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Sebevedomi -

Oy I

nejcastejsi omy

Cast I.

Co to vlastné sebevédomi je a proc je casto Spatné pochopeno?

Predstavte si basketbalovy tym. VSichni basketbalisté v tomto
tymu maji dlouhodobé Uspésnost strelby 50%. Dnes tento tym
Ceka dllezity zapas a vas zajim3, jak se citi. A tak se jich zeptate,
jakou si mysli, ze budou mit v tomto zapase Uspésnost strelby.

Jeden z basketbalistd rekne ,Dneska se citim skvéle, vérfim, ze
budu mit Uspésnost 80%!"

Druhy basketbalista fekne ,Vcera na tréninku jsem se néjak necitil,
asi jsem z formy. Myslim, ze tak 20%".

Treti basketbalista frekne ,Padesat procent”.

i basketbalisté majji diouhodobé uspésnost strelby 90%.
Dostali otdzku: Jakou Uspésnost budete mit v dnesnim 2dpase?

@ 2 0
Ll o )
v tr-emhku to ne jok Jako! viducky. Dneska se citim
nebylo. ono. skuéle.

207, 50% 80%
kdo je sebevédomy?
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Jen jeden basketbalista je sebevédomy. Jen jeden basketbalista
demonstruje optimalni mentalni navyky. Ktery to je?

Odpoutejte se od klasického, ,mainstreamového” vnimani
sebevédomi. Protoze jinak byste asi automaticky ukazali na
nejoptimistictéjSiho basketbalistu. A to je pravé jeden z nejvétsich
omyld, tykajicich se sebevédomi.

Sebevédomi neni optimismus. Zkuste byt pri ¢teni dalSich radka
otevreni trochu jinému pfistupu k tomu, co to sebevédomi je.
Poradim vam: Sebe — védomi. Védomi sebe.

Podivejme se na priklad s basketbalisty Uplné jednoduse.
Neexistuje zadny logicky dlvod, pro¢ by se méla Uspésnost
strelby téchto hracli ze dne na den vyrazné zménit.

Je to néco, co délaji dlouhodobé, kazdy den, mnoho let, a jsou v
tom néjak Uspésni. Pro¢ by mél zrovna ten pfisti zapas vsechno
zménit? Pro¢ by mél basketbalista najednou stfilet o tolik lépe (Ci
hare)?

Protoze se dobre vyspal? Protoze ma dobrou naladu? Pfisel snad
najednou na to, ze je vlastné pravak a doted hazel levackou?
Nebo snad zrovna dneska trefi 80% svych strel, protoze si fekl, ze
dneska trefi 80% svych strel?

To je bladhové a iraciondlni. Kdyby to takhle fungovalo, byli by
vsichni konzistentné skvéli.

Sebevedomi (védomi sebe) by mélo vychdzet z informaci

nikoli z pocitu.
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Moje Uspésnost strelby je padesat procent. Pracovat s touto
informaci, stanovovat si na zakladé ni cile a hodnotit skrz ni své
vykony, to je sebevédomi.

Basketbalista, ktery rfekl, Zze bude mit UspéSnost 80 procent si
bezpochyby mysli, ze je sebevédomy. Ale ve skutecnosti si jen
pripravuje podminky pro selhani.

Tuto Uspésnost mit prosté nebude. Selze (a i kdyby se mu to
povedlo, neplijde o nic vic, nez o nenapodobitelnou nahodu).
Kdyz to takhle bude délat pokazdé, bude selhavat stale dokola.

Jde jednodu$e o chybné vyhodnocenou situaci, o naivni
schovavani hlavy do pisku. Otazka ,jakou asi budu mit Uspésnost”
ma spravnou odpovéd, a cokoliv jiného nez 50% je chybou.

.Nesebevédomy” je tak jak basketbalista, ktery ma obavy, Ze bude
mit Uspésnost 20%, tak i ten, ktery ocekava 80%. Nejsou si v
danou chvili spravné ,védomi” svych schopnosti.

Bud'me k sobé zcela upfimni — jestlize jsem Spatny strelec, nebudu
znenadani dobre strilet. Jestlize jsem pomaly bézec, nebudu
vyhravat zavody.

Jestlize neumim plavat, rikat si ,dokdzu cokoli si

zamanu” mé nad vodou neudrZi.

Co mé muze posunout dopredu, je trénink, prace, odhodlani.
Abych mél silu a vili na sobé neustale pracovat, davat do tréninku
maximum, pridavat si jesté néco navic, k tomu potrebuji jednu
klicovou véc — védomi, Ze ma snaha ma smysl. Ze existuje pfima
souvislost mezi vynaloZzenym Usilim a tim, jaké vykony budu
podavat.
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Abych tuto souvislost mohl vidét, musim byt velmi presny v
hodnoceni sama sebe, svych schopnosti a moznosti. A to je
sebevédomi. Jasné védomi toho, kdo jsem.

A to v nasem prikladu predvadi jen jeden basketbalista. Se svym
chladnym, zdanlivé nudnym, padesatiprocentnim odhadem.

Zakladem sebevédomi musi byt objektivni logika a racionalita.
Jeho nejvétsSim nepfritelem je naopak ndhodnost, pocit, ze mdj

vykon je ,v rukou vnéjsich faktor(” - jako je tfeba to, jestli se dnes
citim dobre, nebo ne.

