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sportovce, zvySovani moralky a motivace. Kratkodoba je otdzkou n€kolika tydnti a je zaméfena
na dosazeni nejvyssi psychické odolnosti spolu s vykonem a trénuji se konkrétni modelové
situace. Kratkodoba s dlouhodobou ptipravou by se mély vzajemné prolinat (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Po strance fyzické piipravy, ale i psychologické je pro sportovce dileZzita periodizace.
Diky periodizaci se sportovci mohou vyhnout pietrénovani ¢i zranéni. V ramci periodizace
vzdy pracujeme s objemem tréninku a intenzitou tréninku. Periodizace mtize byt tedy rozdélena
na dlouhodobé tréninkové cykly neboli makrocykly, které maji vétSinou rozsah nékolika
mésict. Stiedni tréninkové cykly nazyvané mezocykly, jsou vzdy dil¢imi ¢astmi makrocyklu.
Mezocyklus mize mit délku n€kolik tydnt az rok a je vzdy zakoncen diileZitou soutézi.
Mezocykly byvaji slozeny ze Ctyf mikrocykli. Nejkratsi je mikrocyklus, ktery ptedstavuje
jednu tréninkovou jednotku. Mezocyklus byva slozen z faze pfipravné, soutézni, maximalni
vykonnosti a zotavovaci (Wolframm, 2016).
edukacni fazi seznamit s tim, co mu psychické dovednosti mohou pfinést a jakou roli hraji pfi
sportovnim vykonu. Sportovci by méli byt obeznameni s tim, jak se mohou jednotlivé
psychické dovednosti naucit. Nacvikova faze obsahuje zautomatizovani psychickych
dovednosti a uéi, jak zafadit psychologické dovednosti do soutéZnich situaci (Safaf &
Hiebickova, 2014). Kognitivné behavioralni terapie se zaméfuje na to, jak sportovec vnima
skutecnost a vede ho k objektivnimu pfezkoumani situace.

Aby mohl sportovec dosdhnout svych cili, musi si ud¢lat plan, jak ho pomoci dil¢ich cilt
dosdhne. Plan by mé¢l byt SMART. To znamena specificky, ¢loveék musi mit definované kde,
kdy a co. Dale by m¢l byt plan méfitelny, to znamena konkrétni vymezeni cile, mélo by byt
jasné, ¢im bude cile dosdhnuto. Cil by m¢l byt dosazitelny, takze redlny s ohledem na moznosti
a schopnosti sportovce. Pfedposledni podminkou je relevantnost, musi byt pro sportovce
idedln¢ opravdovym snem. Posledni podminka dobie napldnovaného cile je terminovani, to
znamena, aby byl cil casové ohrani¢eny do kdy ho chceme splnit. Odbornici na stanovovani si
cili Locke a Latham uvadéji jeste pét zasadnich principd, které jsou klicové pro planovani cesty
sportovce:

e konkrétnost — pokud sportovec nevi ¢eho chce dosahnout, t€Zko toho mize dosdhnout,
e vyzva—narocné, avSak redlné cile pfinasi lepsi vysledky,

e oddanost — ¢lovék musi vétit ve svilj vysnény cil,

e 7zpétna vazba — sportovec potiebuje zpétnou vazbu, aby védél, zda je na spravné cesté a

zpétna vazba mu mize pfinést novy uhel pohledu, motivaci apod.,
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e komplexnost — cil musi byt ambicidézni zarovent dosazitelny, je velmi naro¢né udrzet

rovnovahu mezi naro¢nosti a udrzenim si motivace a potéseni (Wolframm, 2016).

Mezi techniky odborné psychologické regenerace patii; autogenni trénink, progresivni
relaxace, relaxa¢né aktivacni metoda a hypndza. Nize nésleduje stru¢né charakteristika
jednotlivych metod:

e autogenni trénink — podstatou této metody je prace s ptredstavami o télesnych
pocitech a autosugescemi,

e progresivni relaxace spo€iva ve vnimani napéti v téle s cilem optimalni urovni
aktivace téla,

o relaxacné aktivacni metoda je slozena z relaxac¢ni faze a aktivacni faze, je vyuzito
brani¢niho dychani, soustiedéni se na prociténi dychani a hlubokého vydechu,

e hypnéza je definovana zménénym stavem védomim, hyper-koncentraci

pozornosti a vyssi sugestibilitou (Safat & Hiebitkova, 2014).

2.4 Teorie Terryho Orlicka

Terry Orlick (2012) ve své knize Na cesté k vitézstvi popisuje zplsob, jak vynikat ve
vlastnim Zivot¢ a prozivat své sny. Popisuje strategie osobnosti, které dokazaly vyniknout nejen
ve sportu, ale také v jinych oblastech Zivota. Cilem knihy Terryho Orlicka je snaha lidem
pomoci podavat trvalé vykony, které si pieji a které odpovidaji jejich potencidlu. Kolem
dokonalosti nazyva 7 klicovych oblasti rozhodujicich o tom, zda ¢lovék dosdhne svého cile.
Kolo dokonalosti obsahuje odhodlani, psychickou pfipravenost, pozitivni pfedstavy, daveéru,

kontrolu rozptylujicich faktorti, neustalé uceni a v samotném stfedu je koncentrace.
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Obrazek 4. Kolo dokonalosti (Orlick, 2012)

2.4.1 Koncentrace

sttedu. Kdyz ¢cloveék najde zplisob soustfedéni, pak se mize posunout ve své vykonnosti dal.
Naprosté soustiedéni je osvobozujici k tomu, aby byl ¢loveék na spravné cesté ke svému cili.
Koncentrace souvisi s ostatnimi prvky v kole dokonalosti; pokud ¢lovék zdokonali své

soustfedéni, posilim tim i zbytek prvkii.

2.4.2 Odhodlani

Odhodlani Ize popsat jako n¢jaké poslani ¢i smysl, které ¢lovéka pohlti. Vidi v ném smér,
smysl, radost a vasen. Pokud tohle ¢loveék u n¢jaké Cinnosti uciti, je ochoten se tomu odevzdat
a zdokonalovani mtize zac¢it. Odhodlani poroste, pokud se bude ¢lovek na své cesté stale ucit,
tim padem se bude stale ptiblizovat k cili. Je diilezité stanovovat si mensi postupné cile a zazivat
vasen z toho co délame a naucit se vytrvalosti pii prekdzkam, na které ¢loveék narazi. Pohon
uvniti clovéka mize byt Cista radost z ¢innosti ¢i poslani, které citi. Kdyz citi, ze dosahuje

svého snu nebo zdoldva vyzvy a dalsi. Aby mohl sportovec dlouhodobé jit za svym cilem, musi
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tu ¢innost milovat a uZivat si cestu k cili. Pokud se potyka s pfekazkami, musi si pfipomenout,
proc tu ¢innost tak miluje a radovat se z malych kracka. Pro nejlepsi pomér ¢innosti a relaxace

by mél ¢lovek naslouchat a véfit tomu, co mu fiké jeho télo.

