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UVvoD

U koni se pohybuji od svého détstvi. Ze zacatku jsem se vozila jen tak pro radost a netouzila
jsem po zavodéni. Postupem cCasu se to zménilo a rozhodla jsem se udélat si jezdeckou
licenci, abych se mohla tcastnit oficidlnich zdvodti. Od roku 2015 jezdim po soutézich a
snazim se podavat co nejlepsi vykony a také si zdvodéni 1 vSechny dalsi aktivity spojené
S péci o koné naplno uzit. Jezdectvi pro me€ neni jen sport ¢i forma traveni volného ¢asu. Pro
me je to zivotni vasen, ktera mi pfinesla a stale pfinasi spoustu zkusenosti, zazitkd, kamaradi
a koniskou rodinu. Vztah ke koni nas uc¢i zodpovédnosti, trpelivosti, respektu a komunikaci.
Ovlivituje jak na$ motoricky aparat, tak 1 naSi psychiku. Pro m& je to jakdsi forma
psychohygieny. Kdyz si osedlam kon¢ a vyjedu do piirody, zapomenu na chvili na starosti,

vycistim si hlavu a odpocinu si.

V soucasnosti se ve sportu zacina klast diraz na psychickou stranku sportovce. Aby byl
sportovec Uspésny, musi byt fyzicky zdatny a také musi byt v dobré psychické formé.
Obzvlast pred velkymi zavody je diilezité, aby si sportovec véfil, soustiedil se na sviij vykon
a byl psychicky v pohodé. Ktomu mu muze pomoci mentalni trénink. Stale vic si
uvédomuji, jak je diilezitd mentalni piiprava ve sportu. Casto se u jezdct setkavam s jejich
negativnim postojem K mentalni ptipraveé, protoze si mysli, Ze kazdy jedinec ma vrozené
silné a slab¢ stranky, se kterymi nemuize nic délat. To vSak neni pravda. V jakémkoliv sportu
plati, ze rozdil mezi skvélymi vykony a primérnymi vykony déla psychicka piipravenost
sportovce. Jakmile Clovék dosdhne urCité vykonnostni urovné, zatnou pro ného byt
rozhodujicim faktorem jeho psychické schopnosti. Jezdectvi je vyjime¢né tim, Ze mentalni
rozpolozeni jezdce neovliviiuje pouze jeho, ale okamzité plsobi na chovani konég. Elitni
sportovci jsou presvédCeni o tom, ze kazdy se muize naucit pomoci mentdlniho tréninku
koncentrovat a piekonat prekazky, které brani dosazeni jeho cile. Vzhledem k tomu, ze
oblast jezdectvi a psychologie, jak vyplyva z vySe uvedeného, jsou mi velice blizké, jsem
si zvolila jako téma této diplomové prace mentalni predpoklady jezdct v parkurovém
skakani,.

Cilem diplomové prace je analyzovat, popsat a srovnat mentalni dovednosti parkurovych
jezdcii na riznych urovnich. Touto praci bych rada rozsitila povédomi o mentalnich
aspektech v jezdectvi a uvedla rizné metody psychologické ptipravy. Vysledky vyzkumu

by mohly byt pfinosem pro jezdce na ruzné vykonnostni urovni, nebot’ je mohly nasmérovat
p p y J y



na konkrétni mentalni oblasti, ve kterych maji rezervy a je na nich potieba zapracovat. Tim

jezdci mohou zlepsit sviij sportovni vykon a také Zivotni spokojenost.
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1 JEZDECTVI - PARKUROVE SKAKANI

Jezdectvi je sportovni disciplina, ve které vétsi Cast fyzické prace zalezi na koni, ale je také
zavisla na psychickych dovednostech utvarejicich hranice moznosti jezdce. VSichni jezdci
napfi¢ vSemi urovnémi, at’ uz zacatecnici nebo profesionalové, maji moznost zvysit Svoji
vykonnost prostiednictvim tréninku svych psychickych vlastnosti. Jestlize chce sportovec
dosahovat uspéchil, musi se soustiedit a pracovat na svych psychickych dovednostech stejné

tak jako na své fyzické kondici (Micklem, 2004).

Prvni zminka o jezdectvi se vyskytuje v letech 4000- 3500 pf. n. l., kdy nomadi z asijskych
stepi zacali pouzivat koné€ k jezdéni. V prabehu nékolika staleti pouzivali lidé kon¢ rizné,
napiiklad k dopravé, ve valkach, k lovu. V Evropé ve 14. stoleti mifila pozornost
k akademickym a vojenskym aspektum jezdectvi, zatimco v Anglii byl zajem o sportovni
vyuziti koni, piredevSim v zadvodech pfes prekazky a k lovu. K zasadni zméné doslo
v 109. stoleti, kdyz se namisto koni zaCaly na dopravu a préci vyuzivat stroje a do popiedi

zajmu se dostal jezdecky sport (Fourny, 2003).

Parkurové skakani je sportovni disciplina, kterd spada do odvétvi jezdectvi. Je zastfeSovana
Ceskou jezdeckou federaci, kterd se stard o pravni zaleZitosti jezdectvi. Zakladem jezdectvi
je harmonické spojeni jezdce a kon¢€, na které je pohlizeno jako na jeden celek, ve kterém
maji oba stejné dilezitou roli (Paalman & Svéda, 2014). Z pohledu divaka se miize zdat
piekonani parkurové trati s pfekazkami velmi jednoduché, ale pro jezdce je to naroc¢na
psychicka hra, kterd nevyzaduje tolik sily jako spiSe znalosti. Parkurové skakani je zaroveni
véda i uméni. Véda ve sméru pochopeni, kdy ma jezdec ve spravném okamziku pii skoku
posunout t&zisté, zvolit spravny uhel odrazu a schopnost posoudit délku kroku a misto
odrazu. Uméni spociva jednak ve stylu a v eleganci, které dokaZe jezdec predvést, ale
pfedevS§im ve vybudovani partnerstvi s koném, které jezdci umoZni dosdhnout Zadaného

vrcholu (Micklem, 2004).

1.1 Historie parkurového skakani

Jesté pred koncem 19. stoleti nebylo o parkurovém skakani v jezdeckém svété zdjem. Na
pocatku 19. stoleti se to zménilo a odehraly se prvni skokové soutéze ve stylu lovecké

zkousky. Ve Velké Britanii se pfi honech na konich pfeskakovaly ptirodni piekazky,
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naptiklad ploty, ptikopy ¢i zidky. Hony byly velkym ldkadlem pro armadni jezdce, ale kvili
velkému poctu zranéni byly zakazadny. Armadni jezdci ptesli od honi k prekonavani
piekazek, ve kterém vidéli vyzvu. Skakali ptes zidle, koc¢arky, auta a dokonce i pies koné
(Stubbs, 2009).

V roce 1865 uspotadala kralovska dublinska spole¢nost soutéz ve skakani do dalky a vysky
vV Dublinu. To je prvni oficidlni zdznam o takové organizované soutézi (Edwards, 1992).
V 20. stoleti doslo k velkému rozvoji parkuru, kdy se Americky parkurovy tym poprvé
ucastnil Mezinarodni ptehlidky koni a v roce 1911 byl zalozen Pohar narodd, coz je prestizni
skokova soutéz potadana kazdy rok ve vSech soutézicich zemich (Edward, 1994). Od roku

1912 je parkurové skakani soucast olympijskych her (Mahler, Marget & Jabulka, 1995).

1.2 Pravidla parkurového skakani

Parkurové skakani je jezdecky sport, ktery se fidi podle pravidel FEI — mezinarodni jezdecké
federace. Radi se mezi nejmladsi discipliny jezdeckého sportu a je pravdépodobné nejvice
atraktivni pro divaky. Soutéze v parkurovém skakani se konaji na ohrazeném kolbisti, které
musi mit minimalni rozmér 1200 m? v hale a venku 4000 m?. V letni sezoné se konaji zavody
venku pod Sirym nebem a v zimni sezon¢ uvnitt V hale. Co se ty¢e povrchu tak mize byt
piscity, hlinény ¢i travnaty. V kolbisti jsou pfipravené umélé piekéazky, které jsou pii kazdé
souté€zi postavené s jinym kurzem a také S jinou narocnosti (Stubbs, 2009). VSechny
piekazky musi byt sestaveny tak, aby se daly poboftit. Kazdy skok je oznacen ¢islem a na
jeho levé strané je umistény bily praporek a na pravé strané Cerveny. Tohle znaceni slouzi

pro orientaci pti prohlidce parkuru (Hermsen & Hlavova, 2010).

Ukolem jezdce je prekonat piekazky v co nejkratiim Zase a &isté, tedy Zadnou prekazku
neshodit. Jezdec kon¢ vede danym kurzem pies piekazky, diktuje vychozi podminky pro
skok a koriguje tempo. Prekazky se 1isi vyskou, Sitkou, barvou a tvarem. K se jich miize
bat ¢i zaleknout a odmitnout danou piekazku preskocit (Hermsen & Hlavova, 2010). Pokud
se jezdec s koném dopusti urcitych chyb, jako jsou shozeni ¢i pobofeni ptekazky, odmitnuti
poslusnosti, vyboceni parkuru, pii nedovolené pomoci a za piekroceni ¢asového limitu, je
penalizovan trestnymi body. Pti padu jezdce z koné, pti padu obou a pti druhé neposlusnosti
je dvojice diskvalifikovana a nemtize dal pokracovat v zavodéni (Ceska jezdecka federace,

[CJF ], 2019).



Drive soutézili muzi a zeny oddélené, jak je to bézné v jinych sportech. Pied rokem 1950 se
zeny Ucastnily nizSich soutézi a na nejvyssi trovni soutézili pouze muzi. Od roku 1974
zavodi muzi i zeny dohromady. Nékteré zeny se dostaly mezi deset nejlepSich jezdch na
svéte. Ale stale je vice zastupcti muzského pohlavi na té nejvyssi urovni svétovych soutézi

a zeny se vénuji spise niz§im soutézim (Micklem, 2004).

Jezdectvi je jediny sport, ve kterém soutézi muzi spole¢né s zenami a plati pro né naprosto
stejnd pravidla. Nevyskytuji se zddné biologické vyhody v ramci pohlavi. Sila ¢i kondice
jezdce hraje roli, ale ma své limity, protoze kun bude vzdy siln€j$i nez ¢lovek, bez ohledu
na pohlavi (Dashper, 2012). Uspéch na zavodech zaleZi na vykonu jezdce, ale ve stejné mife

také na psychické a fyzické pripravenosti koné a jeho talentu (J. Williams, 2013).

1.3 Osobnost jezdce

Sporty se déli podle urcitych kritérii a to dle ¢asu, prostiedi, poctu lidi a organiza¢ni povahy
(zimni, letni, individualni, tymové, micové, vodni, apod.) Jezdci jsou individualni sportovci,
kteti disponuji charakteristikami, hodnotami, dovednostmi, zkuSenostmi a postavenim, které
ovliviiuji vztah s koném. Hlavni divody jezdéni a konkrétni role jezdce se mohou ménit
v prubéhu celého zivota v zavislosti na véku, osobnich okolnostech a kontextu celé situace.
Naptiklad jeden jezdec mize byt placen majitelem koné¢ za to, ze jeho kon¢ jezdi na
zévodech a soucasn¢ muze trénovat kon¢ od jiného klienta a jindy peCovat a zavodit pouze

na vlastnich konich (Wolframm, Williams & Marlin, 2015).

To jak velké zkuSenosti jezdec ma, ovliviiuje schopnosti potiebné k jezdéni, rozhodovani
a pfipravenosti kong. Je velice dileZité, aby si jezdec s koném sedl osobnostnimi rysy
i zkusenostmi a aby spolu utvofili pevny vztah. Jizda na koni je fyzicka aktivita, proto mize
kondice jezdce ovlivnit vykon a kondici kon¢. Na druhou stranu hraje velkou roli mentalni
stranka, které ovliviiuje interakci mezi koném a jezdcem. Nevyrovnany jezdec neni schopen
ukézat koni dostate¢né jasné pomiticky, coZ se ¢asem projevi na chovani kon¢. Vztah mezi
nimi je komplexni. JelikoZ ki neumi vyjadiit své emoce a bolest, je kladena na jezdce
velika zodpovédnost, aby poznal, v jakém rozpolozeni se kil nachazi a zajistil mu tak co
nejlepsi zivotni podminky (Jane Williams & Tabor, 2017). Pfi spravném vycviku si kiin
uchova ducha a osobnost a stane se ochotnym a vérnym partnerem. Po urcité dobfe vnima
vétSina jezdcii pratelsky vztah k vlastnimu koni jako nejdillezitéjsi slozku celé jezdecké

aktivity (Micklem, 2004).
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Vyzkum Wolframma, Williamse a Marlina (2015) ukazal, Zze osobnost ¢lovéka ovliviiuje
mysleni, citéni a jednani. Také mize mit vliv na zplsob, jakym se lidé chovaji a vystupuji
v ruznych aktivitach. Pfedpoklada se, ze existuji rozdily v osobnosti mezi jezdci, ktefi se
ucastni riznych disciplin a urovni. Cilem studie bylo zjistit dispozi¢ni tendence jezdcl ve
vztahu Kk véku, narodnosti, disciplin€, urovné soutéze, zapojeni se do riznych disciplin
a urovné¢ riskovani. Méfila se extraverze, privétivost, svédomitost, neuroticismus a intelekt.
Vysledky ukazaly, ze jezdci v obdobi adolescence a v ¢asné dospélosti se povazovali za
meéné ochotné a svédomité, ale vice neurotické ve srovnani s dalSimi generacemi. Jezdci,
ktefi aktivné zavodi, se povaZzovali za vice svédomité a extrovertni nez rekreacni jezdci.
Jezdci, kteti se ucastni disciplin s vyS$§Sim rizikem (napt. dostihy, vSestrannost atd.) se
povazovali za méné ptiznivé a svédomité. Starsi jezdci, u kterych se objevila zvySena
privétivost, svédomitost a nizS§i neuroticismus, by mohli sméfovat k roli koucovani
a poskytovani podpory pro mladsi jezdce. Znalost téchto rozdili mezi jezdci, riznymi
disciplinami a urovnémi muze pomoct jezdci pifi vybéru konkrétni discipliny a trovné

zapojeni (Wolframm et al., 2015).

1.4 Charakteristiky elitnich jezdci

V roce 2016 byl proveden polostrukturovany rozhovor s osmi mezinarodnimi jezdci, ktefi
se ucastnili Olympijskych her. Zkoumaly se faktory, které pomohly jezdcim dosahnout
jejich cilt a udrzet se v elité. Klicové faktory jsou u vSech stejné, i kdyz cesty jezdct do
elitni skupiny byly rizné. VSech osm jezdct prokézalo, Ze maji talent k jizd¢ na koni a touhu
neustale se ucit, coz podporuje rozvoj dovednosti a odvahu. Elitni jezdci ziskavali zkuSenosti
jezdénim nékolika riznych koni a neustadlym seberozvojem a taky rozvojem koni. Byli
motivovani jasnym piesvédCenim, ze dosahnou uspéchu. Ze zacatku jezdili pro zabavu,
jakmile se jim podatfilo dosdhnout uspéchu, byli odménéni vitézstvim a jesté k tomu

financemi, coz posililo jejich motivaci (Lamperd, Clarke, Wolframm, & Williams, 2016).

Pokud se podati jezdcim dosahnout elitniho statusu, zamétuji se pak vice na vztah s jejich
koném. Pravidelné pracuji na rozvoji jak vlastnich schopnosti, tak i na rozvoji dovednosti
jejich koni. Zda se, ze je elitni status propojen s jakousi filozofii, kterou se jezdci fidi. Jedna
se o zpusob, jakym jezdci pfemysleji, jezdi, trénuji a fidi svoji praci. Tyto faktory pomahaji

jezdctim udrzet se na nejvyssi trovni (Lamperd et al., 2016).

Wolframm (2015) proved| vyzkum, ve kterém zkoumal, jak se 1i§i profil amatérskych jezdct
od elitnich. Zjistil, Ze elitni jezdci maji disciplinovanéjsi ptistup k tréninku i v soutézi, vyssi
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sebevédomi, zvladaji time-management, jsou dobii v feSeni problémd, jsou schopni
soustiedit se a dosdhnout dobrého vykonu pod tlakem, védi jak pouzivat efektivni

stanovovani cile a copingové strategie ke zvladnuti tispéchu 1 netispéchu.
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2 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Psychologicka ptiprava je proces, pii kterém je sportovec cilevédomé ovliviiovan a veden
k sebevychové. Tim se komplexné vyviji osobnostni vlastnosti, psychické stavy a procesy,
které spole¢né vytvareji uceleny stav idealni psychické ptipravenosti (Choutka & Dovalil,
1991).

Psychologicka ptiprava se podili na vytvareni optimalnich psychickych ptredpokladi, na
kterych zavisi uskute¢néni sportovniho vykonu. Ukoly poméhaji zrychlit a zkvalitnit
adaptaci a regulaci psychickych funkci sportovce pfi tréninku i1 pii zdvodech a také se
zamé&fuji na hledani efektivnich metod a prostfedka k budovani psychické odolnosti (Jansa,
Dovalil & Bunc, 2009). Aby se sportovec propracoval k té nejvyssi vykonnosti, musi
rovnéz védomi, ze soupef je stejné dobie piipraveny jako on, coz zvladnou jen nékteti
sportovci s vyborné nastavenym psychickym stavem. Dal$im divodem pro odborné vedeni

psychologické ptipravy je patrani po rezervach sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).