Byt sebevédomym tedy znamena chapat pfimou Umérnost mezi
vynalozenou snahou a dosazenymi vysledky. Vidét ve svych
vykonech logiku, smysl.

K tomu potfebujete splnit tfi hlavni podminky. Musite mit co
nejlepsi povédomi o sobé, o svych schopnostech, o svych silnych
a slabych strankach.

Musite mit co nejpresnéjsi povédomi o tom, co dana vykonova
situace vyzaduje (tedy jakym zplsobem své schopnosti aplikovat
tak, aby to bylo co nejefektivnéjsi).

A musite mit naprosto presné ujasnéno, co v ramci tohoto vykonu
mate a co nemate pod kontrolou. To by mélo vést k tomu, ze
budete svym vykontim rozumét. Ze dokazete vysvétlit své dobré a
$patné vykony. Ze dokazete vysvétlit, proc jste se v nécem zlepsili.
Ze vase snaha a vykony budou piimo Umérné.

A to je zaklad sebevédomi. Nikoliv pocit, ktery pfichazi a odchazi,
ale konzistentni informace, znalost. Védomi.

Jak by to tedy mélo vypadat spravné? Jak pracovat se
sebevédomim, jestlize nejde o pocit, ktery se snazim mit, ale o
objektivni informace?
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Vim, Ze jsem padesatiprocentni strelec. V tréninku tvrdé makam
na tom, aby se to zlepsilo, individualné trénuiji strelbu, pracuji na
své koncentraci, studuji své minulé zapasy, abych zjistil, v jakych
situacich je ma strelba nejefektivnéjsi.

Ocekavam, ze v kazdém zapase budu podavat obdobné vykony,
tedy Ze ma strelba bude kolem 50%, at" uz madm dnes dobrou
nebo $patnou naladu. A to, co si stanovim za dlouhodoby cil, je
jakykoli posun dopredu.

Kdyz budu mit v pfistich tfech mésicich Uspésnost strelby 53%, je
to skvély uspéch. To je efektivni prace se sebevédomim. Se
znalosti sama sebe, podminek, ve kterych se nachazim. Tak proc
toho vétsinou nejsme schopni?

Problém je v tom, Ze lidé zamériuji sebevédomi a
potencial. To, Ze si chladnokrevné prizndte, ze
momentalné jste schopni promenit jednu strelu ze dvou,
nemd nic spolecného s tim, Ze citite, Ze madte potencial
mit v budoucnu mnohem vyssi uspesnost.

Ale zrovna ted, v tuhle chvili, tam vykonnostné nejste. A
sebevédomi  musi  vychdzet z  dlouhodobé
vypozorovaného stavu, nikoli z mozZného budouciho
potencialu.

KdyZ jsem na gymnaziu hral softball, nepatfil jsem mezi ty nejlepsi
palkare. Mé odpaly byly spise technické nez silové a mifily Castéji
na zem nez do vzduchu, ale jelikoz to bylo néco, co jsem mél
velmi dobre natrénovano, dokazal jsem s tim v zapasech pracovat.
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Doved! jsem najit mezeru mezi soupefi, nachytat je ve Spatném
postaveni. A postupné, kricek po kricku, jsem se zlepsoval a byl
pro svij tym stale uzitec¢néjsi.

Ale pak se stalo néco, co tento progres na néjakou dobu zcela
zastavilo — trefil jsem homerun. MUj prvni odpal ,za plot” -
fantasticky zazitek.

Ale v tu chvili se néco zménilo. Najednou jsem védél, ze takovyto
odpal je v mych silach. Ze nékde ve mné je potencial davat
homeruny. A od té doby se to stalo mym novym cilem a
standardem.

Kdyz jsem Sel na palku, chtél jsem trefit homerun, a vzdy, kdyz se
to nepodarilo, jsem byl zklaman. Jak by taky ne, jednou jsem ho
trefil, pro¢ bych ho tedy nemél trefit vzdycky? Navic, to je preci
podle klasického uvazovani ten spravny ,sebevédomy” pristup —
jdu na palku a pevné vérim, ze micek napalim az pres plot.

Uz nikdy v Zivoté jsem homerun nedal a nez jsem se mentalné
vzpamatoval a vratil se zpatky ke ,své hre”, stdlo mé to obrovské
mnozstvi frustrace, vzteku, zklamani a shazovani se.

Najednou jsem prestal vidét efekt tréninku — makal jsem, ale
homeruny nikde. Tak jaky to ma smysl|?

Kdyz jsem zacal chodit na pdlku pro homeruny, v
podstaté jsem zacal sdzet do loterie — byl to pro mé ze
statistického, objektivniho a raciondlniho hlediska

nesmyslny cil A chceme snad, aby nase sportovni
vykony byly o tom, jestli si dnes vytdhneme stastné
cislo?

10 | © Mgr. Véclav Petrés, 2018 PsychologieVykonu.cz



Nakonec jsem si musel pfiznat, ze homeruny prosté v danou chvili
nebyly moji silnou strankou. Ale to neznamend, ze se nemdzu
zlepSovat, ze nem(zu podavat vyborné vykony. Jen se potrebuiji
zaméfit na to, co umim, o ¢em vim, ze dlouhodobé funguje, co
jsou mé skutecné silné stranky.