2.4.3 Psychicka ptipravenost

Psychicka pfipravenost znamen4 jednat podle svych zaméri. Clovék by mél citit, Ze néco
chce délat, nez aby citil, ze by m¢l néco de€lat. Psychickou pfipravenost mize ¢lovek
zdokonalovat tim, Ze se nau¢i navracet se znegativniho naladéni do pozitivniho. Bude
vylepSovat své psychické a fyzické dovednosti v dané ¢innosti, pokud se nauci hledat radost
v plnéni malych cilii a bude umét relaxovat. Pokud je ¢lovek psychicky ptipraveny, je pro néj
pfipravenosti miize ¢lov€ku pomoct uvédomeéni si, ¢eho uz dosadhl a také to, v ¢em se chce
posunout. Je dobré stanovit si konkrétni cile a predstavit si sam sebe, jak jich dosahuje. Je také
dilezité soustfedit se na to, co nového ma dany trénink pfinést. Hlavni je nepfestavat hledat

zpusoby, jak se psychicky pfipravit.

244 Vize

Vétsina ¢inll a uspéchtl zacind pouhou vizi. Proto je nutné vytvaret si vize o tom, kde chce
¢lovek byt, ¢eho chee dosahnout a také ty vize, které povedou k pokracovani v tézkych chvilich
¢i k posileni sebedtiivéry. Mistii ve svych oborech si predstavuji sebe samé, jak dosahuji
uspéchil a jak prozivaji radost. Maji velmi dobfe vyvinutou vizualizaci a piehravaji si své
uspéchy z minulosti a také to, jak se u toho citili, posuzuji, co jim dobife fungovalo. Nové

techniky a taktiky si Casto prvni ptehravaji v duchu, aby urychlili proces uceni.

2.4.5 Dlvéra

Sebedlveéru ovliviiuje uroven soustfedéni a pripravenosti. Sebediivéra poroste se
napiiklad se schopnosti Celit pfekdazkam a piekondvat je nebo s pocitem smysluplnosti
k ¢innosti. K budovani davéry je klicové si uvédomovat kazdé zlepSeni a radovat se z né;.
Pokud ma sportovec divéru ve své schopnosti a absolutni soustiedénost, tak je velmi blizko
tspéchu. ,,Cista diivéra pochazi z pocitu zakotveni, z pocitu, Ze jste tim, kym jste, a ve svém
srdci a dusi vite, Ze jste schopni dokdzat to, co chcete* (Orlick, 2012, p.27). K posileni divéry

pomuze uvédomit si, ze v cloveka nékdo véti. Opét je potfeba pozitivné myslet, fikat si, pro¢
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muzete dosahnout svych cilii a zaméfit se na zdokonaleni technickych, fyzickych a psychickych

dovednosti.

2.4.6 Kontrola rusivych faktora

Rusivé faktory je mit tfeba pod kontrolou, protoze odvadi ¢lov€ka od soustfedéni. Je
klicové nenechat se rozptylit a nenechat tak ovlivnit svlij vykon. Rozptyleni mtize byt vnéjsi
nebo vnitini. Za vnéjsi povazujeme napiiklad jiné lidi, za vnitini vlastni myslenky, strach ¢i
pochybnosti. Moznost kontrolovat rusivé elementy ndm pomiZze zameéfeni se na snizeni stresu,
soustfedéni se na pozitivni piistup, vyuziti relaxace a dalsi. Usp&$ni lidé vyuzivaji urité body

nebo si vizualizuji obrazy ¢i fikaji kliCova slova, ktera jim napomohou k okamzité kontrole.

2.4.7 Neustalé uceni

Cesta za svym cilem je o neustalém uceni. Aby se uceni nikdy nezastavilo, je dobré najit
si radost v ¢innostech, které sportovec déla. Vizualizace o tom, co by se sportovec mohl naucit
dalsiho, aby byl blize k cili. Ti nejuspeésnéjsi jsou v kolob&éhu neustalého uceni. Mistti ve svych
oborech ,,ziskavaji inspiraci, diveru, vnitini silu tak, Ze nachdzeji prosté radosti na své cesté
k cili, vyhledavaji osobni maxima a neptestavaji premyslet o tom, co je osvobozuje, aby mohli

zit pln€ a podavat ty nejlepsi vykony* (Orlick, 2012, p.29).
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3 Cile

3.1 Hlavni cil

Cilem préce je zjistit iroven mentalnich pfedpokladii jezdci v parkurovém skakéni.

3.2 Diléi cile

1) Prostudovat odbornou literaturu a databéze.

2) Sbér dat u dotazovanych jezdcti pomoci dotazniku.

3) Zpracovani a vyhodnoceni dat.

3. 3 Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

Existuje rozdil v mentalnich pfedpokladech mezi Zenami a muzi vSech
zkoumanych kategoriich v parkurovém skakani?

Existuje rozdil v mentalnich piedpokladech mezi jezdci kategorie Ceska
skokovy pohar a jezdci kategorie Amateur tour parkurového skakani?
Existuje rozdil v mentalnich pfedpokladech mezi jezdci v kategoriich
mladych jezdct Junior cup a U25?

Jakd jsou specifika v mentalnich pfedpokladech jezdct v jednotlivych

kategoriich?
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4 Metodika

4.1 Popis vyzkumného souboru

Pro tento vyzkum jsem vyuzila kvantitativni pfistup. Konkrétné¢ Ottawsky dotaznik
mentalnich dovednosti ve sportu OMSAT-3*. Data jsem ziskévala od Zen a muza, ktefi se
aktivné ucastni zdvodi v parkurovém skakani. Osloveni respondenti byli jezdci napfi¢
vékovymi i vykonnostnimi kategoriemi, kteii se se pod hlavitkou Ceské jezdecké federace
ucastni oficialnich parkurovych zavodi. Dotaznik byl rozeslan v zaii 2018 a piijiman zpét
vyplnény v priibéhu podzimu 2018. Z rozeslanych 69 dotaznikl se vratilo 56 vyplnénych
dotaznikii. Z toho 44 bylo od Zen a 12 od muzl. Za skupiny seridlu zdvodii Amateur tour bylo
odevzdano 16 dotaznik, za skupiny Junior cup 13, U25 také 13 a ze serialu Ceského skokového

poharu 14 dotazniki.

4.1.1 Dotaznik OMSAT-3*

Dotaznik OMSAT (z origindlu Ottawa Mental Skills Assessment Tool) se do ¢eského
jazyka preklada jako Ottawsky dotaznik mentalnich schopnosti ve sportu. Tento dotaznik slouzi
k méfeni psychickych a mentélnich schopnosti sportovci, at’ uz amatérskych ¢i profesionalnich.
Jeho pomoci je mozné sportovci identifikovat jeho slabé a silné stranky v ramci mentalni
pfipravenosti a nasledné na nich pracovat. Prvni verzi tohoto dotazniku vytvofil profesor John
Salmela z Ottawské univerzity v roce 1992 a je oznacovana jako OMSAT-1. Po né€kolika
upravach tohoto dotazniku se v soucasnosti pouziva jiz ¢tvrtd verze s OMSAT-3*. Autory této
verze dotazniku z roku 2001 jsou kromé Johna Salmela také Natalia Durand-Bush a Isabelle
Green-Demers. Vzhledem k jemnym niancim v psychologické terminologii a odliSnosti obou
jazykt (CeStina a anglictina) je pro moznost uZziti tohoto dotazniku i v ceském prostiedi dilezity
jeho pieklad, o ktery se postaral Michal Vicar v roce 2006 (Vic¢ar & Hiebickova, 2017).