Na sportovnich vykonech, které jezdci podavaji na zavodech, se podili spousta psychickych
faktorti. Pribeh zavodu a i jejich vysledek velice ovliviiuji psychické stavy a procesy. Jsou
to predevS§im emoce, vyvolané podnétem z vnéjsiho prostiedi, které jak pozitivné, tak
i negativné ovliviiuji pribéh i dobie naucenych sportovnich dovednostni (Choutka &
Dovalil, 1991). Emoce ve sportu jsou uzce propojené se svalovou ¢innosti oproti emocim
V béZném zivoté. Poskytuji sportovcim emocni odreagovani, odstranéni nebo zmirnéni
emocniho napéti. Dale mohou pozitivné ovliviiovat zdravi clovéka, a tim zlepSovat kvalitu
jeho zivota (Slepicka, Hosek, Hatlova & Univerzita Karlova, 2009). Ve sportu se vyskytuji
emoce, které plisobi na ¢lovéka bud’ pozitivn€, nebo negativné. To zalezi na individualité
kazdého clovéka. Pro nékoho emoce ptedstavuji rusivy prvek demotivace a pro nékoho
motivaéni faktor, bez kterého by bylo t€Z8i podavat vykon. Pozitivni emoce jsou vysledkem
dosaZzeni cili sportovniho tréninku, naopak negativni emoce prameni Z nedosaZeni vlastniho
cile (Jelinek & Hurkova, 2011). Vyzkumny tym kolem doktora Utu van Borstela
z Gottigenské univerzity dokazal, ze kon€ jsou schopni rozpoznat emoce svého jezdce.
Vysledky vyzkumu ukazaly, ze kdyZ jsou jezdci nervozni nebo néim rozhozeni, tak jejich

kon¢ maji zvysenou tepovou frekvenci (Merkies et al., 2014).
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Psychologicka ptiprava se ve svych piistupech zamétuje na ne€kolik principii a to na
modelovany trénink, regulaci akutnich psychickych stavii, regulaci motivacni struktury

(Dovalil, 2009).
1. Modelovany trénink

Modelovany trénink vychazi z teoretickych zékonitosti procesu adaptace z psychologického
hlediska. Jde o postupné ptivykani na podnét, ktery se ze zacatku jevi jako stresor. Podnéty,
které negativné pusobi na ¢innost sportovce, oznacujeme jako situaéni vlivy (Dovalil, 2009).
Soucasti adaptace je akomodace (pasivni pfizptisobeni) a asimilace (ptizpiisobeni aktivni).
Pokud se sportovec nedokaze spravné adaptovat, oznacujeme to jako maladaptaci, ktera se
projevuje predevSim zvySenym citovym napétim, labilitou osobnosti a naruSenim

meziosobnich vztahti (Hosek, 1979).

Utelem modelovaného tréninku je vytvofeni dostate¢ného mnozstvi vzorct pro G&inné
a plastické feSeni probléml béhem zavodi. Je dileZité se zametit béhem plant ptipravy jak
na trénink, ktery je obecné zaméteny na absolutni vykon tak ina trénink specialn€ zaméfeny
na vykon v konkrétnich zatézovych situacich typickych pro dany sport. Modelovany trénink

je tedy co nejvice piizpisobeny trénink podminkdm danych zavoda (Vanék a kol., 1983).

Zaméteni tréninkového modelu mize byt bud’ na vnéjsi situaci, nebo na vnitini situaci. Pti
zaméfeni na vn€j$i situaci uvedeme sportovce v tréninku do situace podobné vnéjSim
podminkam zavodu (napi. pozveme piatele, aby délali publikum). Naopak pii zaméfeni
tréninkového modelu na vnitini situaci se snazime o sugestivni navozeni dusevniho stavu
sportovce podobnému staviim na zavodech. Jedna se piedevsim o stavy frustrace plynouci
z obavy prohry a také stavy zvySené aspirace neéekaného vitézstvi v zavodé (Vangk a kol.,
1983). Soucasnou formou modelovaného tréninku je tzv. nadhrani¢ni trénink, pfi kterém
dochazi k zatizeni sportovce do maxima. Jeho smyslem je naucit sportovce piekonavat svoje
hranice. Jedinec se nau¢i vyuzivat vSech rezerv ,sahnout si na dno*“ ve smyslu
psychologickém (Dovalil, 2009). Vysledkem modelovaného tréninku je piivyknuti
sportovce na konkrétni podminky, které ho pozdé¢ji nemohou tolik vykolejit, protoze je vici

riznym vliviim psychicky odoné;jsi (Vanck a kol., 1983).
2. Regulace aktualnich psychickych stavi

Aktivace se sklada dvou protipolid. Jeden vyvolava vysoké vzruSeni a druhy hluboké

utlumeni. Oba dva sportovce vyrazné ovliviiuji. Pro optimalni Groven aktivace k vykonu se
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nejCastéji pouziva strategie relaxace, vnitini fe¢ a imaginace (Tod, 2012). Vice se sportovci

potkaji s piili§ vysokou aktivaci, se kterou se vyrovnavaji pomoci dychani (Safat, 2014).

Aktudlni psychické stavy jsou stavy, ve kterych se mohou sportovci citit velice neptijemné
a zaroven mohou piisobit negativné na pritbéh sportovni ¢innosti. Proto je dilezité tyto stavy
regulovat. Aktudlni psychické stavy se déli na tii Casti, a to predstartovni, soutézni

a posoutézni stavy (Slepicka et al., 2009).

a. Predstartovni stavy prichdzi v momentu, kdyz si sportovec uvédomi svoji ucast
v dulezité soutézi. Jejich intenzita graduje az do zahdjeni zavodi. Pii stavu pred
zavody sportovec proziva nervozitu z oCekavani, strach o vysledek a ptredstartovni
uzkost. Tito Cinitelé mohou sportovce negativné ovlivilovat v dobé pied zavody

(Stackeova, 2011).

Studie Wolframma a Micklewrighta (2011) zkoumala vliv tréninku mentéalnich dovednosti
na predstartovni uzkost a vykon u drezurnich jezdcu. Intervence obsahovala rizné techniky
mentalniho tréninku (relaxace, stanoveni cile, koncentrace, prace s vnitini fe¢i a imaginace),
které se ve sportu bézn¢ pouzivaji. Trénink mentalnich dovednosti probihal dvé hodiny
vtydnu po dobu Sesti tydnti. Stav mentalnich dovednosti se méfil na zavodech pied
intervenci a nasledné¢ po Sestitydennim programu. Vysledky studie ukézaly signifikantni

rozdil mezi vysledky na zdvodech pied intervenci a po ni. Trénink mentélnich dovednosti

ma pozitivni vliv na vykon drezurnich jezdcu (Wolframm & Micklewright, 2011).

b. Piiodjezdu na zavody se vystiidaji predstartovni stavy soutéZnimi, které pietrvavaji
do zacatku zavodu a ne€kdy az do jejich pribéhu (napf. u novackt). Kazdého
sportovce ovliviiuje rizné silna aktivaéni uroven, kterd urcuje pohotovost organismu
k reakci. Podle vysky aktivaéni urovné rozliSujeme dva aktualni psychické stavy.
Prvni z nich je startovni horecka, pti které je nadmérné vysoka aktivacni uroven.
V negativnim sméru se projevuje jako averzivni tréma a v pozitivnim jako ,,piehtaty*
dychtivy stav. Pro oba pfipady je charakteristické vzruseni a neklid. Druhy stav
oznacujeme jako startovni apatie, pii které je nizkd aktivacni Groven. Projevuje se
ochablosti, lhostejnosti a odevzdanim. VSeobecné pro sport je idedlni zvySend
aktivacni Uroven pozitivniho sméru, kterd funguje jako mobilizacni pohotovost
s cilem regulace aktualnich psychickych stavii ve sportu. V praxi se vyskytuje jako

sebedlvera a vysoké odhodlani (Slepicka et al., 2009).
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c. PosoutéZni stav nastava pii subjektivnim hodnoceni priabéhu a vysledkii soutéze.
Trva n€kolik hodin a pomalu odezniva do konce dne zavodu (Slepicka et al., 2009).
V piipadé Uspéchu nasleduje zvySena aktivace v pozitivnim sméru, tedy stav
zadouci, coz je pro sportovce odménou. Obvykle je pozornost vénovana pozitivhim
vysledkim a k negativnim uz se ¢lovék nevraci. Ale pokud se sportovec vibec
nevénuje negativni prozitkiim neuspéchu nebo je uplné prechazi, mize to pro n¢ho
mit nepfijemné nasledky =z hlediska etického (napt. ,léCba“ alkoholem) ¢i

psychologického (napf. snizeny zajem o sport, ztrata sebedtvéry) (Dovalil, 2009).
3. Regulace motivac¢ni struktury

Motivace je vnitini sila, ktera nas pohani k cilenému chovani. Pfidava chovani jednotu
a smysl, odkryva jeho psychologické divody, subjektivni vyznam a také jeho promenlivost
(Nakonecny, 1997).

Motivaéni struktura obsahuje cely soubor motivaci, které se mohou fidit nepfimo pomoci
motivacnich zdrojli (rodina, kamaradi, partneti, sportovni kolektiv, pracovni kolektiv atd.)

a také primo ptisobenim vychovou. Pfimé piisobeni se déli na ideové, moralni a volni.

a. Ideova priprava je zakladnou, na které se da dale stavét. Pomaha sportovci
rozSifovat obzor, vést jej k dosazeni vlastni Zivotni filozofie a vlastniho svétového
nazoru. Ideové plisobeni obecné chapeme jako rozvoj nejvyssich poznavacich funkci
cloveka, které slouzi k opatieni dilezitych informaci potiebnych k orientaci clovéka
ve svété. Dulezitou roli v této piipravé hraje piredevsim trenér, ale také vliv rodiny
a funkcionaii neni zanedbatelny. VSichni tito Cinitelé by méli umét sportovce

usmérnit na zdkladé logické argumentace (Slepicka et al., 2009).

b. Hlavni cilem moralni p¥ipravy je dodrzovani spoleéensky uznavanych norem
a hodnot sportovci. Uloha trenéra je velmi naroéna, obzvlast v piipadé kdyz neni
podporovan funkcionatskym aktivem a vetejnym minénim. Pokud ziistane trenér ve
svém usili sam, je téméf nemozné aby dosdhl vytouZeného uspéchu. V moralni
ptipravé je nejdilezit€jsi Cinitel pisobeni osobniho piiklad trenér (Slepicka et al.,
2009).

c. Volni priprava pfedstavuje regulaci volnich vlastnosti, tedy vlastnosti spojenych
s vili jezdce. Tato pfiprava se snazi podpofit sportovce, aby do tréninkového procesu
vkladal maximalné volni usili (Dovalil, 2009). Obcas se stava, ze se klade velky

diraz na budivou slozku viile a vSechno ptisobeni se soustiedi na zakleté heslo .ty
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musis“. Cimz se snizuje emoc¢ni rovnovaha, zvysuje se citové napéti z odpoveédnosti
a vyskytuje se tzv. paradox vile (¢im vic sportovec chce, tim méné mu to jde). Sila

vile tedy spoc¢iva v harmonickém skloubeni iniciativy a sebevlady (Slepicka et al.,
2009).

2.1 Cil psychologické pripravy

Cilem psychologické ptipravy sportovce je umét vyuzit psychologické poznatky v praxi,
zvysit ucinnost sportovni piipravy a v zavodech udrzet vykonnost na Grovni natrénované
kapacity sportovce. Pokud sportovec projde kvalitni psychologickou ptipravou, tak by mél
byt schopny na jakychkoliv zdvodech podat vykon, na ktery byl v trénincich ptipravovan.
Mizeme fict, Ze psychologicka piiprava je pro sportovce zbrani proti neuspéchu

Z psychologickych davodi (Slepicka et al., 2009).

Cim 1épe sportovec ovlada techniky mentalniho tréninku, tim lepsi pozici zaujme ve chvili,
kdy ho pohlti pedstartovni energie. Bude véfit ve své dovednosti, bude schopny vést vnitini
dialog, zaujme pozitivni piistup, dokéze se koncentrovat a naladit se na spravné psychické
rozpoloZeni. Pokud ¢lov€ék porozumi tomu, o co by se mél snazit ve smyslu idealniho
psychického klimatu, a bude mit k dispozici vhodné znalosti, néstroje a techniky k jeho
dosaZeni, dokaze své vykony ve vSech oblastech zlepsit (Gonzalez, McVeigh & Sykorova,

2017).

2.2 Casové déleni psychologické piipravy

Psychologicka ptiprava v jakémkoliv sportu je dlouhodoby proces, ktery se zabyva velkym
mnozstvim ukold a problémia. I kdyz c&ast procesu psychologické ptipravy je spi$
kolektivniho charakteru a ptiprava obsahuje obecnéjsi program, ma zaklad v individualnim
ptistupu k jednotliveim a k jejich specifickym problémim. Z ¢asového hlediska se déli
psychologické ptiprava na dlouhodobou a kratkodobou, kterd se jesté¢ dale rozdéluje na

specialni predsoutézni, bezprostiedné predsoutézni a posoutézni (Minovsky, 2006).

Dlouhodoba priprava by méla byt soucasti kazdého tréninku. Zaméfuje se na utvareni
osobnosti obecné (zajmil, hodnot a ideald), zvySovani celkové odolnosti, podporovani
soutéZivosti, motivace a také na socidlné psychologické aspekty sportu. Psychicky rozvoj
sportovce vychazi z vrozenych dispozic, pfedev§im z temperamentu a ze schopnosti, které

pfedznamenavaji dlouhodoby vyvoj osobnosti. Pfelomovym obdobim je ptfechod do
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puberty, kdy je mlady sportovec schopen sebereflexe, zacina si v§imat a pracovat s vlastnimi

myslenkami a pocity (Jansa & Dovalil, 2007).

Z metod dlouhodob¢ ptipravy vychazi kratkodoba priprava. Oproti dlouhodobé piiprave
je specifictéjsi a soustfedi se na nacvik urcité dovednosti praktikované na zavodech. Obvykle

se zabyva zvladnutim piedstartovnich stavti, zdvodni izkosti a koncentraci pozornosti.

a. Specialne predsoutézni psychologicka priprava se pouziva pti tréninku
a uplatiuje se k formovani optimalni ptipravenosti sportovce s ohledem na
konkrétni podminky zavodi. Jadrem piedsoutézni piipravy je modelovany
trénink, ktery probiha ne¢kolik tydnt az mésict.

b. Bezprostiedné predsoutézni psychologicka priprava ma za cil nastavit
psychickou piipravenost tak, aby sportovec mohl naplno vyuzit své vykonové

kapacity a dosahnout tak na zavodech maximélniho mozného vykonu.

C. Posoutézni psychologicka priprava slouzi ke zhodnoceni vysledku dosazeného
na zdvodech a odstranéni moznych nésledkli zptisobenych tspéchem (vitézné
opojeni) nebo naopak neuspéchem (frustrace), které by mohly ptekazet v dalSim

vyvoji sportovece (Jansa & Dovalil, 2007).

Dlouhodoba i kratkodoba ptiprava se navzajem ovlivituji a dopliuji. Kratkodoba ptiprava
stavi na zékladech dlouhodobé a plynule na ni navazuje ve specifickych a konkrétnich
podminkach (Jansa et al., 2009). Psychologicka ptiprava se vaze ke vSem dal§im slozkam
tréninku. Pokud se sportovec vénuje systematicky jeji piipraveé, dochazi pak k rozvoji

psychickych Cinitell a snizeni negativnich psychogennich vlivl (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3 Faze psychologické pripravy

Psychologicka ptiprava jednotlivce se d€li na ¢tyti faze:

a. Ve vzdélavaci fazi se sportovci uci o zakladnich psychologickych konceptech
a jejich praktickém pouziti ve sportovnim vykonu.

b. Vybérova faze se vaze na diagnostiku aktualni trovné psychologickych dovednosti,
na individualni vyhodnoceni potieb sportovce a k selekci a vyuce ur€itych technik.

c. Ve tfeti nacvikové fazi se sportovec snazi zautomatizovat naucené dovednosti pii
tréninku, postupné je pouzivat ve spravném okamziku na spravném misté¢, tedy na
zavodech a modelovat zdvody s vyuzitim dané dovednosti.

d. V posledni hodnetici fazi hodnoti sportovec s trenérem vyuziti dovednosti na
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zavodech, a pokud je potieba, ptizptisobuje se nasledny nacvik (Jansa et al., 2009).

2.4 Trénink psychickych dovednosti

Tradi¢né se ve sportu vénuje maximum pozornosti fyzickému tréninku. Nicméné postupné
se zacina klast duraz také na psychologicky trénink, ktery velkou mérou také ovlivituje
sportovni vykon. Mentalni trénink zahrnuje vyuku raznych psychologickych technik, které
vedou ke zlepSeni vykonu a zvySeni pohody (Dosil, 2006). Pomoci mentalniho tréninku se
mohou sportovci lépe vyrovnat s uspdchy i netspéchy, kterym &eli na zavodech. Safaf
(2014) definuje mentalni trénink jako typ psychologické intervence, ktera se snazi zvysit
mentalni kapacitu a vykonnost. Hlavnim cilem mentalniho tréninku je zvySeni kapacity
jednotlivych psychickych funkei a procesii (pozornosti, mySleni, motivace, aktivace, emoci,
sebe-systému) tak vysoko, aby nebyla omezujici pro fyzicky vykon. V nékterych piipadech
je mozné pouzit vyssi stupent mentdlniho tréninku, jehoz cilem je vyuzit a pfeménit stres
spojeny se soutéznim vykonem do energie, kterd podporuje vykon. Jinak feceno dosdhnout
takového stavu, pti kterém sportovec poda sviij nejlepsi vykon (Safat & Hiebickova, 2014).
Zakladni postup mentalniho tréninku se uskuteciiuje podle pétistupiiového algoritmu.

1. Psychodiagnostika — odhaluje psychické charakteristiky, procesy nebo funkce
S nejvyssi kapacitou a citlivosti ke zméné.

2. Nacvik pod vedenim psychologa — navazuje na vysledky diagnostiky a aplikuje se
vybrana intervencni technika, jejiz nacvik se uskute¢ni pod vedenim psychologa.
Cilem tohoto kroku je osvojeni zakladniho postupu, seznameni se s pozitivnim
efektem a s moznymi omezenimi a riziky cviceni.