V tréninku na nich dal pracovat, snazit se je vypilovat, hledat stale
dalsi zpUsoby, jak se postupné zlepSovat. Ono povédomi o mém
potencialu (tedy ten jeden homerun, ktery jsem dal) by mélo
slouzit k tomu, ze budu vzdycky védét, ze se mam kam posouvat.
Ale nemUze to byt mym sebevédomim.

Mél jsem se tehdy od zacatku donutit k logické Uvaze — podivat se
na Uspésnost svych dosavadnich odpall v rdamci mé softballové
kariéry a z toho jasné vyvodit zavér: Jeden homerun nic neméni
na dlouhodobych statistikach. Ty jsou chladné, tézko upravitelné
jednou udalosti, a neméni se, at' uz mam jakoukoli naladu.

Dlovhodobad uspésnost mych odpald

Homeruny Jiné odpaly
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A pravé na tomto obrazku lze znovu ukézat na jeden z nejvétsich
omyld, na ktery ¢asto u sportovcll (a nejen u nich) narazim. Omyl,
ze ,sebevédomy hrac” by prece Sel na palku s tim, ze si jde pro
homerun.

Ale ve skutecnosti sebevédomy hrac, tedy takovy, ktery si je
védom svych schopnosti z hlediska dlouhodobé zkuSenosti a
objektivniho pohledu na informace, vi, ze jeho silna stranka je v
jinych, technickych odpalech.

Jeden trefeny homerun na tom nic nezméni. Ocekavat homeruny
je Spatnad interpretace informaci, nepochopeni dlouhodobé
statistiky. A povede k nespravné nastavenym cilim, chybnym
hodnocenim vlastnich vykon( a k celé radé dalSich negativnich
dopadu.

Sebevédomi neni jednoduché téma (navic je to néco zcela jiného,
nez sebedlvéra), ale drzte se téchto zakladnich pravidel a jste na
dobré cesté:

Sebevédomi jsou informace. Sebevédomi je znalost. Védomi toho,
kdo jsem (co umim a jak), védomi toho, co dana situace vyzaduje,
a védomi toho, co na dané situaci mdzu a co nem(zu ovlivnit.

Sebevédomi znamena, ze ocekavam, ze v zavodé Ci zapase budu
podavat obdobné vykony, jako na tréninku. Protoze to je logické.

Nikdy byste se neméli citit Spatné za to, ze kdyz se postavite na
start svého zévodu, neoclekavate, Ze najednou budou vykony
mnohem lepsi, nez jak to odpovida vasim soucasnym moznostem.

Nemusite s vervou natéSeného ditéte demonstrovat svij
optimismus ohledné vysledku, a presto (respektive pravé proto)
mUzete byt sebevédomi.
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Celd Uvaha o sebevédomi je mozna Iépe pochopitelnd, kdyz se
podivdme na jiné priklady.

Chtéli byste jit na koncert klavirni umélkyné, kterad se rozhodla na
posledni chvili zahrat na koncerté skladbu, kterou doposud nikdy
nezvladla? Protoze ,si dneska véfi“?

Nechali byste si postavit dim od stavare, kterému se doposud
zadny projekt nepovedl|, ale tvrdi vam, ze se ,citi skvéle” a proto se
mu to tentokrat povede?

Kdyz se vase dité uci slovicka do anglictiny, a umi jich objektivné
polovinu, ale tvrdi vam, ze jich na zitfejsi pisemce zvladne 80%,
reknete mu ,vyborné, spravny sebevédomy pfistup. Uz se nemusis$
ucit."?

V téchto pfikladech byste netolerovali ,sebevédomé” zkreslovani
informaci. Netolerujte to ani u sebe. Nebudte zaslepené
optimisticti — to neni efektivni pfistup.

Hledejte a vyzadujte po sobé objektivitu a chladnokrevnost.
Nepadejte do pasti ,holywoodského” sebevédomi. Vzpomente si
na priklad s basketbalisty a na to, ze onéch 50% je jedina spravna
sebevédoma odpovéd.

Jestli véfite v to, Ze vas potencial je mnohem vétsi, nez vase
soucasné vykony, dokazte to akci, pfipravou, odhodlanim. Nikoli
tim, Ze si zacnete klast v danou chvili nesmysiné vysoké cile nebo
Ze se budete demonstrativné bit do prsou.

Tento clanek je jenom kratkym nahlédnutim do problematiky
sebevédomi. Hlavnim poselstvim tohoto textu by mélo byt asi
néco takového: Uvazujte o své vykonnosti jako o schodisti, které
budujete. Potrfebujete presné znat schody, které jste uz postavili,
abyste mohli vymérit a pracovat na schidku dalsim.
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A védét ,tohle jsou schody, které jsem doposud postavil, a tohle je
schod, na kterém ted zrovna jsem a na kterém pracuji” - to je
sebevédomi. A neni viibec zavislé na tom, jak az vysoko véfite, ze
budete ty schody schopni postavit. Stejné musite postavit vzdycky
jen ten nasledujici stupinek.
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Jak reagovat na
selhani

Cast II.

Jak to, Ze chyba na zacdtku zdpasu miize ovlivnit cely
ndsledujici vykon?

Selhani mdze mit ve sportu mnoho podob. Od Spatné pfihravky,
pres nezvlddnuty zavod az po dvojchybu proti breakballu.