Cely tento dotaznik je koncipovan do tii zédkladnich skupin dovednosti, kterymi jsou
zakladni dovednosti, psychosomatické schopnosti a kognitivni dovednosti. Kazdd z téchto
skupin v sobé ukryva 3 az 5 specifickych schopnosti ¢i dovednosti, a to vzdy po 4 otazkach.
Dotaznik OMSAT-3* tudiz obsahuje celkem 48 otazek. Dulezité je taktéz zminit, ze otazky v
testu nejsou rozdéleny podle jednotlivych skupin ¢i dovednosti, ale jsou fazeny napfi¢ nimi.
Kazda z jednotlivych otdzek testu OMSAT-3* je vlastné urCity vyrok, pfiCemz testovany
jedinec vzdy vybere na Skale odpovédi tu, se kterou nejvice souzni, a ktera ho nejvice vystihuje.
Skala moznych odpovédi v dotazniku OMSAT-3* obsahuje celkem 7 stupiitl, ze kterych mize

dotazovany vybrat tu nejvhodnéjsi. Tato skdla obsahuje odpovédi zcela nesouhlasim,
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nesouhlasim, spiSe nesouhlasim, ani nesouhlasim/ani souhlasim, spiSe souhlasim, souhlasim a

zcela souhlasim jako v Tabulce 4 (Vicar, 2016).

Tabulka 4 Likertova sedmistupniova Skéla

Stupei Slovni odpovéd’

Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Ani nesouhlasim/ Ani souhlasim
Spise souhlasim

Souhlasim

N QN ] R W N -

Zcela nesouhlasim

Prvni skupinou psychickych dovednosti jsou takzvané zakladni dovednosti, kam autofi
fadi stanovovani cilii, sebedivéru a odhodlani. Tyto dovednosti jsou jakymsi zékladnimi
kameny pro dal$i rozvoj psychickych schopnosti sportovce. Jejich zvladnuti je nutné pro
realizaci sportu na vrcholové trovni. Stanovovani cili je chépano jako proces, pii némz si
jedinec planuje své cile a adekvatni prostiedky, kterymi téchto cilti dosdhne. Ptiklad otdzky u
této dovednosti je “Stanovuji si denni tréninkove cile”. Druhou dovednosti je sebedtvéra, ktera
se da chapat jako vira v to, Zze sdim zvladnu dosahnout vytycenych cilt. Pfikladem otazky u této
dovednosti je pak “Verim, ze dokdzu uspét ve svéem sportu navzdory prekazkam, na které
narazim”. Posledni dovednosti v této skupiné zékladnich dovednosti je odhodlani, které 1ze
charakterizovat jako zapal a zaujeti pro dosazeni cilti. Pfiklad otazky tykajici se této dovednosti
je “Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem ve své discipline” (Vicar, 2016).

Druhou skupinou psychickych dovednosti v dotazniku OMSAT-3* jsou
psychosomatické schopnosti kam autofi dotazniku tadi reakci na stres, relaxaci, zvladani
strachu a nabuzeni (alternativné aktivaci). VSechny tyto dovednosti souvisi s fyziologickymi
procesy v téle a mohou pomahat s mirnénim zatéze (at’ uz psychické ¢i fyzicke), ktera v
souvislosti se sportovnim vykonem vznika. Jako reakce na stres jsou oznaovany pozitivni ¢i
negativni reakce téla jedince na naro¢né situace. Otazkou k této dovednosti je naptiklad “Mivdam
problémy s vykonnosti, protoze jsem prilis nervozni”. Relaxaci pak autofi dotazniku chapou

jako schopnost snizit tep ¢i napéti svall a ovladat zaméteni své pozornosti. Pfikladem otazky k

této dovednosti muze byt “Je pro mne snadné relaxovat”. Opozitem k relaxaci je pak dovednost
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aktivace ¢i nabuzeni organismu, kterd je naopak diilezitad pro momentalni vypéti mentéalnich a
fyzickych sil na vykon. Jako ptiklad otazky k této dovednosti lze uvést “Pokud se citim v
pribéhu soutéze/zapasu bez energie, jsem schopny/a se snadno nabudit”. Posledni dovednosti
z této skupiny je zvladani strachu, coz je v praxi schopnost sportovce odolavat a ¢elit situacim,
které ho v rdmci sportu potencialné ohrozuji. Jako ptiklad otazky z okruhu této dovednosti je
mozné uvést “Je pro mne tézke trénovat kviili strachu, ktery souvisi s mym sportem” (Vicar,
2016).

Tteti a posledni skupinou mentalnich schopnosti dle dotazniku OMSAT-3* jsou takzvané
kognitivni schopnosti kam patii dovednosti jako zaméfeni pozornosti, predstavivost
(alternativné imaginace), mentalni trénink, opétovné zaméteni pozornosti a planovani soutéze.
Zaméteni pozornosti je dllezita schopnost koncentrovat se pouze na vykon a pro sport dilezité
podnéty. Jednou z otazek u této dovednosti je naptiklad “Mam problémy s udrienim
koncentrace po dobu celé/celého soutéze/zapasu”. U imaginace pak jde o schopnost predstavit
si pro vykon a sport dilezité obrazy v mysli a ty prozivat. Pfikladem otazky u této dovednosti
budiz “Mam jasné mentalni obrazy”. Dovednost mentdlniho tréninku 1ze chapat jako prozivani,
predstavovani si ¢i prochazeni sportovniho vykonu bez fyzické aktivity, tzv. pouze v mysli.
Tato dovednost je v OMSAT-3* testu reprezentovdna mimo jiné otdzkou “Provadim mentalni
trénink kritickych soutéznich/zapasovych situaci”. Opétovné zaméfeni pozornosti je pak
psychicka dovednost, diky které je sportovec schopen se opétovné koncentrovat se na svij
vykon, a to i pfes existenci rusivych elementl. Reprezentantem otadzky u této dovednosti je
kuptikladu “Pri souteézi/zapase vedou mé chyby casto k dalsim chybam”. Posledni schopnosti z
této skupiny dovednosti, a i celého OMSAT-3* testu, je planovani soutéze, které je de facto
komplexem ¢innosti a aktivit, které sportovci umozni planovat urcité kroky v prubéhu soutéze.
Toto planovani miize probihat pfed, po i v pribéhu vykonu. Pfikladem otazky u této dovednosti
je pak naptiklad “Planuji si stalou sadu véci, které si pred soutezi/zapasem promyslim” (Vicar,

2016).

4.2 Metoda zpracovani analyza dat

Vsechna data z dotaznikli jsem pfevedla do elektronické podoby pomoci programu
Microsoft Excel 2016. Datova matice v tomto programu obsahovala 784 bunék. K analyze dat
byl vyuzit software Statistica 13, kde byl vyuzit T-tests a Kruskal-Wallisiiv test. Oba testy byly
vyuzity pro zjisténi statisticky vyznamnych rozdili. U obou testd se urCovala hladina
vyznamnosti p<0,05. Data, kterd byly pod touto hranici, byly poté uvedeny ve vysledcich. T-

test byl vyuzit pro zjiSténi statisticky vyznamného rozdilu mezi Zenami a muZi a pro zjiSténi
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urovné jejich mentalnich dovednosti. Kruskal-Wallistv test mél ukézat statisticky vyznamné
rozdily mentalnich dovednosti mezi kategoriemi jezdcii Junior cupu, Amateur tour, U25 a

Ceského skokového poharu a uréit jejich vzajemné potadi.