3. Sameostatny nacvik v klidovych podminkach — sportovec obdrZi pfesny ¢asovy
rozvrh pro nacvik technik v domacich, klidovych podminkach. O nacviku si déla
pisemné poznamky a prubézné vSe probira s psychologem. V této fazi se
automatizuje postup, ovéiuje se efekt a prizpisobuje se individualité sportovce.

4. Aplikace do sportovniho tréninku — sportovec hleda vhodny ¢as a prostor pro
aplikaci intervencni techniky v tréninku. Cilem je, aby dos$lo k rutinnimu postupu
uspofeni ¢asu pottebného pro dosazeni zaddouciho efektu.

5. Aplikace do soutéZnich podminek — Vv této fazi sportovec praktikuje danou techniku
pted, v pribehu ¢i pii ukonceni sportovniho vykonu za G¢elem dosazeni optimalni
vykonnosti (Safai & Hiebitkova, 2014).

Liz O’Callaghan (2015) zkoumala G¢innost intervence pii tréninku mentalnich dovednosti,
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zahrnujicich relaxaci, imaginaci, stanoveni cili a vnimani vlastni U¢innosti u jezdct.
Vysledky ukézaly, ze existuje vztah mezi tréninkem mentdlnich dovednosti a vykonem
a také vnimanou vlastni t€¢innosti. Po intervenci se vykon jezdcl zlepsil a vnimani vlastni
ucinnosti se zvysilo. Také zpétnd vazba jezdct potvrdila, Ze ma intervence pozitivni efekt

a je uzite¢na (O’Callaghan, 2015).

2.5 Obsah psychologické pripravy

V ramci psychologické piipravy se sportovec zamétuje na trénink psychologickych
dovednosti, které maji slouzit ke zvySeni vykonu a na uspokojeni pramenici ze sportovni
¢innosti. Psychologické dovednosti se miize ¢lovék naucit a nasledné je trénovat stejn¢ jako
fyzické dovednosti. Psychologicka ptiprava neni ur¢ena vyhradné pro vrcholové sportovce
nebo sportovce, kteti maji psychologicky problém. Metody psychologické ptipravy muze
pouzivat kazdy, kdo se vénuje néjakému sportu. Jejim ucelem by mélo byt v prvni fadé¢
zesileni prozitku ze sportovni ¢innosti odstranénim negativnich psychickych stavi

(Weinberg & Gould, 2011).

2.5.1 Rekce na stres

Stres je reakce téla na vnéjsi podnéty, kterd zahrnuje fyzické i1 psychologické faktory. Jedna
se o nespecifickou reakci organismu na zmény Ci situace. Tyto stresové podnéty po ¢lovéku
vyZaduji, aby se jim postavil a bojoval s nimi anebo pied nimi utekl. Stresova reakce vytvari
energii nezbytnou k feSeni téchto vyzev (Borstel, Visser & Hall, 2017). V prvni fazi se pti
reakci na stres objevi poplachova reakce, pii které dojde ke zrychleni dechu, zvyseni tepu,
zuzeni cév a k tlumeni bolesti. VSechny tyto pfiznaky pomahaji zvladnout nebezpecnou
situaci. Po prvni fazi ptichazi fize, kdy se organismus zacind ptizpisobovat. Pokud se
jedinec nedokaze vyrovnat se stresovou situaci béhem prvni a druhé faze, dojde ke stavu

vycerpani (Hole¢ek, Mifthova & Prunner, 2007).

Na jezdce i1 koné¢ mize stres plsobit béhem zavodii. Nemusi byt vzdy Skodlivy. Existuje
pozitivni stres tzv. eustres, ktery je nezbytny pro ptizptsobeni se prostiedi a je dulezity ke
zvySeni prostiedkil pro dobry vykon v soutézi. Negativni stres tzv. distres piisobi nepfiznivé
na zdravi, zivotni pohodu a také na vykon. Ma v¢tsi silu nez sportovcovi adaptacni
schopnosti a sportovec se tak nasledné mize dostat do konfrontace s akutnim nebo

chronickym stresorem (Moberg, 2000).
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Ve vyzkumu Peeters, Closson, Beckers a Vandenheede (2013) bylo cilem kvantifikovat
uroven stresu béhem zavodii u jezdcl a koni a hledat vztahy mezi témito irovnémi stresu
a vykonem. Byly odebrany vzorky slin od koni a jezdcl s pfesnym nacasovanim, aby se
mohla vyhodnotit hladina kortizolu. Vzorky slin se odebiraly jezdciim pied opracovanim,
tésn¢ pred zacatkem zavodu (pfed vstupem na kolbisté) a 20, 40 a 60 minut po zavodech.
Sledovani bylo zaméfeno na zmény tykajici se kortizolu ve slinach. Z kiivky, ktera
znazornovala hladinu kortizolu, bylo zjisténo, Ze u jezdct doslo ke vétsimu zvyseni hladiny
kortizolu nez u koni. Zda se, ze stres u jezdce a u kon¢ ma béhem soutéze opacny vliv na
vykon, coZ plyne ze zjisténé korelace mezi koncentraci kortizolu ve slindch a vykonem.
Jezdci, u kterych se zvysil kortizol ve slinach, se dopustili vice chyb v zdvodé€. Zatimco
u koni byl pfi zvySeni kortizolu evidovan lepsi vykon. Provadéni studii v oblasti trovné
stresu v jezdectvi by mohlo vést ke zlepSeni sportovnich vykonu a Zivotnich podminek koné

i jezdce (Peeters, Closson, Beckers & Vandenheede, 2013).

2.5.2 Zvladani strachu

Zvladani strachu pomaha sportovci ¢elit sportovnim situacim, které vyvolavaji strach nebo
mohou pusobit jako ohrozujici. Ve sportu je povazovan za nejCastéji vyskytovany strach
ze zranéni (De Pero et al., 2013). Strach pomaha vytvaiet motivaci k obran¢. Pusobi jako
varovny signal pro ptichazejici fyzické nebo psychické zranéni a objevuje se jako vzruch
nervového systému. U sportovce se miize objevit ties, zrychleni dechu, neustalé rozhlizent,
nervozita atd. Strach mize poslouzit jako pomticka pro pfivykani si na nové zptsoby
zvladani strachu, které clovéku pomohou pfedem se vyhnout nebezpeci. Strach ma tedy dvé
zakladni funkce. Prvni funkce je varovna neboli signalni a druha slouzi k motivaci, ke

zvladani uciva a ke snadngj$imu uceni (Reeve, 2015).

Sagar, Lavallee a Spray provedli v roce 2009 vyzkum, kde zkoumali, jak sportovce ovliviiuje
strach z netispéchu. Zvladani stresu je dulezité pro efektivni fungovani elitnich sportovct.
Casto se setkavaji se stresorem strachu z neaspéchu. Cilem studie bylo prozkoumat G&inky
strachu z netispéchu u mladych sportovct a zjistit jak strach a neuspéch zvladaji. Vysledky
ukdzaly, Ze strach z netspéchu ovliviiuje zdravi sportovcli a sportovni vykon. Strach
z neuspéchu také zvySuje negativni vnimani a emoce pred zavody, coz ovliviiuje pohodu

sportovcu, sebepojeti a motivaci (Sagar, Lavallee & Spray, 2009).
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2.5.3 Relaxace

Jezdci si Casto neuvédomuji, jak jsou mentalné pietazeni, protoze si na zatéz v prubéhu casu
zvykli. Schopnost efektivné jezdit na koni zalezi na malych detailech. Na rozdil od jinych
sportl, jako tfeba cyklistiky, plavani, atletiky atd., kde je ¢lovek pti svém vykonu zavisly
pouze sam na sob¢, v jezdectvi je jezdec vazany na kon¢ a kiin na ného. Mentalni rozpolozeni
jezdce se okamzité odrazi na chovani koné. Kun, ktery je sam od sebe napjaty
a vynervovany, bude jesté vic rozhozeny, pokud jeho jezdec nebude v psychické pohodé.
K psychické pohod¢ jezdce i kon¢ mize pomoci relaxace (I. Wolframm & Burda, 2016).

Pti relaxaci dochazi k uvolnéni psychickému 1 télesnému, které doprovazi fyziologické
zmény. Snizi se svalové napéti, krevni tlak, poklesne dechova a tepova frekvence a dojde ke
zménam v metabolismu. U kazdého jedince je mira schopnosti relaxace jina. Pro nékoho je
navozeni relaxace pfirozené a jednoduché, jiny musi nastudovat cilené postupy, jak ji
dosahnout ¢i prohloubit. Relaxace je propojena se sebepoznanim, které je nezbytné pro jeji
realizaci. Sebepoznani vede ke kvalitnéjSimu zivotu a k lep$im sportovnim vykonim
(Stackeova, 2011). Pokud se sportovei podafi dosahnout relaxovaného stavu, dokaze Iépe
vnimat pozitivni sugesce vnitini fe¢i a dosahne jednoduseji imaginace. K zdkladnim
metodam relaxace patii dechova cviceni, progresivni relaxace a jednoducha meditace (Jansa

& Dovalil, 2007).
a. Progresivni relaxace

Zékladem progresivni relaxace je nacvik postupného napinani a uvoliiovani svali. Clovék
se uci vnimat rozdil mezi napétim a uvolnénim svalovych skupin. Pomalu si zac¢ina
uvédomovat, jak relaxace svall napomahd utiSit psychické napéti. Trénink progresivni
relaxace se kond na klidném misté vleZe nebo vsed€. Sportovec dostava instrukce k zatnuti
a uvolnéni svall. Jeho hlavnim tkolem je naucit se postupné vnimat rozdil mezi napétim

a uvolnénim (Jansa & Dovalil, 2007).

Jacobson zjistil diky vySetfeni EMG, jak se lidské télo a mysl navzdjem ovliviiuji. DoSel
ke zjisténi, ze vSechny myslenky doprovazi aktivita kosterniho svalstva. Kdyz kosterni
svalstvo uplné relaxuje, aktivita mentalnich procesti klesd nebo uplné vymizi. Aby mohl
Clovek plné relaxovat mysl 1 télo, musi nejprve uvolnit kosterni svalstvo (Lehrer, Woolfolk

& Sime, 2007).

b. Dechova cvieni
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Relaxace dohromady se spravnym dychénim patii k jedné z nejucinnéjSich technik slouzici
K neutralizaci negativnich u¢inkd stresu. V relaxovaném stavu nastava mnoho télesnych
zmén (Drotarova & Drotarova, 2003). Podle Burtona a Raedeke (2008) se relaxacni techniky
vyuzivaji k navozeni relaxa¢ni odpovédi v uvolnéni svalové tenze, snizeni nezadouciho

napéti a zklidnéni myslenek (Burton & Raedeke, 2008).

Pti dechovém cviceni se ¢lovek zaméetuje na reflexivni vzrist svalového napéti pfi nadechu
a poklesu pii vydechu. KdyZ byvaji sportovci ve stresu, dychaji ¢asto rychle a povrchové
aniz by si to uvédomovali, coz zplsobuje nedostatecné okysliceni svalil a mozku. Zakladem
dechového cviceni je naucit se dychat do bticha. Nacvik se provadi v lehu na zadech. Dlan
ruky je polozena na btise, aby mohla kontrolovat, jestli se bficho pfi nadechu zveda a pii
vydechu klesa. Sportovec se snazi vnimat uvolnéni pti vydechu. Po tréninku vleze se po
malych krocich pfechdzi do sedu a nasledné do stoje. Je vhodné provadét dechova cviceni

pied startem nebo mezi jednotlivymi zavody.
Cc. Relaxaéni odpovéd’

Tahle metoda stavi na zdkladech meditace. Sportovec se na klidném misté usadi do polohy,
ve které se citi piijemné a pti kazdém vydechu zaméti pozornost na jedno predem urcené
slovo, napt ,,odpocivej, ,.klid* atd., které nepodnécuje k mysleni. Pfitom nechava myslenky
volné plout, aniz by na né zamétoval pozornost. Meditaci je vhodné praktikovat 20 minut po

tréninku nebo vecer pted zavody (Jansa & Dovalil, 2007).

V soucasnosti je k dispozici mnoho zplsobi relaxace. Zasadni je, aby sportovec zvolil ten
spravny zptisob, ktery mu bude nejblizsi a ptinese ten nejveétsi efekt (Drotarova & Drotarova,

2003).

2.5.4 Koncentrace pozornosti

Pozornost a jeji udrzeni jsou vyznamnym piedpokladem pro vrcholovy vykon. Podle
Taghizadeh, Dehghani a Daneshfar (2015) je pozornost proces, pii kterém sportovec pouziva
smysly ke spravnému vnimani okolniho svéta. Pozornost je zaméteni védomi, bezdécné ¢i
zamérné, na néjaky objekt, situaci, aktivitu, akci, incident ¢i fenomén, kterd piedpovida
kvalitu a efektivitu vnimani, rozhodovacich procesti a vykonu. Zakladnimi vlastnostmi
pozornosti jsou selektivita, hloubka, stabilita, oscilace a distribuce. K efektivni koncentraci
je potfeba mentélni Usili. Pokud je sportovce schopen koncentrovat se, ma své myslenky

a védomi pod kontrolou (Weinberg & Gould, 2011).
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Zaméfeni pozornosti se d¢li na externi a interni. Externi pozornost je zamétena na pohyby
téla sportovce a U jezdectvi je zaméfena i na pohyby koné. Napft. jezdec, ktery jede na
prekazku, se soustfedi na pohyby kon¢ a také na své télo, ruce, nohy pted, béhem skoku a
i po ném. Jezdcova pozornost je sméfovana jednak na koné a tak i na své konkrétni ¢asti
téla. Naopak interni pozornost je definovana jako pozornost, kterd je zaméfena na ucinky
vyvolané pohyby téla a také na prostfedi ve kterém sportovec zavodi. Pokud jezdec jede na
skok, pozornost zaméii na preferovanou drahu ke skoku a na ucinek jejich pohybu na
prostiedi (Wulf, H68 & Prinz, 1998). V pocetnych studiich zkoumajicich vyuziti zaméfeni
pozornosti pro optimalni vykon bylo zjisténo, ze externi zaméfeni pozornosti je uc¢innéjsi

nez interni zamé&feni (Pascua, Wulf & Lewthwaite, 2015).
Podle Schetka a Groneka (2010) pozornost definuji nasledujici body.
e Podstatou pozornosti je moznost zamétit védomi.

e Pozornost vychazi bud’ z viile jedince (zamérna) nebo mize byt vyvolana

externim stimulem (bezdécna).

e Pozornost je vzdy k né€emu zaméiena. Centrum pozornosti se nazyva

ohnisko. To miize byt myslenka, objekt, akce, aktivita, situace ¢i fenomén.

e Pozornost ptimo plisobi na kvalitu vnimani, spravnost rozhodovéni a podany

vykon (Schefke & Gronek, 2010).

Terminy koncentrace a pozornost jsou tizce propojené. Pozornost pomaha aktivné zpracovat
omezené mnozstvi informaci z veliké zadsobarny udaji, které jsou ulozené v dlouhodobé
paméti a pusobi na nase smyslové systémy (Sternberg, 2002). Schopnost zaméfit pozornost
na dany podnét a nenechat se vyrusovat okolnimi vlivy je ve sportu zdsadni. IdedIni zaméteni
pozornosti pomahd sportoveiim veénovat se podstatnym problémiim, pldnovat taktiku,
hodnotit zavodni situace a spravné se v nich rozhodovat. Neschopnost zamétit pozornost ¢i
J1 zaméfit Spatn€ vede sportovce k informacim, které vrcholny vykon rusi. Sportovci trénuji
riznymi metodami pfesouvani koncentrace, déleni mezi diilezité vnitini a vnéjsi podnéty
a ignorovani rusivych elementii. Zakladem je rozpoznat takové signaly, které sportovni
vykon ohrozuji a nacvicit takové strategie, které pfesunou pozornost spravnym smérem

(Taylor & Wilson, 2005).
Weinberg a Gould (2011) z hlediska sportovniho vykonu rozliSuji ¢tyfi ¢asti pozornosti.

1) Koncentrace pozornosti na urcité podnéty (selektivni pozornost).
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2) Udrzeni pozornosti po celou dobu soutéze.
3) Vnimani — ptehled o konkrétni situaci (ovlivituje rychlost rozhodovacich procesit).
4) Zména zaméfeni pozornosti (pokud to situace vyzaduje) (Weinberg & Gould, 2011).

Pti tréninku efektivni koncentrace je vhodné vyuzivat modelovany trénink, kdy si sportovec
na simulované zatézové situaci mize vytvofit strategii, kterd mu pomutize situaci zvladnout
a udrzet koncentraci. Pro zvySeni koncentrace se pouzivaji i dalsi techniky jako napf. kli¢ova
slova, ritualy ¢i rutinni postupy, které sportovec muize aplikovat pied soutézi, ptimo pied
sportovnim vykonem nebo v ptipadé chybného ukonu. Ritualy pomahaji upoutat pozornost
na spravné podnéty a aktudlni ¢innost. Pomahaji blokovat neZzddouci podnéty a myslenky na
budouci nebo jiz probéhlé vykony (Jansa et al., 2009). Pro vSechny jezdecké discipliny je
koncentrace velice dulezita. VSechny pocity, které jezdec proziva, se prenaseji na zvire, které

je vnima a reaguje na né (Micklem, 2004).

2.5.5 Vnitini reé

Vyzkumnici v oblasti sportovni psychologie uz delsi dobu védi, ze sportovci maji tendenci
k sobé mluvit pii provozovani sportu. Vnitini fe¢ se vyskytuje kdekoliv a kdykoliv, dva
tydny pied zdvodem, bezprostiedné predtim nez jezdec sedne na koné, pii skonceni jizdy na
koni, pfi piipraveé na zavody atd. Aby byla vnitini fecC efektivni a pomahala k vykonu, mé¢la
by se odehravat ve chvili, kdy sportovec podava vykon nebo se na ného piipravuje (1.
Wolframm & Burda, 2016). Pii promlouvani k sobé samému se vyskytuji dvé osoby. Jedna
predstavuje mluvcéiho tzv. generativniho komponenta a druha ptredstavuje posluchace tzv.
percepéniho komponenta. Hardy (2006) popsal tyto komponenty jako vnitini ucho a zaroven
odhalil jakysi most mezi védomim a dialogem na$i myslim. Dand komponenta ma za tikol

rozpoznat polaritu dialogu (Hardy, 2006).