Néktera selhani jsou pak hodnocena z dlouhodobéjsi perspektivy
— nedosazené cile pro dané obdobi ¢i tieba nesplnéné kvalifikacni
kritérium na vrchol sezdny.

Z urcitych dlvodl pak na nas maji tato selhani negativni vliv.
Podivejme se nyni na cCtyfi hlavni disledky (které jsou vzajemné
vyrazné propojeny):

Jaké ma chyba psychické diisledky:
- Stresova reakce (stav ohrozeni)

- Negativni myslenky/emoce
- Neefektivni koncentrace
- Naruseni sebedtivéry
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Stresova reakce

Pro¢ se selhdnim pfimo souvisi stresova reakce? Z prostého
dlvodu — mé sportovni schopnosti v daném okamziku nestacily
na pozadavek dané situace. To, co se po mé chtélo, bylo néco
jiného, nez co jsem predved|.

Jen méloco je pro sportovce tak ohrozujici, jako pocit, Ze to, co
umim, neni dost dobré. A ve své podstaté mi kazdad chyba tuto
informaci poskytuje.

S pocitem ohrozeni souvisi automaticka poplachova reakce, ktera
vede ke zménam télesnym i mentalnim — sportovec se tak po
chybé dostava do nepfijemného stavu, ktery je ¢asto spoustécem
dalSich dlsledkd selhani, o kterych je rec nize.

Poznamka: Jelikoz jsem se
PSYCHOLOGIEVYKONU.CZ problematice stresové reakce a
jejimu  vlivu na  sportovce
podrobné vénoval v
samostatném videu na blogu
PsychologieVykonu.cz,
doporucuji vdam jeho shlédnuti —
dalsi casti textu by vam pak mély
dévat preci jenom vétsi smysl.

NERVOZITA
VE SPOR.TU

AVER

TAR ZEROTIT SELMY

B
— . VAcLavPrTR L

Negativni myslenky/emoce

Tento dlsledek pfimo souvisi se stresovou reakci. Prosté a
jednoduse mam v takové chvili tendenci zamérovat se na cokoli,
co je pro mé ohrozujici (at’ uz realné, ¢i potencialné).

Zacnu si tak vsimat drobnosti, které bych za normalniho stavu
prechazel, a pfipisuji jim negativni zabarveni (trenér krouti hlavou,
lidé na tribuné se sméji, apod.).
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Jelikoz, jak jsme si jiz rekli, je pravé selhani jednim z nejvice
ohrozujicich podnétt pro jakéhokoli sportovce, budu mit v daném
okamziku tendenci nad chybou neustéle premyslet — at" uz formou
vraceni se k chybam predchozim, ¢i premitdni nad moznymi
chybami budoucimi. A tim se dostavame ke tfetimu disledku
chyby:

Neefektivni koncentrace pozornosti

Jestlize se soustiedim na chybu, ktera se stala pred chvili, nebo
myslim na chybu, kterd se mlze stat za okamzik, nemizu byt
soustiedény na soucasnost. Na aktualni vykon. Je to takto
jednoduché.

Neexistuje sportovec, ktery premitd nad minulosti ¢i budoucnosti,
a u toho podava soustifedény vykon (to stejné by tedy platilo i v
pfipadé, kdy by béhem vykonu premyslel nad tou nejpohadkové;si
budoucnosti ¢i vzpominal na ty nejkrasnéjsi vzpominky — v rdmci
tématu koncentrace nejde o negativitu myslenek, ale o jejich
samotnou existenci).

Nesoustfedény vykon je pomaly, nepohotovy, plny zdanlivé
jednoduchych chyb — uz si moznéa vsimate jistého opakujiciho se
vzoru, kdy dasledky selhani pripravuji podminky pro mnoha dalsi
selhani. A to se teprve dostdvdme k poslednimu, ale klicovému
désledku:

Naruseni sebedtvéry

Ztrata sebedlvéry a s tim souvisejici zména pfistupu — namisto
toho, abych se i po chybé zaméroval na mozny zisk, zacnu se
primarné vyhybat ztraté. Tedy, ,hlavné neudélat dalSi chybu”
(kupfikladu hokejista, ktery se po chybé v prvni tretiné zacne po
zbytek zapasu co nejrychleji zbavovat pukd).
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Tento pfistup je problematicky z nékolika divodi. Jednak si
prestanu davat prilezitosti k dobrému vykonu (radéji to ani
.nezkusim”) a rovnéz zacnu predvadét vykon, ktery nemam
natrénovany (zatim jsem se nesetkal s hokejistou, ktery by na
tréninku piloval rychlé zbavovani se puku).

Logicky tak kvalita mé hry trpi, nebot' nemam vytvorené potrebné
automatismy. Snaha o co nejmensi chybovost vede k tomu, ze
zahodim stovky hodin tréninku do koSe a zacnu improvizovat. A
to je problém.

Jde s tim néco délat?

Co s tim? Zaméfme se primarné na posledni disledek — ztratu
sebedlvéry. Jakmile totiz dokazete lépe pracovat s nim, ostatni
disledky mnohem méné ovlivni vas vykon, respektive dojde k
jejich minimalizaci (zejména z hlediska koncentrace pozornosti —
vérit svym automatismiim a byt koncentrovany jde totiz ruku v
ruce).