4.3 Etika vyzkumu

VSichni dotazovani byli sezndmeni s mou osobou, na vétSinu jsem méla osobni kontakt
jiz pfed zacatkem vyzkumu, jelikoZ se pravidelné potkdvdme na parkurovych zévodech.
Respondenti byli sezndmeni se zakladnimi informacemi o vyzkumu a pokyny pro vypliiovani
dotazniku. Byli obeznameni s tim, Ze dotaznik je anonymni a kdyz budou mit dotazy rada jim
odpovim. Jelikoz vyzkum probihal v dob¢, kdy zdvodni sezona byla témét u konce, tudiz byly
dotazniky rozeslany respondentiim emailem. Respondentiim bylo nabidnuto, ze v piipad¢ jejich

zajmu budou s vysledky vyzkumu seznami.
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5 Vysledky

V této kapitole budou obsazeny vysledky samotného vyzkumu a jejich nésledna
interpretace. Cilem této diplomové prace bylo zjistit Grovenn mentalnich dovednosti u jezdci
v parkurovém skékani, ktefi soutézi v jednotlivych soutézich.

Dotaznik OMSAT-3* se vyhodnocuje pomoci dvanacti mentalnich dovednosti a jejich
hodnot. Hodnoty délime do tfech kategorii. Pokud jsou hodnoty v rozmezi nad 5, jedna se o
nadprimérné rozvinutou dovednost. Pokud jsou hodnoty v rozmezi 3-5, jsou dovednosti
primérné rozvinuté. Rozmezi 1-3 znaci slabé rozvinuté dovednosti.

Tabulka 5 ukazuje, Ze Zeny v parkurovém skakani napfi¢ vybranymi kategoriemi maji
nadprimérné rozvinutou dovednost Stanovovani si cilii, Sebediivéra a Odhodlani. Reakce na
stres, Relaxace, Zvladani strachu, Aktivace, Zaméreni pozornosti, Imaginace, Planovani
soutéze a Mentalni trénink jsou mentalni dovednosti, které jsou u zen primérné rozvinuty.
Z4dna hodnota mentélnich dovednosti nebyla v &iselném rozmezi, které poukazuje na slabou

rozvinutost dovednosti.

Tabulka 5 Uroveii mentalnich dovednosti jezdkyf v parkurovém skékani

Mentalni Cetnost prumér Smérodatna minimum maximum
dovednost odchylka

Stanovovani | 44 5,29 1,10 0 6,75
si cili

Sebediivéra | 44 5,02 0,90 1,75 6,5
Odhodlani | 44 5,04 1,70 0 7
Reakce na | 44 3,32 1,28 0 6,25
stres

Relaxace 44 3,85 1,35 0 6
Zvladani 44 3,51 1,20 0 6,5
strachu

Aktivace 44 4,25 1,20 0 6,5
Zaméreni 44 3,49 1,26 0 6
pozornosti

Imaginace 44 4,82 1,14 0 6
Planovani 44 3,59 1,22 0 6
soutéze
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Mentalni 44 3,98 1,05 0 5,5
trénink

Opétovné 44 4,49 1,12 0 7
zaméreni

pozornosti

V Tabulce 6 vidime, ze mentalni dovednosti Stanovovani si cilit a Sebediivéra maji
nadprimérné hodnoty a jsou tedy velmi dobie rozvinuté. Ostatni mentdlni dovednosti jsou na
primérn¢ rozvinuté Urovni. Jsou to Odhodlani, Reakce na stres, Relaxace, Zvladani strachu,
Aktivace, Zamereni pozornosti, Imaginace, Planovani soutéze, Mentalni trénink a Opétovné

zaméreni pozornosti. Zadnéa z mentalni dovednosti neni oznacena za slabé rozvinutou.

Tabulka 6 Uroveii mentalnich dovednosti jezdcii v parkurovém skakani

Mentalni Cetnost prumér Smérodatna minimum maximum
dovednost odchylka

Stanovovani | 12 5,10 0,99 3 6,75
si cili

Sebediivéra | 12 5,41 0,55 4 6,25
Odhodlani | 12 4,89 1,31 2,5 6,75
Reakce na | 12 3,12 0,80 2,25 4,75
stres

Relaxace 12 4,31 0,85 2,5 5,75
Zvladani 12 3,56 0,63 2 4,5
strachu

Aktivace 12 4,33 0,80 2,5 5,75
Zaméreni 12 3,22 0,76 2 4,5
pozornosti

Imaginace 12 4,64 0,88 3,25 5,75
Planovani 12 4,00 0,85 1,75 4,75
soutéze

Mentalni 12 4,08 1,08 2,5 6
trénink
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Opétovné 12 4,10 0,87 2,75 5,75
zaméreni

pozornosti

Tabulka 7 nam umoziiuje ndhled do srovnani mentalnich dovednosti mezi Zenami a muzi.
Hodnoty Sebediivera, Relaxace, Zvladani strachu, Aktivace, Planovani soutéze a Mentalni
trénink jsou vyssi u muzi, ale od hodnot zen se pfili§ nelisi. Nejnizs$i hodnoty jsou shodné u
obou pohlavi u mentalni dovednosti Reakce na stres. U muzi se nejvyssi hodnota ukazuje u

dovednosti Sebediivera, u zen je to dovednost Stanovovani si cilil.

Tabulka 7 Srovnani Grovni mentalnich dovednosti mezi jezdkynémi a jezdci
Mentalni Cetnost prumér Smérodatna minimum maximum

dovednost odchylka

Zeny «muzi | zeny & muZi | zeny @Hmuzi  Zeny | muZzi @ Zeny | muZi
Stanovovani | 44 12 529 510 1,10 1099 0 3 6,75 | 6,75
si cili
Sebeduvéra | 44 12 502 531 09 055 1,75 4 6,5 6,25
Odhodlani | 44 12 504 489 1,70 1,31 O 2,5 7 6,75
Reakce na | 44 12 3,32 3,12 | 1,28 /0,80 |0 2,25 16,25 | 4,75
stres
Relaxace 44 12 385 431 | 1,35 /1085 |0 2,5 6 5,75
Zvladani 44 12 3,51 13,56 1,20 0,63 0 2 6,5 4,5
strachu
Aktivace 44 12 425 1433 1,20 [ 0,80 O 2,5 6,5 5,75
Zaméieni 44 12 349 1322 1,26 0,76 0 2 6 4,5

pozornosti
Imaginace 44 12 482 14,64 1,14 0,88 |0 325 |6 5,75
Planovani 44 12 3,59 14,00 1,22 085 0 1,75 | 6 4,75
soutéze