Negativni vnitini fe¢ naruSuje koncentraci pii sportovnim vykonu a odkldni pozornost
od dulezitych dovednosti a strategii bez kterych sportovec nedokaze dosahnout optimalniho
vykonu. Negativni vnitini fe¢ se miZe objevit ndhle a v podobé, ve které si ji sportovec
neuvédomi. Koncentrace se tak miize jednoduse narusit a sportovec sklouzne k negativnim
mySlenkovym vzorcim napf. k nadmérné generalizaci, k cernobilému mysleni,
katastrofickému mysleni, sebeobviiovani apod. Naopak pozitivni vnitini fe¢ pomaha
prekonavat prekazky vytvorené negativnimi myslenkovymi vzorci (Kovarova, 2016). Pokud

je zamérné vytvorena, pak se oznacuje jako tzv. smart-talk, s umyslem podpofit sportovni
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vykon. Pozitivni vzorce hraji dilezitou roli pti vytvareni harmonické mysli posilovanim
sebevédomi, udrzovani optimalniho postoje, podporovani koncentrace, nabuzeni a také

navozeni klidu, kdyz sportovec ¢eli nepiiznivé situaci (Burton & Raedeke, 2008).

Vnitini fe€ je efektivni kognitivni technika, kterou mohou sportovci pouzit k ovladani svych
mySlenek a pocitd. Obsahuje vyroky, které vytvari sportovci sami pro sebe a mohou si je
fikat v duchu pro sebe nebo nahlas (Theodorakis, Hatzigeorgiadis & Chroni, 2008). Vnitini
e je v uzkém vztahu s pocity a chovanim. Jako prvni vznika vnitifni fe¢ nebo myslenky
a nasledné se podniti pocity a dojmy. S tim jak se sportovec citi, souvisi jeho chovani.
Jestlize je v negativnim rozpolozeni, bude jeho chovani negativni povahy. KdyZz bude v

dobré naladg, tak bude pozitivni (Hodge, 2005).

Pti jizd¢€ na koni si neustdle dava jezdec instrukce, chvali se, kritizuje, komentuje nebo
posuzuje co se déje. VSechny tyto myslenky ovliviiji to, jak se aktualné jezdec citi. Pokud
budou pozitivni, jezdec bude dobte naladén. Naopak kdyz se bude kritizovat, bude mit horsi

naladu a tim mize ovlivnit a rozhodit koné (Wolframm & Burda, 2016).

2.5.6 Stanovovani cilu

Naucit se spravnym zpisobem stanovit cile, mize sportovciim pomoct uspésné dojit k jejich
vyty¢enym cilim. Stanoveni cill je sebemotivani technika zalozend na stanoveni
konkrétnich a naro¢nych kratkodobych cili, které vedou k dosazeni dlouhodobych cili
(Kremer, 2012). Stanoveni cili zvySuje vnitfni motivaci a zlepSuje vnimani kontroly. To
muze byt pro sportovce piiznivé, protoze si tak mohou stanovit kratkodobé i dlouhodobé

cile a zaroven dokazi posoudit pokrok, kterého dosahli (Blakeslee & Goff, 2007).

Pokud si sportovec stanovi jasné a konkrétni cile, zvySuje se pravdépodobnost, Ze jich
dosdhne. Méfitelné cile jsou G€inngj$i, protoze u nich lze sledovat pokrok a pomahaji tak
udrzovat zajem. Pfi stanovovani cile je zdsadni, aby byl cil dosazitelny a redlny vzhledem
ke schopnostem a aktualni Grovni kondice sportovce. Také ¢asové omezeni cili by mélo byt
jasné. Pred stanovenim kazdého cile se stanovi dostatecné mnozstvi, aby byl jedinec schopny

ho dosahnout (Cox, 2012).

Jedna z prvnich studii tykajici se stanoveni cilii a poskytovani zpétné vazby v jezdeckém
sportu byla provedena Monique A. Snijderovou v roce 2015. Cilem této studie bylo
prozkoumat vztah mezi poskytovanim zpétné vazby, charakteristikami jezdce a zaméfenim

na cil, konkrétné¢ u drezurnich jezdct. Celkem 222 drezurnich jezdct vyplnilo dotaznik
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tykajici se orientace na cil a zpétné vazby béhem tréninku a zavodi. Bylo zjiSténo, ze existuje
signifikantni vztah mezi pohlavim sportovciim a potiebou zpétné vazby. Muzi vyzaduji vice
zpétnou vazbu, coz jim pomaha zlepSovat se. Pii zkoumani vztahu mezi charakteristikami
jezdcli a orientaci na cil bylo zjisténo, ze zkuSeni sportovei se nevyhybaji situacim, pfi
kterych je vyzadovan vykon. Sportovci, kteti jsou ochotni, ucit se stanovovat cile véii, ze

mohou své schopnosti dal rozvijet (Snijder, 2015).

2.5.7 Imaginace

Vykon ve sportu je pro sportovce zatéZovou situaci. Rozdily ve fyzické kondici nejsou tak
velké, a proto se ¢im dal tim vic klade duraz na psychickou stranku, ktera hraje dilezitou
roli. U vy$$i vykonnostni irovné sportovct je oblast psychiky velkou rezervou v tréninku,
nebot’ ti nejlepSi sportovei se 1iSi od téch méné uspéSnych tim, Ze maji rozvinutéjsi
psychologické dovednosti. Pti zlepSovani vykonu sportovce se pracuje s mentalnimi
technikami v ramci psychologické intervence a koucovani. Tou nejcastéji pouzivanou je

imaginace (Morris, Spittle & Watt, 2005).

Ptredpoklad u¢inné imaginace je vytvoreni kvalitni a konkrétni ptedstavy, kterd piisobi na
senzomotorickou aferenci, a tim dochazi ke zméné v pohybovém vzorci chovani (Slepicka
et al., 2009). V prvnim kroku se urci dovednost, ktera se ma zlepsit, naucit ¢i preucit. Ta se
nasledn¢ v relaxovaném stavu trénuje tak dlouho, dokud sportovec nema zazitou piedstavu
konkrétniho pohybu. Podle Carpenterovi psychoneurosvalové teorie funguje imaginace na
zakladé vytvateni nervovych spoji pro motorickou ¢innost v mozku. Pokud sportovec
provadi spravné imaginaci, aktivuji se stejnd centra v mozku jako pfi redlném provadéni

ukonu, pouze v mens$i mife (Singer, Hausenblas & Janelle, 2001).

Jednim z diivodi, pro€ je mentalni piedstavivost tak cenénd ve vykonnostnich situacich je
to, ze lidsky mozek nedokéze rozeznat predstavovanou zkusenost od té redlné. Mozek vnima
ob¢ jako skutecné, tim padem ma imaginace velky potencial. Pokud si sportovec stale dokola
predstavuje, jak déla to, co by chtél délat, podava vykon tak, jak ho by ho chtél podat, a je
tim, ¢im by chtél byt, jde tak cestou k vytvoteni pozitivnéjsi budouci reality. Kazdy potiebuje
zazit Usp&$né zkuSenosti, aby si v mozku vytvofil celistvou sit' nervovych bunék, kterd

pomuze vykonavat uréitou dovednost trvale na vysoké trovni (Orlick, 2012)

Diky pozitivni imaginaci se jedinec miiZe pfipravit na podani takového vykonu, jaky by chtél
podat a také se pribliZit osobé, kterou by chtél byt. Technika imaginace davd moZnost k
vytvofeni lepsi reality a dovoluje nakladat s problémy, vyzvami ¢i udalostmi jiz v duchu,

27



nez Se s nimi sportovec setka ve skutecnosti. Pokud se naskytne takova situace, na kterou se
v duchu ptipravoval, je schopny se s ni Iépe vypotadat pomoci soustiedéni. Korigovanim
svych dusevnich predstav pozitivnim a tviir¢im zptisobem mtize vstoupit do riznych situaci
s pocitem, ze uz tam nékdy byl s pomyslenim:,,Neni to velké piekvapeni. Pripravoval jsem
se na to; zvladnu to. Zvolil jsem si byt tady a chci tu byt. Neni zaddné misto, kde bych byl
radé&ji. Jsem pripraven, soustfedim se* (Orlick, 2012).

Sest zakladnich principt pfi trénovani imaginace:

1) Zivost predstav

Je dulezité, aby pii sportovni imaginaci bylo zafazeno co nejvic smyslovych modalit — zrak,
sluch, Cich, hmat a kineticky smysl. Kinetickym smyslem je myslen pocit pozice téla nebo
pocit konkrétniho pohybu, svalové napéti, balance a gravitace (Franklin, 2012). Cim vice
smysli ¢loveék pouziva, tim jednoduseji dokaze vytvofit ziveéj$i obrazy a realistiCtéjsi
prozitek (Kavkova, Vicar, Univerzita Palackého & Fakulta télesné kultury, 2014). Jezdci si
mohou ptedstavit, ze se pfipravuji s koném na zavody. Postupné si pfedstavi vS§echny mozné
podnéty: aktualni pocasi, divaky, hudbu, kytky, rozhod¢i, viini koniského prostiedi a také jak

zrovna sedi na koni a jedou na piekazku.
2) Kontrola piedstav

To predstavuje miru, kterd uvadi, jak moc umime ovliviiovat a kontrolovat nase predstavy.
3) Realnost piedstav

Pfi imaginaci je dulezity princip reality, ktery fika, ze bychom si méli piedstavovat to, co je

pro nas dostupné a ¢eho jsme v redlné situaci schopni dosdhnout (Kavkova et al., 2014).
4) Pravidelnost opakovani

Pro efektivnéj$i imaginaci je dilezité pravidelné procvicovani. Neni pfesné stanoveno, jak
Casto by mél trénink probihat. Né&kteti autofi doporucuji trénink 2x az 3x tydné (Taylor,

2012).
5) Predstava perspektivy

Sportovci voli pii promitnuti svych predstav bud externi nebo interni imaginaci. Pfi interni
imaginaci si ¢lovek predstavuje sam sebe ve svém téle vykonavajici pohyb a pfi externi vidi
sam sebe jako filmu, z pozice druhé osoby (Safai & Hiebickova, 2014). Hardy se domniva,

ze vn¢jsi imaginace vice pusobi na ziskani dovednosti a jejich naslednou realizaci. Oproti
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tomu vnitini imaginace 1épe slouzi k osvojeni a k vykonu pozadovanych dovednosti, které

jsou ovlivnéné vnimanim a anticipaci (Singer et al., 2001).
6) Tvorba pozitivnich predstav

Tento princip je v pouzivani imaginaci zasadni. Sportovec si predstavuje to, ceho chce
dosahnout, tedy uspéchu. Casto se stava, ze si sportovci v prubéhu imaginace predstavuji

maly vykon, coz je zpisobeno nedostatecnou virou ve vlastni schopnosti (Taylor, 2012).

2.5.8 Sebeduvéra

Odbornici v oblasti sportovni psychologie zastavaji nazor, ze vysoka sebedivéra je pro
dosaZeni vykonu velice diilezitd. Existuji ptipady, kdy sportovci dosdhnou vrcholnych
vykond, 1 kdyZ nevétili ve vyhru, ale véfili ve vlastni dovednosti a schopnosti. U sportovct
se formuje dlouhou dobu duvéra v sebe sama a je ovlivnéna ptedchozimi zkuSenostmi,
vzpominkami a vnéj$imi okolnostmi (Gonzalez et al., 2017). Diivéra ve vlastni schopnosti
je jadrem mentalni sily, kterd je zdsadni pro dosazeni vykonu. Vétit ve svého kon€, mit
davéru ve vzajemném vztahu, védét, ze spolu vSe dokazete, to je zaklad pro kvalitni vztah
mezi koném a jezdce. Z dobfe vybudovaného vztahu potom prameni dobré vysledky (I.

Wolframm & Burda, 2016).

Sportovni psychologové formulovali spoustu definic sebedivéry, jejichz hlavnim
spole¢nym rysem je vnimani vlastni schopnosti sportovce dosdhnout uspéch. V praxi se
nejvice vyuzivaji dvé teorie sebediivéry a to Bandurova teorie diveéry ve vlastni zdatnost

a model sportovni divéry Vealeyové (in Tod, Thatcher & Rahman, 2010).
a. Bandurova teorie duvéry ve vlastni zdatnost

Podle Bandury (1977) je divéra ve vlastni zdatnost cestou k vykonu sportovce, ktery
disponuje dostate¢nymi dovednostmi a touhou. Budovani sebedivéry, nazoru na vlastni
zdatnost, se vdZze na schopnosti vnimat sebe jako samostatnou bytost, kterd zvladne
samostatné jednat. Pfedstava o vlastni kompetentnosti se vytvaii ziskanymi zkuSenostmi,
srovnanim s ostatnimi a z celkového sebepojeti (Véagnerova et al., 2012). Bandura je
pfesvédCen, Ze diveéra ve vlastni zdatnost ma vliv na mySleni, citéni 1 chovani.
Sebevédomé;jsi sportovei si davaji vyssi cile a maji pozitivnéj$i mySlenky, tim padem maji
vétsi Sanci uspét. Bandura rozliSoval divéru ve vlastni zdatnost a ocekavani vysledku.
V situaci, kdy si bude jezdec véfit, Ze prekona parkur bez chyb a v nejrychlejSim case, v

nasledujicim zadvod¢ zvitézi, protoZe u né¢ho zapiisobila diivéra ve vlastni zdatnost. Ale také
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hrélo roli oc¢ekavani jezdce, kdy jezdec védél, ze kdyz vyhraje v dané soutézi, mize se
kvalifikovat na Mistrovstvi CR. Sportovce tedy ovliviiuje jak o¢ekavani vysledkd, tak

i divéra ve vlastni zdatnost (Tod, Thatcher, Rahman, Holt & Lewis, 2012).
Presvédceni o vlastni zdatnosti obsahuje 4 hlavni faktory:

1. Mistrovské zkusenosti — maji nejvétsi vliv na divéru ve vlastni zdatnost. Uspéchy utvaii
presvédceni o vlastni zdatnosti. Pokud se clovéku povede tspésné dokoncit tkol, zacne si
vic vétit. Jestlize se podatil vytvofit silny smysl o vlastni zdatnosti diky opakovanym
uspéchiim, obcasné netspéchy by neméli mit vliv na posouzeni vlastni schopnosti.
V momentu rozhodovani je zdsadni, jestli ¢loveék ptipisSe dlivod netispéchu Spatné zvolené
strategii ¢i vlastni neschopnosti. Pokud ho pfipiSe Spatné strategii, mize neuspéch zvysit
védomi, ze odliSna strategie mize vést v budoucnu k uspéchu. Naopak pii nedostatecné
ukotveném pocitu vlastni zdatnosti netispéchy snizuji daveru ve vlastni zdatnost (Bandura,

1997).

2. Zastupné zkuSenosti — tykaji se pozorovani vzoru ¢i modelu pii aktivité. Modely jsou
piinosné tim, ze na nich sportovec mize vidét nasledky jejich chovani. Moznost pozorovat
a piipadné si piedstavovat nékoho druhého pti praci mize vést ke zvySeni vlastni a¢innosti
a vykonu. Cim detailngji je demonstrovana aktivita provadéna, tim vice je pozorovatel

ovlivnén modelovymi uspéchy ¢i selhdnimi (Bandura, 1997).

3. Slovni presvédcovani — mé podle Bandury (1997) omezeny vliv na dlouhodobé zvyseni
davéry ve vlastni zdatnost, ale miize vést k jejimu zlepSeni. Zalezi na tom, jak sportovec

vnimé duveéryhodnost piesvédcujici osoby a jeji znalost.
4. Fyziologické a emocni stavy — ovliviuji divéru ve vlastni zdatnost podle toho, jak Si
sportovec vylozi své fyziologické a emoc¢ni stavy (Tod et al., 2012).

b. Model sportovni sebediivéry Robin Vealeyové

Vealeyova popisuje sportovni divéru jako urcitou miru jistoty, kterou sportovei vyuZzivaji
ve schopnosti uspét ve sportu. Napiiklad parkurovi jezdci s vysokou sportovni sebedtivérou
véii, ze se v nasledujicich zdvodech umisti. Na sportovni sebedlivéru lze pohlizet jako na
stav nebo rys, a to v zavislosti na Casovém ramci, ktery je pro nas podstatny (Vealey, 2001).

Vealyova uvadi tfi typy sportovni sebediveéry

1. Odolnost — se vaze na presvédceni sportovce. Je to schopnost zacit se znovu soustiedit,

vzpamatovat se po Spatném vykonu, zbavit se pochybnosti a ptekonat prekazky.
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2. Pohyboveé dovednosti a trénink — se spojuji s virou sportovce ve své schopnosti ukazat

dovednosti a sérii pohybi nezbytnych k dosahnuti uspésného vykonu.

3. Kognitivni zdatnost — se vaze na jistotu sportovce. Schopnost dokazat se koncentrovat,

udrzet koncentraci a spravné se rozhodovat (Vealey & Chase, 2008).

Nize na obrazku mizeme vidét, co piisobi na sportovni diveru, jaké zdroje ma a jaké dalsi

procesy ovliviiuje.