Je dllezité si uvédomit, Ze sebed(ivéra je, ve své podstaté, o
mentalni discipliné. O schopnosti nezacit ,vymyslet blbosti”,
neodchylovat se od toho, co mam natrénovano, od svych
automatismd, ani v situaci, kdy mé pravé mé automatismy zrazuji.

Dat dvojchybu, jit na dal$i podani a nic nezménit, udélat vse tak,
jak to délam vzdy, se stejnou agresivitou a mirou rizika, i kdyz
pravé ted mam pocit, Ze to nefunguje — to je sebedlvéra.

Logika tohoto rozhodnuti je v tom, Ze beru svij automatismus
jako svou nejlepsi Sanci na Uspéch, a selhani jako vyjimku (a v
dlsledku nervozity nékdy sportovec tuto Uvahu prehodi). Pokud
je mQj automatismus spravny, nepotrebuji po chybé nic ménit.
Potrebuji se k nému jen vratit.
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Okénko pro trenéry/rodice

Toto pravidlo je klicové pro trenéry a rodice mladych
sportovct. Chcete, aby se na chybu reagovalo
Lhdvratem” k automatismu. Tudiz, aby se vlastnée nic
nezménilo, nebot chyba byla vyjimkou, a sportovec vi,
co potrebuje délat.

Spise, nez na ,opravu chyby’, je tak vhodnejsi zamerit se
na moznou stresovou reakci, ztratu koncentrace a ztratu
sebedtivery, pokud je to nutné.

Misto vycteni chyby se tak snaZte povzbudit sportovce v
tom, aby to pristé zase zkusil (duraz na ,zisk” versus

JZtratu”), pomysiné ,zahodil” chybu a soustredil se jen
na soucasnost.

Pokud uz citite potrebu komunikovat behem zapasu/o
prestdvce/pred dalsim zdvodem se sportovcem ohlednée
Jjeho chyby, dejte mu co nejstrucnéjsi technickou
instrukci. Zmena automatismi patri na trénink, ne do
vykonu.

Tonouciho clovéka nenaucite se plavat. Chybujiciho
sportovce nepredélate instrukcemi a vycitkami
béhem zdpasu. Témi ho jen oddalujete od jeho
automatismii.
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A kdyz uz se pustite do reseni chyby se sportovcem (at’
uz béhem ci po vykonu), vZdy vds musi zajimat jeho
pohled na véc.

Jedna z nejhorsich vét, kterou jsem kdy slysel z ust
mlddezZnického trenéra, bylo ,mé nezajimd, co sis
myslel’, sméfovand na mladého hrace, ktery se snaZzil
vysvetlit, proc udélal chybu.

V tu chvili tento trenér nemdize védet, jestli chyba
vznikla tim, Ze o dané situaci sice hrac uvazoval
spravné, ale nezvladl techniku, nebo tim, Ze techniku
zvlddd, ale o situaci uvazuje chybné.

A tudiz ani jeho prdce s timto sportovcem na ndpravé
chyby nemuze byt presnd — moznd bude zcela zbytecné
pilovat techniku, ve které ale problém vibec neni

Z predchoziho textu ale vyplyva, ze pokud neméte natrénovano a
nemate pevné vytvorfené automatismy, nemuzete logicky citit
potifebnou sebedlvéru. Tedy, selhani vas nutné rozhodi. Co mate
v takovém pripadé délat? Inu, jdéte trénovat :)

Pokud uz trénovat jit nemizete, neutikejte pred prilezitosti.
Vyhybat se vykonové situaci, dokud nebudu citit stoprocentni
jistotu, Ze jsem na ni skvéle pfipraven, neni reseni — nikdy se totiz
nemusite dockat.

SebedUlvéra je mnohem vic o tom, jak se zachovam, nez o tom, jak
se citim. A ja se mUzu uréitym zpUsobem chovat, at' uz se citim
jakkoli. To je princip, ktery fada sportovcd nema pevné zazity.
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Jdéte ,do toho", sbirejte zkusenosti, informace o tom, co funguje a
co ne, a postupné si pfivykejte na situaci, kdy neméate vse pod
kontrolou.

To je pfistup, ktery vam umozni chapat selhani primarné jako
zdroj uzitecnych informaci, nikoli jako ohrozujici podnét. A to je
presné to, co musi kazdy sportovec zvladnout — prestat se chyb
désit.

Jakmile minimalizuji strach z chyb, logicky dojde k tomu, Ze azZ se
mi pristé stane, nebude pro mé tak ohrozujici a tedy nedojde k
tak silné stresové reakci...a dal uz to znate.

Nékdy se v této problematice setkdvdm s nepochopenim
nékterych zakladnich konceptl. Ucim totiz sportovce, aby chybu
brali jako zcela béznou soucast jakéhokoli vykonu, jako informaci
o tom, co mohu zlepsit, a jako situaci, na kterou se chci pfipravit.

Tedy, stejné, jako se hokejovy tym pfipravuje na presilovku pét na
tfi, u¢im hokejisty, aby se pfipravovali na situaci, kdy zahodi
gblovou sanci.

A v tu chvili nékdy slySim, Ze sportovec by prece nemél premyslet
nad negativnim scénafem, jinak si ho pfivola. Ze by mél vidy
myslet jen na to, Ze kazdou Sanci proméni. Jenze to je strkani
hlavy do pisku.