Mentalni 44 12 398 14,08 1,05 1,08 O 2,5 5,5 6

trénink
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Opétovné 44 12 449 | 4,10 1,12 10,87 |0 2,75 |17 5,75
zaméreni

pozornosti

Na Obrazku 4 vidime znazornénou p hodnotu ¢ervenou linii. VSechny hodnoty piesahly
hranici p, tedy u nich nevznikly statisticky vyznamné rozdily. V Obrazku 4 jsou zahrnuty Zeny

1 muzi vSech Ctyt testovanych kategorii.
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Graf 1. P hodnoty u testovanych mentélnich dovednosti v T-testu u Zen a muzli zavodicich ve

vSech ctyfech kategoriich

Statisticky vyznamny rozdil jsme prokazali u mentdlni dovednosti Stanovovani cilu,
Sebeditvéra a Relaxace. Na Obrazku 5. je tabulka Kruskal-Wallisova testu, kdy p= 0,0098
spliiuje tedy p<0,05 u dovednosti Stanovovani cilii. Z hodnot vyplyvé, ze jezdci ze skupiny
Junior cup maji tuto hodnotu nadpriimérné€ rozvinutou, naopak nejhiife na tom je skupina jezdcti

U2s.
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Graf 2. P hodnoty v Kruskal-Wallisové testu u testovanych mentélnich dovednosti jezdci v

zavodicich ve vSech ctyfech kategoriich

KruskalWallis ANOVA by Ranks; Stanovovani cild
Independent (grouping) variable: A 3/J 4/U25 5/CP 6
Kruskal-Wallis test: H ( 3, N= 56)=11,39575 p =,0098

ZAvisla: Kaod Pocet Soudet Prim.
Stanovovani cild platnych | pofadi Pofadi
3 16 545,0000 34,06250

13 219,0000 16,84615
13 464,0000 3569231
14 368,0000 26,28571

L= &

4
5
6

Obrazek 5. Tabulka obsahujici vysledky Kruskal-Wallisova testu mentalni dovednosti

Stanovovani cilu.
Dalsi statisticky vyznamny rozdil byl zaznamenan u mentalni dovednosti Sebediivéra

(Obrazek 6). Opét nejlépe rozvinutou tuto dovednost méla skupina jezdct Junior cup. Nejslabsi

vysledek mé&la skupina Cesky skokovy pohar.
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Kruskal-Wallis ANOVA by Ranks,; Sebeduvéra
Independent (grouping) variable: A 3/J 4/U25 5/CP 6
Kruskal-Wallis test: H ( 3, N= 56) =11,27515 p =,0103

ZAvisla: Kod Pocet Soucet Prim.

Sebedlvéra platnych pofadi Pofadi

&) 3 16 466,0000 29,12500

(1 4 13 207,0000 15,92308

3 5 13 434,0000 33,38462

% 6 14 489,0000 34,92857

Obrazek 6. Tabulka obsahujici vysledky Kruskal-Wallisova testu mentalni dovednosti

Sebednvera.

Posledni statisticky vyznamny rozdil se projevil u dovednosti Relaxace (Obrazek 7).
Nejlépe byla tato dovednost rozvinuta u skupiny jezdcti U25 a naopak nejméné u jezdct

Ceského skokového poharu.

Kruskal-Wallis ANOVA by Ranks, Relaxace
Independent (grouping) variable: A 3/J 4/U25 5/CP 6
Kruskal-Wallis test: H ( 3, N= 56) =8,540407 p =,0361

Zavisla: Kaéd Pocet Soucet Pram.

Relaxace platnych | pofadi Porfadi

3 3 16 483,5000 30,21875

(1 4 13 347,5000 26,73077

5 5 13 247,5000 19,03846

) 6 14 517,5000 36,96429

Obrazek 7. Tabulka obsahujici vysledky Kruskal-Wallisova testu mentalni dovednosti

Relaxace.
Pro lepsi ptrehlednost miizeme v Tabulce 8 vidét srovnani rozdild mezi jednotlivymi

kategoriemi jezdcii v primérném potadi jednotlivych mentdlnich dovednosti. Jsou vybrany

pouze ty, u kterych vysel statisticky vyznamny rozdil v Kruskal-Wallisové testu.
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Tabulka 8 Srovnani primérného potadi mezi jednotlivymi kategoriemi jezdc v mentélnich

dovednostech
Stanovovani si cilii | Sebeduvéra Relaxace
primérné poradi primérné poradi primérné poradi
Kategorie 3 34,06250 29,12500 30,21875
Amateur tour
Kategorie 4 Junior  16,84615 15,92308 26,73077
Cup
Kategorie 5 U25 35,69231 33,38462 19,03846
Kategorie 6 Cesky  26,28571 34,92857 36,96429

skokovy pohar
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6 Diskuze

Prace se zabyva tématem mentalnich ptfedpokladii jezdct v parkurovém skakani.
Vyzkumu se ucastnilo 56 respondentl- z toho 44 Zen a 12 muzi. Jezdci, ktefi se zapojili do
vyzkumu, byli vybrani podle kategorii, ve kterych zavodi. Tyto kategorie jsou Junior cup - 13
respondentli (do 18 let véku jezdce, obtiznost prekazek L* 115 cm az ST* 135 cm), U25 - 13
respondentl (do veéku 25 let jezdce, obtiznost prekazek ST* 135 cm az ST** 140 cm), Amateur
tour - 16 respondentli (jezdci minimalné 18 let v€ku, mohou se tohoto serialu ucastnit jen pokud
nestartovali za posledni dva roky v soutézi S** 130 cm a vy$si, obtiznost prekdzek ZL 110 cm
az L** 120 cm) posledni kategorie Cesky skokovy pohar 14 - respondentii (nejvyssi obtiznost
T* 145 cm az T*** 155 cm). Hlavnim cilem préce bylo zjistit troveil mentalnich dovednosti
jezdct v Ceské republice. Pomoci ¢ty vyzkumnych otazek mélo byt odpovézeno, zda existuje
rozdil v urovni mentalnich dovednosti mezi Zzenami a muzi. Dalsi tfi vyzkumné otdzky se
zabyvaly rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi.

Sbér dat probihal pomoci dotazniku OMSAT-3*. Dotaznik byl respondentim rozeslan
emailem, respondenti byli sezndmeni s pfedmétem vyzkumu a zéaroven jim byla nabidnuta
moznost obeznamenti s findlnimi vysledky této prace. Data byla zanalyzovana pomoci T-testu
a Kruskal-Wallisova testu.

Vysledky T-testu ukdzaly, Ze u Zen jsou mentalni dovednosti Stanovovdni si cilii,
Sebediivera a Odhodlani, které fadime mezi tzv. zédkladni dovednosti, na nadprimérnych
hodnotadch. U muzii je tomu obdobné, jen u dovednosti Odhodlani, je hodnota tésné pod
rozmezi nadpriimérné rozvinuté dovednosti. To svéd¢i o tom, Ze vSichni respondenti jsou velmi
dobfte ptipraveni pro dalsi psychicky rozvoj. Zvladnuti této skupiny zékladnich dovednosti je
zasadnim ptedpokladem pro vrcholovy sport, jak je jiz uvedeno v kapitole o dotazniku
hodnoty v T-testu byly zaznamenény u dovednosti Reakce na stres a to u obou pohlavi.
Dovednosti s nejvyssi hodnotou u Zen bylo Stanovovani si cilii, uw muza to byla Sebediivera.