Obrazek 1 — Model sportovni sebediivéry Robin Vealeyové (Vealey & Chase, 2008 in Tod et

al., 2012)
organizace

Zdroje sportovni sebedivéry

Demografické
a osobnostni

rysy

Piedvadéné dovednosti, mistrovstvi, pfijemné prostiedi, socidini
podpora, vedeni trenérem, piiprava, télesnd sebeprezentace,
pfiznivost situace, zastupné zkusenosti

2

Typy sportovni sebedivéry

Odolnost Pohybové dovednosti
a trénink Kognitivni zdatnost

Emoce Mysleni
Chovani
Neovlivniteiné Vykon Pohybové dovednostm
vnéjii faktory arysy /

Bandura i Vealeyova se domnivaji, Ze vira sportovctl ve vlastni schopnost uspét plisobi na

jejich motivaci, chovani, mysleni a emoce takovou cestou, ktera zvySuje pravdépodobnost

dosahnout uspéchu (Tod et al., 2012).

2.6 Teorie Terryho Orlicka — Kolo dokonalosti

Terry Orlick se vénoval oblasti mentdlni pifipravy a spolupracoval s velkym poctem
olympijskych a profesionalnich sportovct. Z jeho zkuSenosti Cerpali autofi dotazniku
OMSAT 3*, ktery je v mnoha studiich mentdlnich pfedpokladli pouZivan a i my ho

vyuzivame v praktické ¢asti.
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Ve své knize Na cesté k vitézstvi popisuje tzv. kolo dokonalosti, které se sklada ze sedmi
kritickych oblasti, které se navzajem ovliviuji. Za zakladni prvek povazuje koncentraci,
kterd pomahd zvysit kvalitu a konzistenci vlastnim vykoniim a zaroven pfinese radost ze
zivota. Kazdy z nas ma schopnost jit za svymi sny a dosahovat urcitych cili. Je na kazdém
jedinci, jak se rozhodne a na kterou oblast kola dokonalosti se zamé&fi. Mize si vybrat
jakoukoliv ¢ast a zdokonalit ji v jakékoliv fazi svého vyvoje tim, Ze se pro ni rozhodne a bude

ji po malych krocich kazdy den zlepSovat.

Obrazek 2: Kolo dokonalosti (Orlick, 2012)

podle Orlicka (2012) soustifedéni ¢i koncentrace. Lidé, ktefi umi spravné vyuzit svého

potencialu nebo sportovci podavajici nejvyssi mozné vykony se naucili, kam sméfovat svoji
pozornost. Postupné zlepSovani soustfedéni umozni sportovci pokraCovat v uceni, ristu
a podavani vykont, které bude bliz k jeho moZznostem. K dokonalosti za¢ne clovek smétovat
ve chvili, kdy najde efektivni zplsob soustiedéni a dokaze zapojit dalsi prvky kola
dokonalosti. Jednd se o téchto Sest prvkl: odhodlani, psychickd ptipravenost, pozitivni

predstavy, divéra, kontrola rusivych prvki a neustalé uceni (Orlick, 2012).
Odhodlani je dalsi z prvki, ktery jedinci pomaha na cesté vyjimecnosti. Postupné se zvySuje
z piijeti zvlaStnich momentti, pohlceni Clovéka jeho poslani a lasky ke zkuSenostem

neustalého osobniho ristu. K tomu aby ¢lovék v né¢em vynikal, musi uz mit nebo rozvinout

divod ¢i vasei pro konkrétni ¢innost. Dostate¢né mocny diivod pohani sportovce dosahovat
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cili navzdory vzletim i padi. Pokud je odhodlani cilené, je mozné dosdhnout témeét

cehokoliv. Bez n¢j se stavaji cile na vysoké trovni nedosazitelné (Orlick, 2012).

Aby ¢lovek exceloval v jakékoliv dovednosti, mél by byt prichystany myslet, soustiedit se
a jednat pozitivnim zptisobem. U psychické pripravenosti je dilezité specifické zaméteni.
Psychické pripravenost umozni soustfedit se na vytézeni toho nejlepsiho, z toho co ma
aktualné sportovec k dispozici pii tréninku, vykonu, ur¢itého obdobi kariéry nebo Zivota.
Pokud bude sportovec psychicky ptipraven, bude pro ného snadngj$i naucit se zakladni

dovednosti, které jsou nutné k vykonu (Orlick, 2012).

Mnoho tuspéchi a zdanlivé neredlnych cili zacind jednoduchou pozitivni vizi. Vize
a predstavy se se odviji od toho, na co se ¢lovék soustfedi. Pozitivni vize a predstavy se
postupné vyviji, jestlize se sportovec zaméti na vyuzivani moci pozitivnich vizi, myslenek,
imaginace, vizualizace nebo emocnich piedstav. Vrcholovi sportovci Cerpaji z pozitivnich
vzpominek, vybavuji si moment soustiedéni, pocity z minulych uspéchi a utvaii tak
pozitivni vizi budoucnosti. Pouzivaji své pozitivni mySleni a pozitivni predstavivost
K psychické ptipravé na trénink, vykony a pozitivni Zivotni zkusenosti. Pozitivni myslenky
s pozitivnimi pfedstavami a pocity slouzi k nastaveni mysli a soustfedéni, kter¢ je zasadni

pro podani kvalitnich vykont (Orlick, 2012).

Diivéra ve vlastni vykon roste nebo se naopak snizuje podle kvality pfipravy a soustifedni
a také v zavislosti na tom, jak moc si sportovec véfi. Divéru si jedinec buduje tak, ze se
raduje z véci, které se mu dafi, v§ima si zlepSeni, uci se z uspéchti 1 chyb, u¢i se moudrosti
od ostatnich a postupné ptichdzi na to, Ze soustiedéni ho osvobozuje k tomu, aby podal co
nejlepsi vykon. Diivéra vznikd pii pocitu, kdy ¢lovek je tim kym je a ve svém srdei a dusi
vi, ze miize dokazat to, co chce. Dlvéra je jako univerzalni kli¢, ktery otvira cestu k dal§im

urovnim dokonalosti, a ty zase otviraji cestu k vétsi sebeduvete (Orlick, 2012).

Pti schopnosti kontroly rusivych faktori se dokaze sportovec sousttedit navzdory ruSivych
faktorti. Tyto faktory mohou byt vnéjsi napt. fanousci, média apod. nebo vnitini napt. vlastni
mySlenky, obavy, o¢ekavani apod. Bez ohledu na to, jakym rusivym vliviim je sportovec
vystaven, je dllezité udrZet si pozitivni soustfedéni pied, béhem i po vykonu (Orlick, 2012).
Sportovci na vysoké urovni jsou ochotni neustale se ucit. Jdou po svych vySlapanych
cestach, u kterych si ovéfili, ze funguji. Uvédomuji si své dobré vlastnosti, zamétuji se na
pozitivni ¢asti svych vykont a soustfedi se na relevantni oblasti pro zdokonalovani. Cerpaji

1z neuspéchi tak, Ze sva pouceni a energii smetuji ke svému zdokonaleni (Orlick, 2012).
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Kazdé z téchto psychickych spojeni v sobé schovava potencial podpofit soustiedéni, priblizit
k moznostem jedince a vnést mu tak vice radosti do zivota. Nakonec az se propoji vSech

sedm oblasti, skladacka bude dokoncend a cloveék bude ptipraven dosdhnout dokonalosti.
(Orlick, 2012).
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VYZKUMNA CAST
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3 VYZKUMNY PROBLEM A CILE
PRACE

Mentalni predpoklady sportovcl jsou vyznamné faktory, kterym piipisuji védei stale veétsi
vahu pfi sportovnim vykonu a oznacuji je také jako mediatory mezi fyzickymi, technickymi

a taktickymi schopnostmi sportovce a jeho soutéznim vykonem (Olmedilla et al., 2019).

K dosazeni optimalniho individualniho vykonu v jakékoliv jezdecké discipliné musi byt
jezdec i kun v nejlepsi kondici a ve spravném mentalnim rozpolozeni. Profesionalni jezdci
potvrzuji, ze tyto dva faktory jsou stejn¢ dilezité a bez nich je dosazeni tispéchu méne
pravdépodobné (McBride & Mills, 2012). Jezdci na vy$si urovni si uvédomuji, Ze vykon
zacina v mysli. Z tohoto diivodu neustale pracuji na mentalni pfiprave, ¢imz maximalizuji

své schopnosti.

V teoretické Casti diplomové prace jsem popsala riizné druhy psychologické piipravy
a nastinila dualezitost jejich zafazeni do tréninkového procesu. Vyzkumt tykajicich se
mentalnich piedpokladii ve sportu je zatim na tizemi Ceské republiky pomérné malo, ale
postupné piibyvaji. Porovnavaji se mezi sebou riizné skupiny - muzi a Zeny, amatéfi
a profesionalové, individualni sporty a skupinové, mladsi sportovci a starsi atd. Konkrétné
v jezdectvi tato oblast neni tolik prozkoumana. Timto vyzkumem dojde K rozsiteni

zakladniho piehledu.

Vyzkumnym problémem je tedy problematika mentalnich pfedpokladi parkurovych jezdct.
V navaznosti na vyzkumny problém jsme stanovili vyzkumny cil, kterym je analyzovat,

popsat a srovnat jednotlivé mentalni dovednosti parkurovych jezdcti na riznych urovnich.
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4 TYP VYZKUMU A POUZITA METODA

V navaznosti na vyzkumny problém a vyzkumné cile byl pro vyzkumnou ¢&ast zvolen
kvantitativni pfistup. Na zékladé¢ dedukce, ptedpokladi a vySe popsanych vztahti byly
stanoveny hypotézy, které byly dale analyzovany a ovéfovany statistickymi metodami.
Kjednomu z dilezitych ptedpokladt kvantitativniho vyzkumu je dostateéné veliky
vyzkumny soubor, jehoz velikost miize mit vliv na spolehlivost zvolenych statistickych
testdl. Zakladnim tkolem vyzkumu byla deskripce a nasledné srovnani tii skupin probandd.
Popisované Setieni lze prifadit ke korelacnim studiim, jelikoz hleda tésnost vztahti mezi
riznymi proménnymi, anebo také K diferenciaénim studiim, protoze hleda rozdilné
vlastnosti a fenomény mezi respondenty (Ferjen¢ik & Bakalar, 2010). Ke sbéru dat byl
vybran Ottawsky dotaznik mentdlnich dovednosti OMSAT 3*, ktery slouzi k méfeni

psychickych vlastnosti sportovct.

4.1 Ottawsky dotaznik mentalnich predpokladi
OMSAT 3*

Vybranou administrovanou metodou je Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti OMSAT

3*, jehoz autory jsou John H. Salmela a Natalie Durand-Bush.

John H. Salmela vychazel z hluboké reserSe dosavadnich vyzkumi a znalosti o mentalnich
dovednostech a jejich vlivu na sportovni talent a vykonnost. Je autorem velkého mnozstvi
publikaci a spoluautorem stovek védeckych ¢lanka z oblasti psychologie sportu. Za svoji
kariéru poznal mnoho uspé&$nych sportovet, se kterymi n&jakou dobu spolupracoval. Cerpal
ptedevs§im z praci Ericssona a Faivra (1988) a Kruhového modelu vrcholové vykonnosti
Orlicka a Partingtona (1988), které popisovaly zésadni psychické dovednosti vyuzivané
ve sportu. Natalie Durand — Bush je docentkou na Ottawské univerzité. Vydala také desitek
publikaci. Jeji prace obnasi spolupraci se sportovei riznych sportovnich disciplin na vSech
vykonnostnich Grovni.

Prvni verze dotazniku OMSAT 1 byla vytvoiena Johnem H. Salmelou v roce 1992 a skladala
se ze 114 polozek, které métily 14 mentalnich dovednosti pomoci pétistupiiové Likertovy

Skaly. Po odkryti chyb byl o rok pozdéji dotaznik pfedélan na OMSAT 2 a pocet polozek se
zredukoval na 71. Nasledné probéhla dalsi zména v roce 1995 na OMSAT 3, ktery obsahoval
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85 polozek. Otdzky v ném byly rozdéleny do skupin podle jednotlivych mentalnich
dovednosti, kterym piedchazela jejich definice (Vicar, 2017).

Kone¢na a zaroven nynéjs$i podoba OMSAT-3* vznikla vroce 2001. Obsahuje otazky
v nahodném potadi a definice mentalnich dovednosti uz nejsou soucasti. Autory dotazniku
OMSAT-3* jsou John H. Salmela a Natalie Durand-Bushova (2001). Do cestiny byl
prelozen védeckym tymem pracovniki Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci. Ve svété je OMSAT-3* casto pouzivan K posouzeni kvality mentalnich
dovednosti profesionalnich i amatérskych sportovcti. U sportovet slouzi k méteni urovné
psychickych dovednosti, které ve sportu vyuzivaji. Jak sportovcim, tak i trenérim
a sportovnim psychologim pomahé najit silné a slabé stranky, které maji vliv na vykon.
Zaroven miize pomoci najit spravny smér psychologické ptipravy. OMSAT-3* se sklada ze
48 polozek a ke kazdé z nich patii 4 polozky. Dotaznik méti 12 mentalnich dovednosti

rozdélenych do 3 skupin: zakladni, kognitivni a psychosomatické (Vicar, 2017).

Odpovédi respondenti zaznamenavali do sedmibodové S$kdly, rozhodné souhlasim®-
,,Jozhodné nesouhlasim“ se stfedni hodnotou ,,ani nesouhlasim, ani souhlasim®. U kazdé
otazky se mohla zaSkrtnout pouze jedna odpoveéd’. Soucasti OMSAT-3* jsou demografické
otazky tykajici se veéku respondenta, pohlavi, sportovni discipliny a nejvyssi dosazené

vykonnostni irovné daného sportu (Vicar, 2017).

Likertova $kala dotazniku OMSAT 3*

1 Zcela nesouhlasim

2 Nesouhlasim

3 SpiSe nesouhlasim

4 Ani nesouhlasim/ani souhlasim
5 SpiSe souhlasim

6 Souhlasim

7 Zcela souhlasim

Nize miizeme nazorné vidét rozdeleni mentalnich dovednosti a priklady vyrokii z dotaznik

OMSAT 3*(Vicar, 2017).
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A. Zakladni dovednosti jsou dilezité pro konzistentni sportovni vykon na nejvyssi

urovni. Povazuji se za zaklad pro rozvoj dalSich mentalnich dovednosti.

1. Sebeduvéra je podle Alberta Bandury (1997) schopnost uspotadat aktudlni
dovednosti takovym zptisobem, aby sportovec mohl dosdhnout pozadavka
konkrétni situace. Sebedlvéra pomaha sportovei dosahovat cild, protoze véri
ve své schopnosti, ze zvladne to, co si stanovil. Je to zdkladni soucést
mentalni sily. Pokud si sportovec véfi, je piipraveny prekonat prekazky, které
se mu stavi do cesty (Wolframm & Burda, 2016). Ptiklad polozky: Jsem

sebejisty/a ve vetsiné aspektu svého vykonu.

2. Stanovovani cilii pusobi cilené a systematicky na zvySeni motivace ke
sportovnimu vykonu. Pfi tomto procesu si sportovec stanovuje ukoly a cile,
které ho posouvaji k uskute¢néni toho, co si naplanoval. Je vhodné si vlastni
cile zkontrolovat pomoci tzv. SMART, jestli jsou specifické, méfitelné,
dosazitelné a terminované. Tento akronym oznacuje zasadni vlastnosti cili,
prosttednictvim kterych si miize sportovec zvysit své Sance na dosazeni cile
(Wolframm & Burda, 2016). Piiklad polozky: Stanovuji si denni tréninkové

cile.

3. Pii odhodlani se sportovec do cinnosti ponoii takovym zplisobem, Ze
sportovni snahy jsou po ur¢itou dobu centrem jeho zivota. Je to moment, kdy
¢loveék objevi néco, co miluje, co mu dava smysl, déla radost a osvobozuje
ho. Odhodlanost prameni z pfijeti zvlastnich momentt, pohlcenim ¢lovéka
jeho poslanim lasky ke zkuSenostem neustalého osobniho rustu. Pokud chce
sportovec zazafit ve své disciplin€, musi bud’ disponovat nebo pfijit na divod
¢i vasen pro tuto ¢innost (Orlick, 2012). Piiklad polozky: Jsem odhodlany/a

stat se vynikajicim sportovcem.

B. Psychosomatické dovednosti jsou uzce propojeny s fyzickym nabuzenim

a slouzi ke kontrole hladiny energie.

4. Reakce na stres je ptirozena a automaticka reakce na dany podnét. Projevuje
se v oblasti fyziologické, emo¢ni a behaviordlni (Orel, 2009). Zasadni roli
hraje interpretace stresu. Misto chapani stresu jako néceho, co zhorSuje

vykon, je dobré to otocit narub a zacit ho chapat jako néco, co dava smysl a je
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napomocné (Wolframm & Burda, 2016). Priklad polozky: Mivdm problémy

S vwwkonnosti, protoze jsem prilis nervozni.

5. Zvladani strachu je reakce ¢loveka na situaci nebo podnét, ktery vnima jako
nebezpecny. Pocit nebezpeci pak nasleduje prozitek a psychofyziologicka
reakce. Sportovec se bud’ zacne snazit o redukci ¢i odstranéni ohrozeni anebo
se s tim subjektivné emocionalné vyrovna (Herdman, 2009). Lidé vyuzivaji
rizné obranné mechanismy ke zvladnuti strachu napf. racionalizace,
vytésnéni, uték, popieni apod. (Hosek, Univerzita Karlova & Katedra
pedagogiky, 1999). Ptiklad polozky: Je pro mne tezké trénovat kviili strachu,

ktery souvisi s mym sportem.

6. Prii relaxaci probiha psychické i fyzické uvolnéni, u kterého je sportovec
klidny a duSevné vyrovnany (Prasko, 2007). Schopnost relaxace se rozviji na
obdobnych principech, a to pouziti imaginace, ktera hraje pii nacviku
relaxace vyznamnou roli, propojeni relaxace s pohybovou aktivitou
a zaloZeni vycviku na vhodném ptedpokladu, Ze relaxace télesna umoziuje
s ohledem na propojeni télesné a dusevni slozky c¢lovéka docela snadné
navozeni relaxace dusevni (Kebza, Komarek & Statni zdravotni tstav, 2003).