Kazdy sportovec si predstavuje idealni, pohadkovy scénar. A na
tento scéndr je tudiz fantasticky pfipraven. Jenze stejné tak se
potfebuje pripravit na rfadu dalSich scénarl, které jsou mnohem
realistictéjsi.

Rad fikam, ze kazdy umi hrat dobire, kdyz se dari. Jen
malokdo umi hrat dobre, kdyz se nedafi.
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Navic je realita takova, ze myslenky na mozné selhani stejné v
hlavé sportovce jsou — at’ uz se snazi byt jakkoli optimisticky. Tim,
Zze si je ale zakazuje rozvijet, se z nich stanou zbytecné
.nafouknuté” zalezitosti, ze kterych ma hrizu (,ne, to se prosté
nesmi stat, viibec nebudu myslet na to, Ze bych nehral dobre”).

Radéji tak tyto myslenky rozvedte. Existuje totiz spravna a Spatna
reakce na chybu. Pokud svou reakci dopredu nenaplanujete a
nenatrénujete, hazite si zbytecné klacky pod nohy.

Tedy, vezméte v potaz vsechny dusledky selhani, o kterych jsem
psal vySe, a naplanujte si takovou reakci na chybu, ktera
minimalizuje jejich realny vliv na vas dalsi vykon.

Musim to napravit!?

Na zavér této kapitoly bych rad zminil jedno specifické téma, které
s reakci na chybu pfimo souvisi — pfistup ,musim chybu napravit”.

Predstavme si florbalistu, ktery na zacatku svého stfidani zbytecné
ztrati micek, nacez zacne ve zvysené intenzité napadat soupere a
svym dlrazem jej vybojuje zpét. Vzdy, kdyz néco takového vidim,
mam s tim par zakladnich problému.

Za prvé - jeho reakci na chybu je hrat jinak, nez hral predtim. To je
presny opak toho, co chceme, coz je konzistence, divéra v
automatismy.

Za druhé — jestlize je v mych schopnostech napadat agresivnéji a
byt dlslednéjsi v osobnich soubojich, pro¢ cekam az na chvili, kdy
néco pokazim, abych to zacal délat?

Tento florbalista by tak ode mé na konci zapasu neslysel ,vyborné
jsi tu chybu napravil”, ale ,v tom stfidani jsi vdem ukazal, co jsou
tvoje redlné moznosti z hlediska agresivity a dlrazu, a je potreba
tvrdé pracovat na tom, aby se z toho stal tv(lj novy automatismus
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v kazdém stfidani”. Moznd to zni cynicky, ale pravé takové
okamziky vdm odhali, kdyz ma nékdo ve svém pfistupu rezervy.
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Ironické chyby a jak
se jim vyhnout

Cast Ill.

Kdyz vas napadne, Ze se néco nesmi stat, s az napadnou
pravidelnosti se pravé to stane. Proc?

V tomto ¢lanku se zaméfime na velmi specifickou podoblast
sportovniho vykonu - budeme se bavit o situacich tohoto typu:

Hlavné se nesmim zakoktat...
Hlavné nesmim zakopnout a upadnout...

Hlavné pri rozehravani rohu nesmim trefit toho prvniho
protihrace...

Toho, Ze se v takovych chvilich pomérné casto stane pravé to, co
si nepfejeme, si vSiml Daniel Wegner (1994), americky psycholog,
ktery tomuto fenoménu zasvétil podstatnou cast své kariéry. A
prisel s teorii, ktera se pokousi tento jev logicky vysvétlit.

Teorie ironickych procesii mentalni kontroly

Daniel Wegner se proslavil vétou ,nemysli na rlizového slona”.
Zkuste si to sami. Pokuste se donutit po precteni této véty zcela
vypudit z mysli rizového slona.
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Povedlo se? Je to tézké, ba pfimo nemozné — jedné se v podstaté
o paradox, zacarovany kruh.

u

Kazda dalsi snaha o ,zahnani” této myslenky ji znovu a znovu
navraci. Jde pak o takzvanou ,ironickou chybu” - stane se nam
presné to, o co se snazime, aby se nestalo.

Jaké to ma vysvétleni? Pljdeme na to postupné. K ,ironickym
chybam” dochazi pravé v okamziku, kdy se snazime o mentalni
kontrolu.

Tedy v takové situaci, kdy nenechavame svému mysleni ¢i citéni
volny pribéh, ale snazime se o védomou kontrolu (,na tohle ted’
nechci myslet”, ,ted” nesmim byt nervézni”, ,nechci uz mit blbou
naladu”).

Podle Wegnerovy teorie je ve vétSiné pripadl nasSe snaha o
mentalni kontrolu Uspésna. Pokud na ni tedy mame dostatek
~mentalni kapacity”.

Je-li v8ak nase mentalni kapacita omezena (napfiklad vlivem
stresu, rozptyleni, nadmérné vjemové zatéze), mize u snahy o
mentalni kontrolu dojit k ironické chybé (stane se presné to, ¢emu
jsme se snazili vyhnout — ,ted” nesmim byt nervozni” povede k
jesté vétsi nervozité, apod.).