U Kruskal-Wallisova testu se projevily statisticky vyznamné rozdily pouze u mentalni
dovednosti Stanovovani cilii, Sebediivéra a Relaxace. U mentéalni dovednosti Stanovovani si
cilii méla nejlepsi vysledky skupina jezdch Junior cupu, nejhtite si vedli jezdci U25. Sebediivéra
byla opét nejsilngjsi strankou jezdct Junior cupu a nejslabsi jezdcti Ceského skokového pohéru.
Posledni statisticky vyznamna dovednost Relaxace méla nejvyssi hodnotu u skupiny jezdct

Je nutné podotknout, Ze vyzkum probihal v obdobi konce sezoény. To miize mit vliv na

vysledky vyzkumu, jelikoZ jezdci mohou mit jiny pocit naptiklad v oblasti sebedivéry, pokud
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absolvovali sezonu s dobrymi vysledky. Na zacatku sezény si jezdci mohou byt vice nejisti po
del§i zimni pauze od zavodéni. Vybér pravé téchto kategorii jsem vybrala na zakladé mé
nékolikaleté praxe, zkuSenosti a pozorovani zavodniho prostiedi jiz n€kolik let. Zajimaly mé
rozdily pravé mezi témito definovanymi skupinami. Je nutné myslet i na to, Zze jezdci
v jednotlivych kategoriich jsou v nich né¢kdy teprve chvili diky v€éku, nové urovni obtiznosti
nebo naopak uz fadu let.

Je dobré¢ si uvédomit i fakt, Ze skupinu jezdci Amateur tour miizeme brat kompletné jako
jezdce na amatérské Girovni, naproti tomu kategorie jezdct Ceského skokového poharu se
v drtivé vétsing€ jezdectvim zivi. Mize se stat, ze 1 kdyz néktery jedinec nebere jezdectvi
cupu se vyskytuji zejména jezdci, ktefi se snazi ziskat co nejvice zkusenosti a dosdhnout tak co
nejlepsich vysledki. Mohou se mezi nimi ale objevit i jezdci, zejména blizko hranici 18 let,
které jezdectvi uz zivi a sméfuji jiz v této kategorii cestou profesiondlniho parkurového jezdce.
Kategorie U25 je asi nejvice rozpolcena, jsou v ni jezdci pomérné mladi, ale s pomérné vysokou
vykonnosti parkurového skékani. Vyskytuji se tam tedy jezdci, kteti budou mifit do nejvyssi
kategorie a mohou se jezdectvim zacit zivit. V opa¢ném piipadé ziistanou jezdci, pro které bude
zavodéni Cisté Cinnosti neziskovou a volnocasovou. Logicky z toho 1 vyplyva i to, Ze jezdci,
kteti se parkurovym skakanim zivi, mohou byt vice vystaveni tlaku a stresu nez jezdci, kteti
zavodi pouze rekreacné a tim padem na jejich vysledcich to nezavisi jejich Zivobyti. Prave tento
fakt miize byt diivodem k tomu, Ze jezdci kategorie Ceského skokového poharu vykazuji horsi
hodnoty u dovednosti jako je Relaxace a Sebediivera, Celi nejen vysoké obtiznosti parkuru, ale
také tlaku z neuspéchu, a to u kategorii Junior cupu a U25 neni v tak velké mite. Ctrnact let se
aktivné pohybuji v prostfedi jezdeckych zavodli a mam proto moznost pozorovat, jak se
jezdecky sport vyviji a kam sméfuje. Parkurové skakani ziskava stale vice na popularité, stava
se velmi prestizni, piibyva jezdcti vSech vékovych kategorii. Velmi si v§imam zejména toho,
jaké moznosti maji jezdci ve vybéru koni, trenérii a zavodii — a to nejen v Ceské republice.

Troufam si fict, Ze juniofi u nds neméli nikdy lepsi podminky nez dnes, coz mize byt
pfi¢inou tak dobrych vysledkl v tomto vyzkumu, kdy méli zna¢n¢ lepe rozvinutou dovednost
Stanovovani si cilii a Sebediivéra. Starsi knihy o jezdectvi a parkurovém skékani dokazuji, Ze
diive se mentalni stranka tréninku nepovazovala za dilezitou a byla Gpln€¢ vynechavana. Dnes
je situace jind, a to miZzeme vidét v nove vzniklych knihach a ¢lancich o psychologii pro jezdce.

Vé&fim, Ze tento vyzkum mize byt uziteCny nejen pro praxi, ale bude podnétny také pro
dalsi vyzkumy. Nové vyzkumy by se mohly zaméfit na to, proc je v jezdeckém sportu vice Zen

nez muzd a pro¢ se pomer s vyssi urovni parkuru méni. Tento fakt ovlivnil vyzkum, protoze
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respondentli ze stran muzl bylo malo. Bylo by zajimavé vybrat pro testovani jiné skupiny

jezdcu ¢i vyuzit jesté vétsitho mnozstvi respondentd.
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7 Zaveéry

Diplomova préce se zabyvala vyzkumem mentéalnich predpokladii jezdct v parkurovém
skakani. Vyzkumu se ucastnili Zeny i muzi, kteti zdvodi v kategoriich Amateur tour, Junior cup,
U25 a Cesky skokovy pohar. Pomoci ¢eské verze dotazniku OMSAT-3* probéhl sbér dat a po
nasledné analyze téchto dat pomoci T-testu a Kruskal-Wallisova testu miizeme vyvodit zavéry.
Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jaka je iroven mentalnich pfedpokladi jezdct v parkurovém
skakani v Ceské republice. Zadna z hodnot u posuzovani rozvinutosti mentalnich dovednosti
nebyla na trovni slabé rozvinuté, ale vS§echny mentalni dovednosti u Zen a muzii v parkurovém
skakani dosahovaly primérnych az nadprimérnych hodnot. Mentalni dovednost Stanovovani
si cilit a Sebediivera byla jak u muzi, tak i u Zen na nadprimérné€ rozvinuté urovni.

Nize budou konstatovany zavéry - postupné podle potadi vyzkumnych otazek:

1) U muzi se ukdzala jako nejlépe rozvinutd mentalni dovednost Sebediivera, u zen to
je Stanovovani si cilii. Zato nejméné rozvinuta dovednost je u obou pohlavi stejna —
je to Reakce na stres. Muzi maji lepsi vysledky v mentalni dovednosti Sebediivera,
Relaxace, Zvladani strachu a Aktivace, ale rozdily od hodnot Zen jsou velmi malé,
podle T-testu nejsou statisticky vyznamné.

2) Statisticky vyznamny rozdil v Kruslal-Wallis testu nastal mezi kategoriemi jezdct
Amateur tour a jezdc Ceského skokového poharu. Projevil se v dovednostech
Stanovovani si cilii, Sebeduivera a Relaxace. Z vysledkl vyplyva, Ze jezdci Amateur
tour maji lepsi vysledky v dovednosti Sebediivéra a Relaxace. V dovednosti
Stanovovani si cili jsou silngjsi jezdci Ceského skokového poharu.