Piiklad polozky: Je pro mne snadné rychle relaxovat.

7. Aktivace neboli nabuzeni aktivuje mentalni a fyziologickou stranku
sportovce vV situacich, ve kterych je potieba vic energie, motivace c¢i
pozornosti). Birrer a Morgan (2010) popisuji nabuzeni jako kognitivni
a somatickou reakci na vnitini nebo vnéjsi podnéty. Domnivaji se, ze pro
maximalni vykon existuje optimalni stav nabuzeni, které je ovlivnéné
situacnimi  faktory, kombinaci kognitivnich a emocnich podnéta,
individualnimi preferencemi a poZzadavky konkrétniho tikolu nebo sportu.
K navozeni stavu nabuzeni existuji rizné metody napf. imaginace, vnitini
fec, relaxacni techniky, védomé zaméteni pozornosti apod. Piiklad poloZky:
Dokadzu sam sebe snadno nabudit na optimalni uroven, pri které podavam

nejlepsi vykon.
C. Kognitivni dovednosti jsou duleZité pro poznavani okolniho svéta, planovani

a uskutecnovani riznych tkoli (Kluckad & Volfova, 2009).
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8.

10.

11.

Zaméreni pozornosti pomaha k vybrani takového podnétu ¢i situace, kterad
je pro sportovce v daném okamziku dilezita, potfebna ¢i vyjimecna. Lidé si
mohou pfedem stanovit, kterym informacim by méli vénovat pozornost
a které ignorovat (Klucka & Volfova, 2009). Pokud chtéji podavat vyborné
vykony, musi zamétit pozornost na néco, pii c¢em se budou citit osvobozeni.
Naprosté soustiedéni ¢lovéka osvobodi k tomu, aby mohl piejit na vyssi
uroven a posilit konzistenci vykonu (Orlick, 2012). Ptiklad polozKy: Ztracim

koncentraci behem kazdodenniho tréninku.

Opétovné zaméreni pozornosti je schopnost znovu se koncentrovat po
situaci, ktera sportovce n€jakym zptisobem vykolejila. Je na jezdci, jestli
ruSivému faktoru z okoli povoli ovlivnit ndladu, koncentraci nebo vykon.
V mentélni ptipravé opcétovného zaméfeni pozornosti se nejdiiv sportovec
zaméfuje na pozitivni soustfedéni a kontrolu rozptyleni v mySlenkach
anasledn¢ v jednani (Orlick, 2012). Piiklad polozky: Behem tréninku

premitam nad svymi chybami.

Imaginace piedstavuje komplexni proces seskupovani piedstav do struktur
a jejich fungovani. Zahrnuje vSechny smysly — zrak, sluch, ¢ich a hmat
(Nakoneény, 2003). Je to schopnost vytvaret zkuSenost v mysli, ktera slouzi
K trénovani urcitych dovednosti, sérii pohybli nebo opraveni nezdari.
Prostfednictvim imaginace se mohou jezdci motivovat, dostat do idealniho
rozpoloZeni a seznamit se s okolim (Wolframm & Burda, 2016). Priklad

polozky: Snadno si vytvarim predstavy.

Pti mentalnim tréninku si ¢lovék predstavuje techniku, aniz by délal néjaky
pohyb. Jeho cilem je ptipravit sportovce k podani vykonu na nebo nad trovni
aktualni trénovanosti (Safai & Hiebitkova, 2014). P¥i mentalnim tréninku je
dilezitd védomost jezdce, ktera tika, Ze vSechny psychické dovednosti mize
vybudovat a trénovat stejné jako jakékoliv jiné dovednosti. Mentélni trénink
pozitivné ovliviluje vykonnost, ale i kognitivni a afektivni sloZku osobnosti
sportovce. Déle se Casto pouziva pii zranéni sportovce k udrzeni sportovni
vykonnosti a rehabilitace (Clement, Arvinen-Barrow & Fetty, 2015). Priklad

polozky: Miij mentalni trénink je planovany.
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12. Na planovani soutéZe by si mél sportovec vynahradit ¢as k promysleni
plant, které budou provazet myslenky, emoce a akce pied soutézi, v jejim
pribéhu ¢i po jejim skonceni (Orlick, 2012). Planovani soutéZze je
dlouhodoby proces, pii kterém se vytvari postupy, které bude sportovec
provadét pied soutézi nebo pti soutézi. Williams (2001) konstatuje, Ze ptistup
pokus-omyl, dohromady s konzultaci s trenérem nebo mentalnim trenérem by
mohl byt prvnim krokem pifedtim, neZ si sportovci sami vybuduji
predsoutézni a soutézni rutiny smétujici k dosaZeni optimalni vykonnosti.
Vytvofeni pfedsoutézni a soutézni rutiny pomahd sportovcim zaujmout
konzistentni pfistup k vykonnosti, ale také jim poméaha kontrolovat miru
nabuzeni. Ptiklad polozky: Planuji urcity soubor cinnosti, které provadim

pred soutézi/zapasem.
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4.2 Vyzkumné hypotézy

Na zakladé vyzkumného problému a cile prace porovnat mentalni piedpoklady mezi

jednotlivymi kategoriemi jezdct, jsme stanovili nasledujici vyzkumné hypotézy:

e HI1: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcti existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouzivanych zakladnich dovednostech.

e H2: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdct existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouzivanych psychosomatickych dovednostech.

e H3: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcti existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouzivanych kognitivnich dovednostech.

e H4: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje staticky vyznamny rozdil v

dovednosti stanovovani cilu.

e Hb5: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje staticky vyznamny rozdil v

dovednosti reakce na stres.

e HG6: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvysuje

zaméteni pozornosti.

e H7: Se stoupajici trovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvySuje

sebediivéra.
e H8: Sezvysujicim vékem stoupa sebediivéra.

e H9: SezvySujicim v€kem stoupd pouzivani dovednosti planovani.
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5 SBER DAT A VYZKUMNY SOUBOR

5.1 Proces sbéru dat

Data byla sbirana v obdobi od 12. ¢ervence 2019 do 1. listopadu 2019. Vybér vyzkumného

souboru byl proveden technikou sné¢hové koule.

Dotaznik OMSAT 3* jsem nejdiiv piepsala do formulafe Google dotazniku, do kterého jsem
vepsala tivodni hlavicku, kterd obsahovala zdkladni informace o vyzkumu. Dale v ni byly
zahrnuty osobni informace tykajici se vyzkumu — v€k, pohlavi a nejvyssi dosazena
vykonnost. Pod osobnimi informacemi byly vypsany jednotlivé kategorie vykonnosti

v parkurovém skakani. Nasledné jsem piepsala jednotlivé polozky z dotazniku OMSAT 3*.

Odkaz na pfepsanou online verzi dotazniku S ivodnimi informacemi jsem umistila na svoji
sténu socidlni sité¢ Facebook a dale na skupiny tykajici se parkurového skakani. Piatel¢ na
socialni siti Facebook déle sdileli dotaznik mezi dvé ptatele. Soucasti uvodnich informaci
bylo pfislibeni anonymity a davérnosti veskerych dat. Vyzkum byl dobrovolny a respondenti
nebyli nijak odménéni. Utastnici vyzkumu mohli k dotazniku pfipsat svoji e-mailovou
adresu, v piipadé zajmu o vysledky. Divodem vybé&ru online verze dotazniku byl ptedpoklad
nizké navratnosti papirové formy. Proto jsme zvolili online dotaznik, u kterého Ize nastavit,
aby neSel respondentovi odeslat, kdyz nevyplni vSechny polozky. Timto zplisobem jsme se
vyhnuli nekompletné vypInénym dotaznikiim a navic mozné chybovosti pochéazejici ze

strany vyzkumnika zapti¢inéné ptepisem dat z papirové do elektronické podoby.

5.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se Gcastnilo celkem 93 respondentd ve vékovém rozpéti 16 az 49 let, z toho bylo
90 Zen a 3 muzi. Dotaznik vyplnili parkurovi jezdci, ktefi maji platnou jezdeckou licenci,
aktivné se i¢astni skokovych zavodil na izemi Ceské republiky v sezoné 2019 a jsou starsi

16 let.

Soutéze parkurového skakani jsou dle pravidel Ceské jezdecké federace rozdéleny na

zakladg obtiznosti do 13 kategorii (Ceska jezdecka federace, [CJF ], 2019).
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Tabulka 1: Stupné obtiznosti V parkurovém skdkani

Oznaceni soutéze Popis Vyska skoki v cm
1. YA malé 80
2. ZM zékladni malé 90
3. z zékladni 100
4. ZL zékladni lehké 110
5. L* lehké 115
6. L** lehké 120
7. S* stiedni 125
8. S** stiedni 130
9. ST* sttedné tézké 135
10. ST** sttedné tézké 140
11. T tézké 145
12. T** velmi tézké 150
13. TH** velmi tézké 155

Respondenty jsem podle potieby rozdélila do 3 skupin na zaklad¢ nejvy$si dosazené
vykonnosti. Prvni skupinu jsem oznacila jako zakladni. Zaradila jsem do ni jezdce, ktefi

zavodi na Grovni ZZ — Z (vyska piekazek 80 — 100 cm).

Druhou skupinu jsem pojmenovala stiredni. Piifadila jsem do ni jezdce, kteti podle své
vykonnosti spadaji do kategorie ZL — L** (110 — 120 cm).

Tteti skupinu jsem nazvala jako téZkou. Do této skupiny patii jezdci, kteti se ucastni zdvoda

stupné S* - T*** (125 — 155 cm).
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Graf 1 — Pocet jezdcii v jednotlivych skupindch

Rozdéleni jezdcl podle vykonnosti

= 1. Zakladni iroven = 2. Stfedni uroven = 3. TéZka Groven

V grafu mizeme vidét prehledné rozdé€leni jezdch do tii skupin, které byly rozdélené na
zakladé nejvyssi dosazené vykonnosti v parkurovém skakani. Nejpocetnéjsi skupinou je
prvni skupina zakladni urovné (ZZ — Z) s poctem 47 jezdci. Nasleduje skupina stfedni
urovné (ZL — L**), ve které se nachazi 32 jezdci a nejmensi zastoupeni s 14 jezdci je

Vv posledni skupiné t&zké trovné (S* - T*).

Nize jsem vytvofila piehledné tabulky se zakladnimi charakteristiky, dle jezdeckych skupin
a veku. Ve skupiné zakladni Grovné byl nejmladsi ucastnik véku 16 let a nejstarsi 36 let.
V druhé skuping stfedni trovné mél nejmladsi jezdec 16 let a nejstarsi 49 let. V posledni

skupiné tézké trovné byl nejmladsi ti€astnik stary 17 let a nejstarsi 44 let.

Tabulka 2: Deskriptivni charakteristiky jednotlivych skupin jezdcii z hlediska véku

Skupina pocet prumér  minimum  maximum  Smér. odch.
1. Zékladni uroven 47 22,76 16 36 6,87
2. Stifedni aroven 32 26,87 16 49 8,26
3. Té&zka troven 14 26,43 17 44 6,94
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5.3 Etické hledisko a ochrana soukromi
V ramci vyzkumu byly dodrzené etické principy a nedoslo k zadnému etickému pochybeni.

Respondentim byly poskytnuty informace o vyzkumu Vuvodni hlaviéce dotazniku.
Ugastnici byli seznameni s vyzkumnym zamérem, Easovou néroénosti a dobrovolnou Giasti.
Dale jsem je ujistila o anonymité poskytnutych udaji v souladu s etickymi psychologickymi
principy. Zaroven byli informovani o tom, ze vyplnénim dotazniku davaji souhlas ke

zpracovani a uchovani dat.

V tvodni hlavi¢ce bylo k dispozici misto na e-mail, kam mohli respondenti napsat svoji e-

mailovou adresu v ptipadé zajmu o vysledky vyzkumu.
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6 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

6.1 Zpracovani a analyza dat

Vysbirana data byla z Google dotazniku pienesena do Microsoft Excel 2016, ve kterém byla
zapsana a zpracovana tak, aby s nimi §lo dale pracovat. Z vyzkumu nemuseli byt vyfazeni
z4dni respondenti, protoze vSichni vyplnili kompletné dotaznik a spliiovali dané¢ podminky.
Pro dal$i zpracovani dat byl pouZit program Statistica 13, ktery ndm pomohl ovéfit stanovené
hypotézy prostfednictvim statistickych testt. K ovéfovani hypotéz byla pouzita hladina
vyznamnosti o= 0,05. V piipadé, Ze jsme obdrzeli p-hodnotu mensi nez stanovena hladina

vyznamnosti, byl vysledek u p-hodnot povazovan (Dostal, 96, 2016a):

e <0,05 za signifikantni
e <0,01 za vysoce signifikantni

e <0,001 za velmi vysoce signifikantni

Pokud jsme obdrzeli p-hodnotu vétsi nez stanovena hladina vyznamnosti, nebyl vysledek

U p-hodnot povazovéan za signifikantni.

Cilem naseho vyzkumu bylo analyzovat, popsat a srovnat jednotlivé mentalni dovednosti
parkurovych jezdct na raznych trovnich. V prvnim kroku vyhodnoceni dat jsme zobrazili

popisné statistiky.

U jednotlivych dimenzi v dotazniku OMSAT 3* mohou sportovci dosdhnout rtznych
hodnot. Pokud sportovci skorovali v rozmezi od 1 do 3, maji slabé rozvinutou mentalni
dovednost. Jestlize je hodnoceni v intervalu od 3 do 5, mentalni dovednost je stfedné
rozvinutd. Pokud jsou hodnoty vyss$i nez 5 bodul, pak jsou mentdlni dovednosti vysoce
rozvinuté. Nize jsme zobrazili tabulky mentalnich dovednosti jezdcii zakladni, stiedni i tézké

skupiny.
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Tabulka 3: Uroveri mentalnich dovednosti zakladni skupiny jezdcii

Cetnost Pramér Minimum Maximum  Smér.Odch.

Stanovovani cilt 47 4,88 2,00 6,75 0,83
Sebedivéra 47 4,45 2,00 6,25 1,12
Odhodlani 47 4,32 1,50 7,00 1,47
Reakce na stres 47 4,02 1,75 6,75 1,44
Relaxace 47 3,68 1,75 6,50 1,23
Zvladani strachu 47 3,46 1,50 6,50 1,11
Aktivace 47 4,33 2,25 6,00 0,97
Zamefeni pozornosti 47 3,29 1,00 5,75 1,24
Imaginace 47 4,78 3,25 6,75 0,92
Planovani soutéze 47 3,45 1,00 6,00 1,06
Mentalni trénink 47 3,56 1,50 5,75 0,98
Opétovné zaméteni pozornosti 47 4,47 1,75 7,00 1,19
Zékladni dovednosti 47 4,55 2,33 6,50 0,77
Psychosomatické dovednosti 47 3,87 2,94 5,13 0,47
Kognitivni dovednosti 47 3,91 2,45 5,00 0,59
Celkovy skor 47 4,06 3,04 4,96 0,40

Vyse v tabulce mizeme vidét, ze k nejrozvinutéj$im jednotlivym dovednostem zakladni
skupiny jezdct patfi stanovovani cild, imaginace a opétovné zaméfeni pozornosti. Nejméné
rozvinuté dovednosti jsou zaméfeni pozornosti, pldnovani soutéze a zvladdani strachu.
Namétené pramérné hodnoty u zakladni skupiny se pohybovaly od 3 do 5. Muzeme fict, Ze
zdkladni skupina disponuje stfedné rozvinutymi mentalnimi dovednostmi a celkové jsou

nejrozvinutéjsi zakladni dovednosti.
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Tabulka 4: Uroveri mentalnich dovednosti stiedni skupiny jezdcii

Cetnost Pramér Minimum Maximum  Smér.Odch.

Stanovovani cilt 32 5,38 3,00 6,50 0,76
Sebediivéra 32 5,15 3,50 7,00 0,83
Odhodlani 32 5,27 3,25 7,00 0,84
Reakce na stres 32 3,87 1,00 6,25 1,27
Relaxace 32 3,84 2,00 6,50 1,19
Zvladani strachu 32 3,45 2,00 5,50 0,95
Aktivace 32 4,58 2,75 5,75 0,74
Zamgfeni pozornosti 32 3,31 2,00 4,75 0,83
Imaginace 32 4,97 3,75 6,25 0,73
Planovani soutéze 32 3,94 1,75 6,50 1,18
Mentalni trénink 32 3,82 2,00 6,00 1,00
Opétovné zaméteni pozornosti 32 3,96 1,00 6,00 1,00
Zékladni dovednosti 32 5,27 4,00 6,33 0,58
Psychosomatické dovednosti 32 3,94 3,00 531 0,42
Kognitivni dovednosti 32 4,00 2,90 5,30 0,52
Celkovy skor 32 4,29 3,44 5,02 0,37

U druhé skupiny jezdct patii K nejrozvinutéj$im dovednostem stanovovani cild, sebedtivéra
a odhodlani. Tyto dovednosti ptfekrocily hranici 5 bodl, to znamend, Ze jsou vysoce
rozvinuté. K nejméné rozvinutym dovednostem stfedni skupiny patii zaméteni pozornosti,
zvladani strachu a mentédlni trénink. Na rozdil od prvni zdkladni skupiny, kterd méla
naméfené primérné hodnoty vV rozmezi od 3 do 5, se stfedni skupiné pohybovaly primérné
hodnoty od 3 do 6. Na zaklad¢ celkového skoru mizeme konstatovat, Ze stiedni skupina ma

vice rozvinuté mentalni dovednosti nez zakladni.
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Tabulka 5: Urovern mentdlnich dovednosti tézké skupiny jezdcii

Cetnost Pramér Minimum Maximum  Smér.Odch.