Daniel Wegner se tedy snazil pfijit na to, co se vlastné déje, kdyz
se snazime o ,mentalni kontrolu”. Vychéazel jak z psychologickych,
tak neurologickych poznatkll a vyzkumi, na zakladé kterych
popsal mentalni kontrolu jako soubéznou ¢innost dvou procesu.

Jelikoz v urcitych podminkach je soucinnost téchto dvou proces
velmi neefektivni a snaha o mentalni kontrolu vede pravé k
fatalnimu selhani, nazval tyto procesy jako ,ironické”.

25| © Mgr. Vaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



Spolupraci téchto dvou procest si muzete predstavit asi jako
hadku dvou tvrdohlavych lidi. Prvni z nich predhazuje své
argumenty, a ten druhy na né odpovida ,ale...".

Jakmile se prvni clovék unavi natolik, Ze jiz neni schopen pfijit s
dalSimi argumenty, slySet bude uz pouze druhy clovék a jeho
negativisticka vyjadreni.

"To 2vlddnhv.” : -
fle minvle jsi

to nezviadia.”

"Tentokrat jsem se
Iépe pripravila.” ..
fle v treninkv

byly vikony slaké.”
"Trenér mi Veri."
"Ale to on rika
kazdému.”
"Rano [jsem se citila
dobra:® "Ale ted jsi vydésena.”

Kdyz tedy méte Spatnou naladu a chcete si ji zlepsit, prvni z
procest mentalni kontroly ma na starosti to, aby nachazel takové
obsahy, které k tomuto cili povedou.

V tomto pfipadé to mohou byt napfiklad myslenky na blizkou
osobu (manzelku), na vaseho pejska, na to, Ze se tésite na vecerni
zapas svého oblibeného tymu.

Jenze druhy proces mezitim hraje roli ,pochybovace” a
predhazuje naopak takové obsahy, které pujdou presné proti tém
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prvotnim — napfiklad myslenky na to, Ze jste se vlastné réno s
manzelkou pohadali, ze musite s pejskem k veterinafi a Ze vas
oblibeny tym nejspise prohraje.

A jelikoz je druhy proces mnohem méné narocny na mentalni
kapacitu, v situaci, kdy ji nemate dostatek, zlistane z pUlvodni
snahy o pozitivni zménu nalady paradoxné pouze zaplava
negativnich myslenek.

Mozna si fikate, pro¢ tedy tak zdanlivé skodlivy druhy proces
vlibec existuje. | on ma vsak svou uzitecnou roli. Dokaze rychle a
jednoduse analyzovat problémy.

Kdyz je student par dni pred zkouskou nervozni a snazi se uklidnit,
pravé tento druhy proces mu bude predhazovat konkrétni
myslenky, pro¢ by mél byt nervozni — napriklad specifické casti
uciva, které zatim nema dobre zvladnuté, a na které by se tak mél
zamérit.

Kdyz se sportovec snazi uklidnit a uvolnit, pravé druhy proces ho
bude upozornovat na ty svaly, které jsou napjaté, apod.

Tento proces jednoduse poukazuje na ta nejvice problematicka
mista — na pomysIné diry v lodi, které je nutné opravit predtim,
nez vyrazi na vodu.

Takze jak mulze vypadat takovyto souboj myslenkovych proces(
béhem sportovniho vykonu?

Golfista se chystd na dalsi ranu a vSimne si malého jezirka pobliz
mista, kam chce micek zahrat. Zacne pocitovat obavy, nebot v
minulém kole pravé tam jeho rana skoncila.

Snazi se vSak o pozitivni pfistup a pokusi se o ,mentalni kontrolu”
- fika si ,bud v klidu, mysli pozitivné, das to presné tam, kam
mifis, dobre to dopadne”.
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Jak uz vSak vime, zaroven s tim se ozyva i druhy, pochybovacny
proces, ktery golfistovi predhazuje vzpominky na pokazené rany,
myslenky na to, ze kdyz trefi vodu, ztrati Sanci na vitézstvi v
turnaji, ¢i tfeba na to, ze citi napéti v rukou a rana tak nejspise
nebude dobra.

A to jsou optimalni podminky pro vznik ironické chyby — vysoka
mentalni zatéz (silny tlak situace, stres) v kombinaci s nécim, ¢emu
se hlavné chceme vyhnout a co se snazime zatlacit pry¢ z naseho
védomi.

Vinou nedostatku mentalni kapacity bude mit druhy,
"pochybovacny" proces jasné navrch. V téchto chvilich se napadné
Casto stane pravé ta nejhorsi mozna chyba.

Jak tomu zabranit?

Kdyz se na to podivame logicky, existuji dva hlavni zpUsoby, jak se
témto ironickym chybam vyhnout.

Nékolikrat jsem zminoval, ze k nim dochazi v okamziku, kdy je
limitovana mentalni kapacita. Z toho tak nutné vyplyva, Ze je zcela
zdsadni byt schopen ve vykonovych situacich svou mentalni
kapacitu vyuzivat efektivné — tim myslim zejména schopnost
pracovat se svou koncentraci pozornosti a s projevy stresové
reakce.

Nervozni mysleni vede k tomu, ze se soustfedime na vSechno
mozné, jenom ne na aktualni vykonovou situaci. V takové chvili se
musime ,prokousavat” obrovskym mnozstvim nadbytecnych
podnétl (myslenek).