3) Rozdily mezi kategoriemi jezdct Junior cupu a U25 v dovednostech Stanovovani si
cilu, Sebediivéra a Relaxace byly nésledujici. Kategorie Junior cup byla lepsi nez
kategorie U25 v dovednosti Stanovovani si cilii a Sebeduvéra. Kategorie U25 méla
rozvinutéj$i dovednost Relaxace nez kategorie Junior cup.

4) Posledni vyzkumna otazka méla zjistit specifika mentalnich pfedpokladi jednotlivych
kategorii. Pro kategorii Amateur tour je nejsiln€j$i mentalni dovednost Sebeduivéra,
pro jezdce Junior cupu také Sebediivera, U 25 ma nejsiln€j$i Relaxaci a jezdci
Ceského skokového pohéru Stanovovdni si cilii.

Do sbéru dat se promitl fakt, ze se v prostiedi kolem koni pohybuje vice zen nez muza.

Zpétné hodnotim, Ze pro ziskani realngjsi vysledkd ve vyzkumu této prace by bylo lepsi, kdyby
se mi podaftilo ziskat vice dotaznikd pravé od muzi. Obecné v nizSich trovnich parkurového

skakani je muzi méné, ale postupem k vyS$im obtiznostem skékani pocet muzii v soutézich

52



stoupa. Bylo by velmi zajimavé vézt vyzkum na tohle téma pro¢ tomu tak je a jaké faktory tento

trend podporuji.
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8 Souhrn

Tématem této diplomové prace je zkoumani urovné mentalnich ptredpokladii jezdct
v parkurovém skakani. Teoretickou ¢asti jsem zacala historii samotného jezdectvi, poté jsem
uvedla stru¢na pravidla parkurového skdkani a blize jsem se zabyvala tématem jezdectvi
z pohledu psychologie. Nasledovalo objasnéni pojmu psychologie sportu, osobnosti sportovce
a seznameni s psychickymi procesy, se kterymi se sportovec setkdva. Teoretickd cast je
zakoncena poznatky o psychologické ptipravé a teorii Terryho Orlicka, kterd je vychozi pro
pouzity dotaznik vyzkumu této diplomové prace.

Pro tento vyzkum byl tedy pouzit dotaznik OMSAT-3* Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti. Dotaznik jsem zasilala v elektronické podobé. Hlavnim cilem prace bylo zjistit,
jaka je urovent mentalnich dovednosti jezdcil a jezdkyn parkurového skakani. Vyzkumné otazky
zjiStovaly, jestli je rozdil mezi jednotlivymi kategoriemi Amateur tour, Junior cupu, U25 a
Ceského skokového poharu.

Z vyplnénych dotaznikii jsem vytvofila celkovou matici. Data byla analyzovéna
v softwaru Statistica x. Pomoci T-testu byly ziskdny aritmetické priméry testovanych
mentalnich dovednosti. Z dat byly ziskany stupné rozvinuti jednotlivych mentalnich dovednosti
a nasledné probéhlo srovnani mezi pohlavimi. Bylo vyuzito i Kruskal-Wallisova testu, ktery
vyhodnotil statisticky vyznamné rozdily v mentdlnich dovednostech vSech ctyf kategorii
jezdcu. Z vysledkt tohoto testu vyplynulo srovnani mezi jednotlivymi kategoriemi.

Z vysledki vyplyva, Ze mentalni dovednosti jezdei i jezdkyn v parkurovém skakani jsou
minimaln€ na praimérnych hodnotach. Nadprimérné hodnoty se shodné vyskytuji u muzi i zen
projevily u dovednosti Reakce na stres. Z hlediska statisticky vyznamnych hodnot jednotlivych
kategorii méli jezdci Amateur tour jako nejlépe rozvinutou vlastnost Sebediivéra nejméné
Stanovovani si cilii. Kategorie Junior cup vykazovala nejvyssi hodnoty u dovednosti
dovednost Relaxace a nejméné Stanovovani si cilii. Jezdci Ceského skokového pohdru
prokazovali nejvyssi hodnoty v dovednosti Stanovovani si cilii a nejnizsi v dovednosti
Relaxace.
obtiznosti parkurového skakani. Jiz n¢kolik let se vénuji i trenérské ¢innosti, kterd mé naplituje
a ja ji chei nadéle rozvijet. Proto véfim, Ze mi vysledky z tohoto vyzkumu pomohly pochopit a

odhalit silné a slabé stranky napfi¢ vékovymi kategoriemi jezdci, ale také rliznymi stupni
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obtiznosti parkurového skakani. Vysledky mi budou inspiraci pro zdokonaleni mentalni

pfipravy nejen mé, ale i mych svétenci.
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9 Summary

This diploma thesis deals with the research of the level of mental preconditions of
showjumping riders. The theoretical part begins with the history of the riding itself, then the
rules of showjumping are briefly introduced and after that I focus on the topic of riding from a
psychological point of view. Subsequently, the concept of sport psychology, personality of a
sportsman, sportswoman and familiarization with the psychological processes that the
sportsman, sportswoman encounters are clarified. The theoretical part is concluded with the
psychological preparation knowledge and then with the Terry Orlick’s theory, which the
research questionnaire used in this diploma thesis derived from.

The OMSAT-3 * The Ottawa Mental Skill Assessment Tool was used for this thesis.
I have sent the questionnaires to involved respondents electronically. The aim was to find out
the difference in the level of mental skills between women and men, and between the categories
of riding: Amateur Tour, Czech Junior Cup, U25 and Czech Jump Cup.

Completed questionnaires provided me with the information which I used for creating
an overall outline. The data have been analysed within Statistica x. Arithmetical means of tested
mental skills were gained with the help of T-test. This data gradually revealed the levels of
development of the respondents involved. Subsequently a gender comparison has been drawn.
The Kruskal-Wallis’s test was used for evaluation of statistically important differences in
mental skills of all four categories. The result of the test led me to compare particular categories.

The result drawn out of the research show that the mental skills both genders of
showjumping are at average level at the minimum. Above-average outcomes appear identically
at men and at women at the ,,Setting goals* and at ,,Confidence®. Another coincident outcome
emerged at the both genders, from the skill ,,Stress reacting™. A statistically interesting
disclosure was at showjumping riders whose ,,selfconfident” behaviour was evaluated as the
best devoped characteristics. The least developed behaviour was at ,,Setting the goals®. The
categories of Czech Junior Cup demonstrated the highest outcomes at the ,,Setting the goals*
and contradictory the lowest result was at ,,the Relaxation®.

The U25 riders were able to use and develop the ,,Relaxation‘ at the best, while the
»etting the goals™ at the least. Czech Jump Cup showjumping riders showed the highest
development of their skills in the area of ,,Setting goals*, and the lowest at ,,Relaxation®.

I am an active participant at showjumping tournaments and my aim is to direct myself
to more demanding levels of showjumping. I have been a showjumping trainer for several years.
This activity fulfils me and I would like to continue on its further development. Therefore I

believe that the results of the research, I have made, helped me to reveal strengths and
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weaknesses at different categories of the riders and also on different levels of showjumping.
The revealed results will be inspiring me for not only improving my own mental

preparation but also the mental preparation of my learners.