Stanovovani cilt 14 5,36 4,00 6,50 0,86
Sebedtivéra 14 4,98 3,25 6,50 0,84
Odhodlani 14 5,09 3,00 7,00 1,36
Reakce na stres 14 3,61 1,75 6,00 1,18
Relaxace 14 3,43 2,00 5,25 0,88
Zvladani strachu 14 3,30 2,00 4,75 0,70
Aktivace 14 4,52 3,25 7,00 1,02
Zamefeni pozornosti 14 2,98 2,00 450 0,96
Imaginace 14 4,84 3,00 6,25 1,09
Planovani soutéze 14 3,71 1,50 5,25 1,07
Mentalni trénink 14 3,70 2,25 6,25 1,12
Opétovné zaméteni pozornosti 14 4,32 3,25 6,00 0,91
Zékladni dovednosti 14 514 4,08 6,67 0,78
Psychosomatické dovednosti 14 3,71 3,06 4,50 0,45
Kognitivni dovednosti 14 3,91 2,75 4,75 0,59
Celkovy skor 14 4,15 3,42 5,02 0,46

U posledni tézké skupiny jezdcii patii k nejrozvinutéjsim dovednostem stanovovani cili,
odhodlani a sebediivéra. Odhodlani a stanovovani cili mizeme oznacit jako vysoce
rozvinuté dovednosti, jelikoZ ptekrocili hranici 5 bodd. Nejméné rozvinuté dovednosti jsou
zaméteni pozornosti, zvladani strachu a relaxace, pficemz priimérna hodnota dovednosti
Zamé&feni pozornosti dosdhla pouze 2,98 bodi a tfadi se do skupiny slab& rozvinutych

dovednosti.

6.2 Vysledky ovéreni platnosti statistickych hypotéz
V této kapitole uvedeme vysledky, prosttednictvim kterych si ovéfime platnost hypotéz.

Jako prvni srovnavam pouzivani zdkladnich, psychosomatickych a kognitivnich dovednosti
mezi jednotlivymi skupinami jezdct, nasledné dovednost stanovovani cilt a reakci na stres.

Pro vyhodnoceni prvnich péti hypotéz, sem pouzila neparametrickou metodu Kruskal-
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Wallistiv test. Prostfednictvim tohoto testu lze zjistit, zdali se pozorovani tfi a vice souborii
1i81 svou vysi. Minusem této metody je, Ze ndm neukédze, mezi kterymi skupinami existuje
vyznamny rozdil. Vychodiskem mize byt nasledné pouziti vicenasobného porovnavani

p- hodnot, pouziti post hoc testli nebo vykresleni hodnot do namétenych krabicovych grafi.

Pro vyhodnoceni dalSich ¢tyf hypotéz jsem pouzila Pearsontiv korelacni koeficient pro
ovefeni vztahu mezi vykonnosti a zaméfeni pozornosti, vykonnosti a sebedivérou, vékem
a planovanim, vékem a sebedivérou. Pearsoniiv koeficient r se pohybuje v pevné
stanovenych hranicich a jeho hodnota se pohybuje v intervalu [—1, 1]. Velikost korela¢niho

koeficientu miizeme interpretovat nasledovné (Dostal, 96, 2016a):

e 1 <0,1 zanedbatelny vztah
e 1 <0,3 slaby vztah
e I <0.5 stftedné silny vztah

e 1 >0,5silny vztah

Nize je uvedené vyhodnoceni vSech testovanych hypotéz. Pro prvnich pét hypotéz jsme

pouzili Kruskal-Wallistv test, pro nasledujici Ctyfi Pearsontiv korelacni koeficient.

e HI1: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcii existuje statisticky vyznamny rozdil v
pouzivanych zakladnich dovednostech.

Tabulka 6: Vysledky Kruskal-Wallisova testu u hypotézy Hl

Kruskal-Wallis test: H (2, N=93) = 18,77; p = 0,0001

Zakladni dovednosti Zakladni skupina Stfedni skupina Tézka skupina
Zakladni skupina 0,0001 0,05
Stredni skupina 0,0001 1
Tezka skupina 0,05 1

Pomoci Kruskal-Wallisova testu jsme ziskali vysledky ukazujici velmi vysoce signifikantni
p-hodnotu, mensi nez 0,0001, tudiz zamitame nulovou hypotézu. Statisticky vyznamny

rozdil existuje mezi stfedni a zakladni skupinou jezdci.
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e H2: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcl existuje statisticky vyznamny rozdil

V pouzivanych psychosomatickych dovednostech.

Tabulka 7: Vysledky Kruskal-Wallisova testu u hypotézy H2

Kruskal-Wallis test: H (2, N=93) =2,37; p=0,31

Zakladni dovednosti Zakladni skupina Stredni skupina Té&zka skupina
Zakladni skupina 1 0,68
Stredni skupina 1 0,38
Tezka skupina 0,68 0,38

P-hodnota je vys$si nez stanovena hladina vyznamnosti 0,05, tudiz nulovou hypotézu nelze
zamitnout. Nemizeme fici, Ze mezi jednotlivymi kategoriemi jezdci existuje statisticky

vyznamny rozdil v pouzivanych psychosomatickych dovednostech.

e H3: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcii existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouzivanych kognitivnich dovednostech.

Tabulka 8: Vysledky Kruskal-Wallisova testu u hypotézy H3

Kruskal-Wallis test: H (2, N=93) =0,08; p = 0,96

Zakladni dovednosti Zakladni skupina Stfedni skupina Tézka skupina
Zékladni skupina 1 1
Stiredni skupina 1 1
Tezka skupina 1 1

P-hodnota vysla vyss§i neZ stanovena hladina vyznamnosti 0,05, tudiz nulovou hypotézu
nelze zamitnout. Nemlzeme fict, ze mezi jednotlivymi kategoriemi jezdci existuje

statisticky vyznamny rozdil v pouzivanych kognitivnich dovednostech.
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e H4: Mezi jednotlivymi skupinami jezdci existuje staticky vyznamny rozdil
v dovednosti stanovovani cild.

Tabulka 9: Vysledky Kruskal-Wallisova testu u hypotézy H4

Kruskal-Wallis test: H (2, N=93) = 8,43; p = 0,015

Zakladni dovednosti Zakladni skupina Stredni skupina Tézka skupina
Zakladni skupina 0,02 0,28
Stiedni skupina 0,02 1
Tezka skupina 0,28 1

Po vyhodnoceni Kruskal-Wallisova testu vysla p-hodnota mensi nez stanovena hladina
vyznamnosti 0,05, tudiz zamitame nulovou hypotézu. Muzeme fict, ze mezi zékladni a
sttedni skupinou jezdcu existuje v pouzivané dovednosti stanovovani cili signifikantni

rozdil.

e H5: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje staticky vyznamny rozdil

v dovednosti reakce na stres.

Tabulka 10: Vysledky Kruskal-Wallisova testu u hypotézy H5

Kruskal-Wallis test: H (2, N=93) = 8,43; p = 0,015

Zékladni dovednosti Zékladni skupina Stiredni skupina Tézka skupina
Zakladni skupina 1 0,92
Stiedni skupina 1 1
Tezka skupina 0,92 1

P-hodnota je vyS$si nez stanovend hladina vyznamnosti 0,05, tudiz nelze zamitnout nulovou
hypotézu. Nemizeme fict, Ze by mezi jednotlivymi skupinami jezdcu existoval statisticky

vyznamny rozdil v reakci na stres.
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e H6: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvySuje
zamefeni pozornosti.
Pearsontiv korela¢ni koeficient: r = -0,004; p= 0,0997
P-hodnota vysla vys§i nez stanovend hladina vyznamnosti 0,05, tudiz nelze zamitnout
nulovou hypotézu. Mezi vykonnosti v parkurovém skdkéani a pozornosti jsme nepozorovali

signifikantni vztah.

e HY7: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvySuje
sebedlvéra.
Pearsontiv korela¢ni koeficient: r = -0,3149; p= 0,002
P-hodnota je niz§i nez stanovena hladina vyznamnosti 0,05, tudiz zamitame nulovou
hypotézu. Mezi stoupajici vykonnosti v parkurovém skakani a sebedtivérou jsme pozorovali

slaby signifikantni vztah v zaporném sméru.

e H8: Sezvysuyjicim vékem stoupa sebedliivéra.
Pearsontiv korela¢ni koeficient: r = 0,098; p = 0,349
P-hodnota vySla vyss$i nez stanovend hladina vyznamnosti 0,05. Nulovou hypotézu nelze

zamitnout. Mezi vékem a sebediivérou jsme nepozorovali signifikantni vztah.

e H9: Se zvySujicim vékem stoupa pouzivani dovednosti planovani.
Pearsontiv korela¢ni koeficient: r = 0,205; p = 0,048
P-hodnota vysla mensi nez stanovena hladina vyznamnosti 0,05, tudiz zamitame nulovou

hypotézu. Existuje signifikantni vztah mezi vékem a pouzivani dovednosti planovani.
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7 DISKUZE

Jezdectvi je sport, jehoz zdkladem je kvalitni vztah mezi jezdcem a koném. Je zasadni, aby
si jezdec skoném osobnostné sedli a vytvofili pevny vztah, diky kterému dosahnou
vysnénych cilii. ZkuSenosti jezdce hraji velice dalezitou roli vV tomto vztahu a zasadné
ovliviiuji ptipravenost kon€. NezkuSeny a nevyrovnany jezdec neni schopen ptedat koni
jasné pokyny, coZ se Casem negativné projevi na chovani koné (Jane Williams & Tabor,
2017). Pii vhodné zvoleném tréninku a spolupraci si kun uchova zdravého ducha a stane se

oddanym partnerem jezdce (Micklem, 2004).

V této casti rozvedeme vysledky kvantitativniho vyzkumu. Diplomova prace se zabyvala
souvislosti mezi vykonnosti parkurovych jezdcu, jejich jednotlivymi mentalnimi
dovednostmi a vékem. Vyzkumu se ucastnilo 93 participantti ve v€ku od 16 do 49 let.
Po ukonceni vyzkumu byli participanti rozdéleni do tii skupin podle nejvyssi dosazené
vykonosti. Prvni zékladni skupina (ZZ — Z) ma nejvice jezdcu 47, pti¢inou miize byt to, ze
autorka diplomové prace jezdi na této urovni a je nejvice obklopena jezdci z této skupiny.
(S*-T*) je 14 jezdcu. Pii vyplhovani dotazniku uvedl kazdy jezdec svij v€k, pohlavi
a nejvyssi dosazenou uroven v parkurovém skakani. V piipadé zajmu 0 vysledky vyzkumu

mohli respondenti uvést svoji e-mailovou adresu.

Pro vyzkum byla zvolena metoda Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti OMSAT 3*,
Ktera se hojné vyuziva k méfeni urovné psychickych dovednosti u sportovet na
profesiondlni i amatérské tirovni. Pomaha trenértim i sportoveiim najit silné a slabé stranky
vykonu, na které je potifeba se zaméfit a dale na nich pracovat (Vicar, 2017). Dotaznik
OMSAT3* byl piepsan do online formy Google dotazniku a vloZzen na sténu osobniho
profilu autorky prace, na socialni siti Facebooku a také do skupin zabyvajicich se
parkurovym skakani. Né&kteti pratelé na Facebooku sdileli dotaznik dal. Vybér vyzkumného
souboru byl proveden technikou zamérného vybéru, konkrétné technikou sné¢hové koule,
kterd nabaluje respondenty podle doporuceni piedchozich respondentt. Slouzi k Sir§imu

poznani problematiky (Disman & Univerzita Karlova, 2000).

Pro zpracovani a vyhodnoceni dat jsme pouZili neparametrickou metodu Kruskall-Wallistiv

test, ktery slouzi k odhaleni rozdilu mezi tfemi a vice skupinami. Nevyhodou tohoto testu je,
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ze nam nedokaze fict, mezi kterymi konkrétnimi skupinami se rozdil nachazi. Vychodiskem
je pouziti vicendsobného testovani p-hodnot, prostfednictvim kterého to mizeme zjistit.
K urceni tésnosti vztahu u dvou proménnych jsme pouzili Pearsonliv korela¢ni koeficient,
ktery se fadi k nejpouzivanéjSimu ukazateli zavislosti dvou kvantitativnich statistickych

znakii (Dostal, 2016a).

Predpokladali jsme, Ze bude existovat souvislost mezi pouzivanim mentalnich dovednosti
a vykonnosti. Z praktickych znalosti a uvedenych vyzkumi jsme se domnivali, Ze na ¢im
vys$$i trovni jezdec jezdi, tim vice ma rozvinuté mentalni dovednosti a dokaze je v praxi
pouzivat. Vysledky naseho vyzkumu ukézaly, Ze existuje signifikantni rozdil v pouzivani
zakladnich dovednosti, do kterych patii odhodlani, sebedivéra a stanovovani cili. Tyto
dimenze podle autort dotaznikl patii K nejlep$im ukazatelim rozdilu mezi elitnimi a méné
uspésnymi sportovci (Durand-Bush et al., 2001). Stfedné¢ rozvinutymi zakladnimi
dovednostmi disponuje zakladni skupina, tedy jezdci, ktefi maji méné zkuSenosti a jezdi na
niz§i Grovni parkurovych zavoda. Vysoce rozvinuté mentalni dovednosti maji jezdci ve

sttedni a tézs8i skupiné. Obecné miizeme konstatovat, ze vSechny tfi skupiny maji dobie

rozvinuté zakladni dovednosti.

Mezi jednotlivymi skupinami jezdci neexistuje signifikantni rozdil v pouzivani
psychosomatickych a kognitivnich dovednosti. Hodnoty dosazené v téchto dvou dimenzich
byly mensi nez u zékladnich dovednosti. Z toho vyplyva, Ze by se vSechny tii skupiny jezdct

mohly vice zaméfit na psychosomatické a kognitivni dovednosti.

Déle jsme predpokladali, ze existuje rozdil ve stanovovani cilti u riznych kategorii jezdcu.
Existuje signifikantni rozdil mezi zékladni a stfedni skupinou jezdct v pouzivané dovednosti
stanovovani cili. Stfedni a téZka skupina jezdcl maji silné rozvinutou mentdlni dovednost
planovani cilti. Oproti nim ma zakladni skupina stiedné rozvinuté mentalni dovednosti. Ze
studie zaméfené na stanoveni cilli v jezdeckém sportu, ktera byla provedena Monique A,
Snijderovou (2015) vyplyva, Ze zkuSeni jezdci se nevyhybaji situacim, piikterych je potieba
vykon a jsou ochotni se ucit stanovovat cile. Jsou presvéd¢eni, Ze mohou své dovednosti dal
rozvijet. Také vyzkum Wolframa (2015) potvrzuje, Ze jezdci na vysoké Grovni védi, jak

efektivné pouzivat mentdlni dovednost stanovovani cile.

Prekvapil nas vysledek u mentalni dovednosti rekce na stres. Predpokladali jsme, ze

zkuSengj$i jezdci, tedy ti s vySsi vykonnosti, budou Iépe kontrolovat stres. Vysledky ale
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tikaji opak. Nejvice ovladaji reakci na stres jezdci zakladni skupiny, potom stfedni skupiny
anejméné ji ovladaji nejzkusenejsi jezdci z tézké skupiny, ktefi se ucastni narocnych soutézi.
Vysvétlenim mize byt to, Ze jezdci na nizsi Grovni jezdi pro radost. Naopak jezdci na vyssi
urovni mohou byt vice ve stresu, protoze chtéji co nejlip prezentovat kon¢, aby se dobie
prodal, kvtli finanéni odméné, mozné pracovni a sponzorské nabidce, ziskani bodd pro

kvalifikaci na dal$i zdvody apod.

Nepotvrdila se nase hypotéza predpokladajici rozvinutéj$i dovednost zaméteni pozornosti
U stoupajici dosazené vykonnosti jezdcl v parkurovém skakani. Mezi dovednosti zaméteni
pozornosti a vykonnosti neni statisticky vyznamny vztah. VSechny tii skupiny maji tuhle

dovednost stfedné rozvinutou.

Vysledky naseho vyzkumu ukazaly, Ze existuje signifikantni vztah v zaporném sméru mezi
dosaZenou vykonnosti a sebedtivérou. To znamena, ¢im vys§i dosaZzenou Uroven jezdec ma,
tim méné ma rozvinutou sebediivéru. Tento na§ piedpoklad je v rozporu s vyzkumem
Wolframa (2015), ktery zkoumal rozdily v osobnostnich profilech amatérskych a elitnich
jezdcu. PtiSel na to, Ze elitni jezdci maji vSeobecné disciplinovangjsi piistup v tréninku i na

zévodech a navic disponuji vys$im sebevédomim.

Nepotvrdila se nase hypotéza, ktera predpokladala souvislost mezi vékem a sebediivérou.
Hypotéza nebyla zamitnuta, jelikoz neexistuje signifikantni rozdil mezi vékem

a sebeduvérou. Nemuzeme tedy fict, ze by se zvySovala sebedivéra se stoupajicim vékem.

Naopak se potvrdila hypotéza piedpokladajici vEétsi pouzivani mentalni dovednosti
planovani s pribyvajicim vékem. Cim starsi ¢lovék je, tim ma vic zkusenosti a planuje véci
doptedu. Vyzkum Wolframma, Williamse a Marlina (2015) ukazal, ze se vyskytuji rozdily
mezi osobnostmi jezdctd zavodicich na riiznych trovnich. Jezdci zavodici na vyssi Grovni se
povazuji za vice svédomité a extrovertni nez jezdci, ktefi jezdi rekreacné. Z vysledk
vyzkumu dale vyplynulo, Ze jezdci v adolescenci a ¢asné dospélosti jsou méné ochotni
a svédomiti, ale vice neurotiéti. Cim jsou jezdci stardi, tim jsou vice privétivi, svédomiti
a méné neuroticti. StarSi zkuSeni jezdci jsou vhodni ke koucovani a podporovani mladsi

generace jezdct (Wolframm et al., 2015).

