Mentalni priprava jezdcu
aneb

ovladnéte svou psychiku - zlepSete sviij vvkon na obdélniku

Mate kvalitniho kon€ a trenéra a piesto se Vam stava, ze na zavodech nedokézete podat stejny nebo lepsi vykon
jako doma pfi tréningu? Pak je tento seminaf urcen pravé Vam.

Drezurni komise CJF vyuzila kontaktu JUDr. Katefiny Rihové (¢lenky VV CJF odpovédné za vzdélavani) a
porada pro jezdce odborny seminai se zaméfenim na zvySeni psychické odolnosti jezdcl pro dosazeni co
nejlepsich vykont pii zévodech. Seminaf je zaméfen na omezovani a potlacovani psychickych jevi (stres, tréma,
strach, niz§i sebediivéra) v zavodni ¢innosti. Cilem seminafe je pfipravit jezdce po psychické strance na
ptedvedeni maximalnich moznych vykont nejen v tréninku, ale pfedevsim pfi vlastnich zavodech.

Skolitel: Blanca ROCh — sofrolog, coach a drezurni jezdkyné
Termin: 1. bfezna 2014 — sobota — juniofi a jejich trenéfi - SCM
2. biezna — nedéle — seniofi
Program: Sobota —9.00 — 13.00 juniofi/mladi jezdci SCM spolu s trenéry - teorie
13.00 - 14.00 obed
14.00 — 17.30 juniofi/mladi jezdci SCM spolu s trenéry - praxe
17.30 - 19,00 pouze trenéii
Nedéle: 9.00 — 13.00 seniofi - teorie
13.00 - 14.00 obed
14.00 - 19.00 seniofi - praxe
Maximalné vzdy 8-12 osob, podminkou je znalost angli¢tiny, seminaf probiha bez koni.

ey

Bianca Roch — narozena v Nizozemi, dnes trvale Zijici ve Francii. Jiz 18 let zavodi pod francouzskou
drezurni federaci v drezufe stupné ,,S — Grand Prix“. Od roku 2001 se vénuje skupinové sofrologii a coachingu.
Dale se od roku 2010 vénuje individualni sofrologické a mentalni ptiprave jezdci vSech disciplin a v soucasnosti
dlouhodobé spolupracuje s representacnimi tymy nékolika jezdeckych federaci.

Sofrologie:

® spolu se sportovnim coachingem se jedna o ucinné techniky, které se pouzivaji jiz n€kolik desetileti ve
v8ech druzich sportu, a které Vam umozni najit ptistup ke sportovnimu vykonu a zavodim s vyuzitim
celého Vaseho potencialu

® umoziuje naucit se relaxacni techniky na lepsi zvladnuti tlaku
® naudi pracovat s dechem jak pro zklidnéni, tak pro dynamizovani
® pomaha rozvijet pamét, pozornost a koncentraci

PNL (neuro-lingvistické programovani)

® piipravuje jedince na rozhodny okamzik tak, aby v den zdvodii dokazal zrealizovat vSe, co perfektné
ovlada v tréninku a podal nejvyssi mozny vykon

® pomaha odlozit obavy a strach, posilit sebedivéru

® uci analyzovat sviij netspéch a byt schopen vytvofit osobni strategii pro lepsi vykon

® uci ovladnuti negativniho mysleni a naprogramovani tspéchu

Mentalni pfiprava je soucasti profesionalniho tréningu. V zahrani¢i je béznou praktikou, Ze profesionalni
sportovci a narodni tymy touto piipravou prochazeji. Cheete-li tedy zlepsit svlij vykon na obdélniku, nevahejte
se prihlasit.

Misto konani: JK RONEX, Podolanka
Cena seminare: 500,- K¢



Piihlasky a informace: Renata Habéskova , mail: renata@ronex.cz

Po ptihlaseni obdrzite podrobnéjsi informace.
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