57



10 Referenéni seznam

Andrade, V. (2015). THE IMPORTANCE OF MODELS OF SELF-CONFIDENCE IN
SPORTS PERFORMANCE [Online]. Journal Of Social, 8(1), 1-7.

Blakeslee, M. L., & Goff, D. M. (2007). The Effects of a Mental Skills Training Package
on Equestrians  [Online]. Sport  Psychologist, 21(3), 288-301. Retrieved from
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=2&sid=3325800c-f97e-4277-9c6b-
3982210fbc99%40pdc-v-sessmgr03

Dickins, R. (c2000). Ucebnice jezdectvi. Havlickiv Brod: Fragment.

Fontana, D. (2014). Psychologie ve Skolni praxi: pfirucka pro ucitele (Vyd. 4). Praha:
Portal.

Jaffer, N. (2015). FROM EQUITATION SUCCESS TO SHOW-JUMPING STAR
[Online]. Practical Horseman, 43(10), 48-55.

Jansa, P., & Dovalil, J. (2007). Sportovni ptiprava: vybrané teoretické obory, stru¢né
déjiny télesné vychovy a sportu, zaklady pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu,
sportovni trénink, sport zdravotné postizenych, sport a doping, irazy ve sportu a prvni pomoc,
zaklady sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Praha: Q-art.

Jansa, P., Dovalil, J., & Bunc, V. (2009). Sportovni piiprava: vybrané
kinantropologické obory k podpofe aktivniho Zivotniho stylu (Rozs. 2. vyd). Praha: Q-art.

Johnston, T. (2018). Eric Navet: Mindset Matters [Online]. Practical Horseman, 46(9),
18-20. Retrieved from
http://eds.b.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=32&sid=3325800c-197e-4277-9c6b-
3982210fbc99%40pdc-v-sessmgr03

Jones, J. G., & Moorhouse, A. (2010). Jak ziskat psychickou odolnost: strategie vitézu,
které zméni vas pracovni vykon. Praha: Grada.

Kavkova, V., & Vicar, M. (2014). Priru¢ka pro vyuziti imaginace pro sportovni
psychology a trenéry: dotaznik zivosti pohybové imaginace (VMIQ-2). Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci.

Kirchner, J. (2009). Psychologie prozitku a dobrodruzstvi: pro pedagogiku a
psychoterapii. Brno: Computer Press.

Kolman, L. (2012). Motivace, produktivita a zpisob zivota. Praha: Linde Praha.

Lonnell, C. (2018). Spravny rezim: cesta k optimalnimu vykonu sportovniho kon¢.

Jihlava: Arcaro s.r.o.

58



Ludwig, P. (2013). Konec prokrastinace: [jak prestat odkladat a zacit zit naplno]. V Brné:
Jan Melvil.

Macék, 1., & Hosek, V. (1989). Psychologie télesné vychovy a sportu. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi.

Micklem, W. (2004). Pfirucka jizdy na koni. V Praze: Knizni klub.

Nakonecny, M. (2014). Motivace chovani (3., preprac. vyd). V Praze: Triton.

Pravidla CSP pro rok 2018. (2018). Pravidla CSP pro rok 2018 [Online]. Retrieved
October 30, 2018, from
http://www.cjf.cz/files/stranky/zavody/serialy/2018/Pravidla_ CSP_pro rok 2018.docx.pdf

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Reynolds, K., & Dent, P. (2012). Manual tenisového kouce. Prostéjov: Sport a véda, o.s.,
Prost&jov.

RIDER PSYCHOLOGY: Dealing with FEAR. (2015). RIDER PSYCHOLOGY: Dealing
with FEAR [Online]. Horse Sport, 48(7), 37-37. Retrieved from
http://eds.a.ebscohost.com/eds/pdfviewer/pdfviewer?vid=4&sid=021e1914-cc93-4baf-93dd-
621cad30bc18%40sdc-v-sessmgr04

Ryba, J. (1998). Zaklady psychologie télesné vychovy a sportu. Hradec Kralové:
Gaudeamus.

Rigan, P. (c2009). Psychologie (3., aktualiz. vyd). Praha: Portal.

Singer, R., Hausenblas, H., & Janelle, Ch. M. (2001). Handbook of Sport Psychology.
Toronto: John Wiley & Sons, Inc.

Skokova pravidla 2018. (2018). Skokova pravidla 2018 [Online]. Retrieved October 30,

2018, from
http://www.cjf.cz/files/stranky/dokumenty/pravidla/2018/Skoky/2018 pravidla skokova 101
0.pdf

Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu: [autogenni trénink, dechova cvicenti,
svalova relaxace]. Praha: Grada.

Suwata, M., Gorecka-Bruzda, A., Walczak, M., Ensminger, J., & Jezierski, T. (2016). A
desired profile of horse personality — A survey study of Polish equestrians based on a new
approach to equine temperament and character [Online]. Applied Animal Behaviour
Science, 180, 65-77. http://doi.org/10.1016/j.applanim.2016.04.011

Safaf, M., & Hiebickova, H. (2014). Vybrané kapitoly z mentalniho tréninku [Online]
(1st ed.). Univerzita Palackého v Olomouci: Univerzita Palackého v Olomouci. Retrieved from

https://publi.cz/books/121/Cover.html

59



Smahaj, J., & Cakirpaloglu, P. (2015). Vyznam motivace v pojeti osobnosti: teoreticky,
vyzkumny a aplika¢ni rozmér = The significance of motivation in the concept of personality :
theoretical, research and application dimension. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
Katedra psychologie Filozofické fakulty.

Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R. (2012). Psychologie sportu. Praha: Grada.

Vencour, I. (2008). U&ebni texty pro $koleni a zkousky cviditeld jezdectvi. [Praha: Ceska

jezdecka federace].

Vicar, M. (2016). Sportovni talent a standardizace Ottawského dotazniku mentalnich
dovednosti ve sportu - OMSAT-3*. Disertac¢ni prace, Univerzita Palackého, Fakulta télesné

kultury, Olomouc.

Vicar, M., & Htebickova, H. (2017). Mentélni dovednosti ¢eskych sportovcii: validacni
studie Ceské verze dotazniku OMSAT-3*. Retrieved 20. 3. 2018 from the World Wide Web:
https://journals.muni.cz/studiasportiva/article/viewFile/7624/6700

Vogel, C. (2012). J& kun: velka kniha péce o koné (Vyd. 2., aktualiz. a pteprac., (V
Euromedia Group 1.). Praha: Knizni klub.

Vseobecna pravidla 2018. (2018). VSeobecna pravidla 2018 [Online]. Retrieved October
30, 2018, from
http://www.cjf.cz/files/stranky/dokumenty/pravidla/2018/2018 vseobecna pravidla 1104.pdf

Wolframm, 1. (2016). Cista mysl: &ist4 jizda: sportovni psychologie pro Gsp&$né jezdéni.
Jihlava: Arcaro.

Wolframm, I. A., & Micklewright, D. (2010). Effects of trait anxiety and direction of pre-
competitive arousal on performance in the equestrian disciplines of dressage, showjumping and
eventing [Online]. Comparative Exercise Physiology, 7(4), 185-191.
http://doi.org/10.1017/S1755254011000080

60
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