Jeden z limitd vyzkumu se tyka vybrané metody OMSAT 3*. Dotaznik byl vytvofen
v kanadsko-americkém prostiedi, tedy odlisném kulturnim prostiedi nez v Ceské republice.
Pro vyzkum jsme pouzili pfeloZzenou metodu do ¢eského jazyka. Podle expertii miZze tohle

zatizeni podhodnocovat vysledky participantii naSeho vyzkumu.
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DalS$im moznym limitem je vypliiovani online dotazniku. Jak uz jsem zminila, respondenti
vyplinovali dotaznik OMSAT 3*, pievedeny do formy online Google dotazniku. Z toho

vyplyva, ze jsme nebyli schopni zajistit vyvazené podminky prostiedi.

K diskuzi se déle nabizi slozeni vzorku z hlediska pohlavi i véku. Naseho vyzkumu se
ucastnilo 93 respondentl ve vékovém rozpéti od 16 do 49 let. Veékovy prumér se pohyboval
kolem 26 let. Pouze 4 respondenti byli starsi 40 let. Jednim z diivodt vétsiho zastoupeni
mladsi vékoveé kategorie je fakt, Ze byl dotaznik sdileny pfes socialni sit’” Facebook, ktery
aktivné pouziva mladsi generace. V budoucim vyzkumu navrhujeme se zamétit na vékovou
kategorii starSich respondentd. Pfedpokladame, ze v jezdeckém sportu by se mohly objevit
zajimavé vysledky. ProtoZe ¢im star$i jezdec, tim zkuSenéjsi. Pro ptiklad bych rada uvedla
olympijského jezdce parkurového skakani z roku 2012, Nicka Skeltona, ktery ve svych

58 letech vyhral zlatou olympijskou medaili v Riu de Janeiru v Brazilii.

V réamci pohlavi bylo z celkového poctu 93 respondentii, 90 Zen a pouze 3 muzi. V nizSich
soutézich prevlada pocet Zen a s pfibyvajici naro€nosti se vyskytuje vice muza. V aktualnim
svétovém zebiicku parkurového skdkani jsou na prvnich 10 mistech pouze muzi a v druhé
nejlepsi desitce figuruje jedna Zena (Fédération Equestre Internationale [FEI], 2019). Kvili
nizkému poctu muzl jsme se nezamefovali na rozdily v pouzivani mentalnich dovednosti
V ramci pohlavi, ale zaméfili jsme se na rozdily mezi jednotlivymi skupinami jezdcu dle

vykonnosti.

Za prinos vyzkumu povazujeme zmapovani a popsani mentalnich dovednosti u parkurovych
jezdcu. Na zéklad¢ prezentovanych vysledkt by bylo mozné odhalit siln€ i slabé rozvinuté
mentalni dovednosti a dale na nich se sportovci i trenéry pracovat. VEasné uvédomeéni Si
silnych a slabych dovednosti by mohlo sportovci pomoci zefektivnit trénink a také
dosahnout zadoucich cili a vykond. Naopak informovanost sportovci o jejich slabé
rozvinutych mentalnich dovednostech by jim mohla zavcas upozornit a pomoct vyhnout se

nepiijemnym situacim a netusp&chim.
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8 ZAVER

Cilem empirické casti bylo analyzovat, popsat a srovnat jednotlivé mentalni dovednosti
parkurovych jezdct riznych arovni a dale nalézt mozné souvislosti mezi jezdeckou tGrovni,
vékem a mentalnimi predpoklady. Vyzkumu se ucastnilo 93 respondentt. Jelikoz vSichni
respondenti splnili podminky vyzkumu, nikdo nebyl vyfazen. Na zdklad¢ zjisténi
vyplyvajicich z vyzkumu, ke kterym jsme dosli prostfednictvim statistické analyzy, jsme
objasnili vyzkumny problém. Pro ovéfeni vySe uvedeného jsme zvolili kvantitativni typ

vyzkumu a v souladu s jeho cili jsme formulovali hypotézy.

Po vyhodnoceni vysledktli testovanych hypotéz bylo zjisténo, Ze u jednotlivych kategorii
jezdct existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani zakladnich dovednosti. Nejvice
rozvinutymi zdkladnimi dovednostmi disponuji jezdci patiici do stfedni skupiny, potom

jezdci tézké skupiny a nakonec jezdci zakladni skupiny.

Statisticky vyznamny rozdil byl nalezen mezi jednotlivymi skupinami v dovednosti
stanovovani cili. Nejvice bodl v této dovednosti zaznamenala stfedni skupina jezdcii a tésné
za ni byla tézka skupina jezdci. Nejméné bodu méla zakladni skupina jezdci. P-hodnota
vysla mens$i nez 0,0001, tudiz velmi vysoce signifikantni. Nulovou hypotézu jsme tedy

zamitli.

Signifikantni vztah v zaporném smeéru jsme pozorovali mezi dosazenou vykonnosti
Vv parkurovém skakéni a sebediivérou. Cim vyssi je dosazena vykonnost parkurovych jezdci,

tim mensi je sebedlvéra.

Vztah byl nalezen také mezi vékem a dovednosti planovani. Cim stars$i jezdci jsou, tim vice

pouzivaji mentalni dovednost planovani.

Nebyl zjistén rozdil mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcl v pouZivani psychosomatickych

dovednosti, kognitivnich dovednosti a dovednosti reakce na stres.

Dale nebyl nalezen vztah mezi vykonnosti parkurovych jezdct a pozornosti ani mezi vékem

a sebedaveérou.
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SOUHRN

Jezdecky sport, kde vétsi cast fyzické prace lezi na koni, je zavisly na psychickych
dovednostech, které vytvari hranice moznosti jezdce. VSichni jezdci, at’ uz zac¢ate¢nici nebo
profesiondlové, mohou zvysit svoji vykonnost posilenim svych psychickych vlastnosti.
Pokud chce byt sportovec ispésny, musi pracovat na svych psychickych dovednostech stejné
dikladné jak na své fyzické kondici. Mentélni pfiprava pomaha ke zmirnéni ¢i odstranéni

zmatku pfi tréninku nebo soutézi (Micklem, 2004).

Diplomova prace se zabyva mentalnimi predpoklady parkurovych jezdcti. Cilem diplomové
prace bylo analyzovat, popsat a srovnat jednotlivé mentalni dovednosti parkurovych jezdct
riznych urovni. Motivem zvoleni tohoto tématu je prohloubeni znalosti o mentalnich
predpokladech, které vyrazné ovlivituji sportovni vykon. Jezdci Casto zaujimaji negativni
postoj Kk psychické piipraveé, protoze jsou piesvédéeni, ze kazdy Elovék ma vrozené
psychické silné a slabé stranky, které se nedaji zménit. To vSak neni pravda. Pozitivni
mySleni, G¢innéj$i dychani, vétsi sebevédomi, schopnost relaxovat atd. muze ovlivnit
vykonnost. Vrcholovi sportovci dbaji na psychickou ptipravu, protoze védi, Ze hraje velkou

roli pi'i dosazeni uspéchu.

Teoretickou ¢ast diplomové prace jsme rozdélili na dvé hlavni kapitoly, jezdectvi —
parkurové skakani a psychologickou pfipravu. Jezdectvi jsme definovali jako individualni
sport, jehoz zakladem je harmonické spojeni jezdce a kon¢, na které je pohlizeno jako na
celek, ve kterém maji oba stejné vyznamnou roli. JelikoZ ki neumi nahlas sdélit, Ze ho néco
trapi nebo boli, je na jezdce kladena velkd zodpovédnost, aby rozpoznal, v jakém stavu se
kin nachézi a zajistil mu tak co nejlepsi podminky a péci. Vyjimecnost toho sportu spociva
V tom, Ze muzi a zeny soutézi spolecné ve stejnych soutézich a plati pro né€ naprosto stejna
pravidla. Ukolem jezdce parkurového skakani je piekonat prekazky v co nejrychlej§im Gase

a zadnou neshodit.

Psychologicka ptiprava je proces, pii kterém se vytvareji optimalni psychické predpoklady
ovliviiyjici sportovni vykon. Cilem psychologické ptipravy sportovce je spravné pouZiti
psychologickych poznatkt v praxi, zvySeni jeji ii¢innosti a v zavodech udrzeni vykonnosti
na natrénované Urovni sportovce. Soucasti psychologické piipravy je trénink

psychologickych dovednosti, které maji vést ke zlepSeni vykonu. V ramci Ccasti
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psychologické ptipravy byly popsany tyto mentdlni dovednosti: reakce na stres, zvladani
strachu, relaxace, koncentrace pozornosti, vnitfni fe¢, stanovovani cilli, imaginace

a sebediveéra.

V posledni kapitole teoretické c¢asti jsme zminili teorii Terryho Orlicka a jeho kolo
dokonalosti, ze kterého vychdzeli autoii dotazniku OMSAT *. Tim jsme zaroven ukoncili

teoretickou cast a navazali na ¢ast vyzkumnou.

Cilem vyzkumné casti bylo analyzovat souvislosti a vztahy mezi jednotlivymi mentalnimi
dovednostmi parkurovych jezdcl riznych trovni a vékem. Byl proveden kvantitativni
vyzkum. Pro vyzkum byla vybrana metoda Ottawsky dotaznik mentdlnich dovednosti
OMSAT 3*, ktery se poziva k méfeni irovné psychickych dovednosti u sportovct vsech
urovni. Pouzili jsme verzi pielozenou do ¢estiny védeckym tymem pracovniku z Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého. OMSAT 3* se sklada ze 48 polozek, u kterych
sportovci zaznamenavaji odpovéd’ vybérem jednoho ze 7 stupiii Likertovy Skaly. Dotaznik
meéfi 12 mentélnich dovednosti, pficemz ke kazdé ndlezi 4 polozky. Dovednosti jsou

rozd¢leny do tii hlavnich okruhi: zakladni, kognitivni a psychosomatické.

Dotaznik byl pfepsan do Google dotazniku, ktery byl umistén s ivodnimi informacemi na
profil FB, kde ho sdileli dalsi ptatelé. VypInéni dotazniku trvalo v priiméru 10 az 15 minut.
Vybér vyzkumného vzorku byl proveden technikou snéhové koule. Vyzkumu se ucastnilo
93 parkurovych jezdct ve véku od 16 do 49 let. Sbér dat probihal v obdobi od 12. ¢ervence
2019 do 1. listopadu 2019. Po ukonéeni vyzkumu byli jezdci rozdé€leni do tfech skupin podle
vykonnosti na zakladni (ZZ — Z), stfedni (ZL — L**) a té&zkou (S* - T***). Vsichni
respondenti vyplnili dotaznik OMSAT 3* kompletné, a tak nemusel byt nikdo z vyzkumu

vyfazen.

K zobrazeni primérného profilu vSech tfech skupin jezdci a k vyhodnoceni jednotlivych
ukazatelli mentalnich dovednosti jsme pouzili popisné statistiky. Pro vyzkumnou cast byly

stanovené hypotézy formulované nize:

e HI1: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcli existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouZzivanych zékladnich dovednostech.

e H2: Mezi jednotlivymi kategoriemi jezdcii existuje statisticky vyznamny rozdil v

pouzivanych psychosomatickych dovednostech.

e H3: Mezijednotlivymi kategoriemi jezdcti existuje statisticky vyznamny rozdil v
pouzivanych kognitivnich dovednostech.
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e H4: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcl existuje staticky vyznamny rozdil v

dovednosti stanovovani cild.

e H5: Mezi jednotlivymi skupinami jezdcti existuje staticky vyznamny rozdil

v dovednosti reakce na stres.

e H6: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvysuje

zamefeni pozornosti.

e HY7: Se stoupajici urovni dosazené vykonnosti v parkurovém skakani se zvySuje

sebedlveéra.
e H8: Sezvysujicim vékem stoupa sebediivéra.
e H9: SezvySujicim vékem stoupa pouzivani dovednosti planovani.

Pti ovéfovani hypotéz jsme pracovali s programem Microsoft Office Excel 2016 a Statistica
13. Kvyhodnoceni dat jsme pouzili Kruskall-Walissiiv test a Pearsontiv korela¢ni

koeficient.

Na zékladé¢ statistického testovani hypotéz bylo prokazané, ze mezi jednotlivymi skupinami
jezdcu existuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani zakladnich dovednosti, do kterych
patii odhodlani, sebedtiivéra a stanovovani cili. Sttedné rozvinuté dovednosti méa zakladni
a stiedni skupina, vysoce rozvinuté mentalni dovednosti maji jezdci z tézké skupiny. Mezi
jednotlivymi skupinami jezdcii neexistuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani

psychosomatickych a kognitivnich dovednostech.

Vyzkum dale prokézal, ze existuje signifikantni rozdil ve stanovovani cili mezi jednotlivymi
skupinami jezdct. Stiedni a tézké skupina maji silné¢ rozvinutou dovednost planovéni
a zakladni skupina ji ma stfedné rozvinutou. Pfi testovani sedmé hypotézy tykajici se
dovednosti reakce na stres jsme zjistili, Ze ji nejvic ovladaji jezdci zakladni skupiny,
nasledné stiedni skupiny a nejméné zvladaji reakci na stres nejzkuSenéjsi jezdci z tézké

skupiny.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze neexistuje signifikantni vztah mezi zaméfenim pozornosti
a dosazenou vykonnosti jezdci. Nemiizeme tedy fict, ze by se stoupajici vykonnosti byla
vice rozvinuta dovednost zaméteni pozornosti. Déle bylo zjisténo, Ze existuje signifikantni
vztah v zdporném sméru mezi dosazenou vykonnosti a sebedtivérou. Cim vyssi vykonnost

jezdec ma, tim méné ma rozvinutou sebedivéru. Naopak nemizeme fict, Ze existuje vztah
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mezi vékem a sebedivérou. Sebedlivéra se s pfibyvajicim vékem sice nezvySuje, ale

dovednost planovani ano. Cim je star$i jezdec tim vic planuje véci doptedu.

V piipadném budoucim vyzkumu se nabizi zaméfit Se na ziskani informaci ohledné

pouzivani mentalniho tréninku u jednotlivych jezdci.

Ptinos prace vidime v objasnéni mentalniho nastaveni jezdcti. Vysledky vyzkumu mohou
pomoct jezdctim, trenérim i sportovnim psychologiim identifikovat silné a slabé mentalni

stranky, na které se mohou zaméfit a dale na nich pracovat.
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ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Mentélni predpoklady jezdct v parkurovém skékani

Autor prace: Be. Tereza Hordkova

Vedouci prace: Mgr. Michal Safaf, PhD.

Pocet stran a znaka: 71/ 122 165

Pocet priloh: 3

Pocet titula pouzité literatury: 77

Abstrakt: Diplomova prace se zabyva mentalnimi piedpoklady jezdct parkurového
skakani. Na zacatku teoretické ¢asti je uvedena historie parkurového skakani, jeho pravidla,
vztah mezi Clovékem a koném, charakteristiky elitnich jezdch. Druhd ¢ast se zaméfuje na
psychologickou pfipravu sportovci. Teoreticka Cast je zavrSena kapitolou, ve které je
popsana teorie Terryho Orlicka a na ni navazuje prakticka ¢ast. Empiricka ¢ast vyuziva
designu diferenciacni studie. Cilem vyzkumu bylo analyzovat, popsat a srovnat jednotlivé
mentalni dovednosti parkurovych jezdci soutézicich na rtiznych urovnich. Sbér dat byl
proveden pomoci Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti OMSAT 3*. Ke zpracovani
vysledkti byl pouzit program Statistica 13 a Microsoft Excel 2016. Prace by mohla pomoct
identifikovat silna a slaba mista parkurovych jezdcti, na které je potieba se zamétit. Vychozi

poznatky mohou poskytnout zékladni ptehled pro psychologickou ptipravu.

Kli¢ova slova: mentalni pfedpoklady, parkurové skdkani, OMSAT-3*, psychologické

priprava



ABSTRACT OF THESIS
Title: Mental dispositions of showjumping riders
Author: Bc. Tereza Horakova
Supervisor: Mgr. Michal Safat, PhD.
Number of pages and characters: 71/ 122 164
Number of appendices: 3
Number of references: 77

Abstract: This thesis deals with the topic of mental dispositions of the showjumping riders.
The beginning of the theoretical section focuses on history and rules of show jumping, the
relationship between a human and a horse, characteristics of elite equestrian riders. The
second part of the theoretical section includes psychological training of the athletes. The last
chapter of the theoretical part decribes the theory of Terry Orlick and then continues the
practical part. There is used design of a differential study in the research section. The aim of
the empirical part was to analyze, describe and compare selected mental dispositions of
showjumping riders. Data collection was carried out by means of the Ottawa Mental Skills
Assessment Tool OMSAT 3*. The process of result was made by program Statistica 13 and
Microsoft Excel 2016. This thesis may contribute to the identification of weaknesses and
strengths of the showjumping riders. The finding of thesis could also provide general

groundwork for possible psychological training.

Key words: mental skills, showjumping, OMSAT 3*, psychological training
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Mentalni predpoklady jezdcu
parkuroveho skakani

Dobry den,

jsem studentkou 5. roéniku psychologie na Filozofické fakulté Univerzity Palackého v
Olomouci.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni Ottawskeého dotazniku mentalnich dovednosti, ktery
méfi psychické vlastnosti sportovce. Dotaznik je urceny pro jezdce od 16 let, kiefi se ucastni
parkurovych zavodd v CR. Obvykla doba zpracovani je 5 - 10 minut. Ke kaZdé otdzce prosim
zaznacte pouze jednu odpovéd.

Ucast ve vyzkumu je dobrovolna. Dotaznik je anonymni a sebrana data budou vyhradné
pouZita pro uéely mé diplomové prace. Anonymita pdjde stranou v pfipadé, Ze budete chtit
obdriet zpé&tnou vazbu - potom bych Vas poprosila o vyplnéni e-mailové adresy. Vyplnénim
dotazniku davate souhlas ke zpracovani Vasich dat.

V pfipadé jakychkoliv dotazd mé mizete kontaktovat na e-mail:
horakovatereza73@mgmail.com
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