A to je extrémné neefektivni. Velmi Casto je nutné v takové situaci
nejprve zklidnit télo (vyporadat se s projevy stresové reakce) a
nasledné soustredit veskerou pozornost na aktualni vnéjsi
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podminky. To by vdm mélo umoznit mit k dispozici dostatek
mentalni kapacity na to, aby byla vase snaha o mentalni kontrolu
Uspésna.

Pro vysvétleni druhého zpUsobu, jak se ironickym chybam
vyhnout, se musime vratit na zacatek ¢lanku.

Zminoval jsem, Ze k ironickym chybam dochéazi v okamziku, kdy se
pokousime o mentalni kontrolu. TakZe co je Uplné nejjednodussi
obrana? Nepokouset se o mentalni kontrolu.

Vsimnéte si toho, ze podle této teorie neni problematicka ta
prvotni myslenka "hlavné nesmim udélat tohle", ale az chvile, kdy
se tuto myslenku snazime "zahnat".

ReSenim tak mdze byt v opravdu vypjatych chvilich do
prirozeného toku myslenek a pocitli nezasahovat. Prisly obavy?
Nebojujte s nimi. Pfemyslite o jezirku, které nechcete trefit?
Nesnazte se tu myslenku zahnat.

V danou chvili mize byt nejlepSim feSenim pracovat s tim, co
pfislo, a ne proti tomu.

V tuto chvili uz se pohybujeme v hodné specifické oblasti
sportovni psychologie a tato rada se tak mlze zdat byt v rozporu
s drtivou vétsSinou béznych poucek.

Vzdyt vdm v podstaté fikdm, abyste mysleli negativné. Jenze v
téchto konkrétnich situacich se skutecné mulze jednat o nejlepsi
variantu.

KdyZ jde fotbalista kopat rozhodujici penaltu, v idealnim pripadé
je soustredény, mé jasnou predstavu o tom, co chce udélat, filtruje
jakékoli rusivé podnéty a myslenka "hlavné nesmim minout
branu" ho ani nenapadne.
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Ale co kdyz ho zacnou prepadat obavy? Co kdyz pocituje strach,
ze netrefi branu? Mél by se v tuto vypjatou chvili snazit o to, tyto
negativni pocity a myslenky zahnat?

Pak by se vystavoval velmi vysokému riziku ironické chyby. Mél by
tak tento strach radéji vyuzit a nebojovat s nim.

Strach ma sSpatnou reputaci, protoZe Zijeme v dobé, kdy
se prece vsichni chceme (a mdme) neustdle citit skvéle.

Ale strach je jednim z nejlepsich ndstroji, které nam
evoluce ponechala.

Schopnost vyhnout se né¢emu, z c¢eho mame strach, je jedna z
nejprirozenéjsich dovednosti naseho organismu. Proto je takzvana
~vyhybavd motivace”, kdyz se snazime primarné vyhnout
moznému negativu, a az sekundarni je pro nas mozny pozitivni
zisk, specifickou formou ,obrany” proti ironickym chybam.
Nedochazi pfi ni totiz k oné riskantni snaze o mentalni kontrolu.

Jde o dlouhodobé, obecné doporuceni pro optimalni sportovni
vykon? Nikoliv. Jde o specifické vykonové situace. Kdyz je pro mé
nejdllezitéjsi hlavné netrefit jezero, at” uz micek skonci od jamky
metr, nebo patnact, protoze to mi staci k vitézstvi v golfovém
turnaji.

V tu chvili je vhodné akceptovat fakt, ze bojovat se strachem a
negativni myslenkou by pro mé bylo v dané chvili o dost
riskantné&;jsi, nez s nimi spolupracovat.

Mit z néCeho obavy neni ostuda ani pro sportovce, natozpak v
situaci, kdy potencidlni ztrata vyrazné prevySuje mozny zisk.
Takovych situaci neni ve sportu mnoho, ale je dobré si uvédomit,
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ze neexistuje jeden univerzalni ,pozitivni mindset” ktery se hodi
ve vSech moznych situacich. To by bylo az podezfele jednoduché.

Snad vam tento clanek poodhalil, do jakych detaild se Ize v ramci
problematiky psychologie sportovniho vykonu ponofit. A Ze
strach neni vzdy vhodné prebijet pozitivnim myslenim.
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Jak si stanovit
spravny ci

Cast IV.

Pro¢ miiZe spatné nastaveny cil odsoudit sportovce k
netspéchu?

Kazdy sportovec néco chce - ma od sebe urcitd vykonova
ocCekavani, vidinu svého potencialu, oblasti, ve kterych se chce
zlepsit. A at uz védomeé ¢i nikoli, kazdy si stanovujeme urcité cile.

Jde o zcela pfirozeny proces, ktery ndam pomaha zorientovat se v
neprebernych moznostech toho, co vSéechno bychom mohli délat.
Cil je jakysi orientacni bod na mapé, urceni sméru, kterym se
pravé nyni potfebujeme vydat.

Byt si schopen optimalné stanovit cile a pfi jejich plnéni
postupovat systematicky je podstatnou soucasti mentalnich
dovednosti, které by mél sportovec mit. Toto téma je Uzce
provazano s problematikou sebevédomi, koncentrace, ¢i vile.

Nize naleznete grafické schéma, které by vdm mélo poskytnout
zakladni inspiraci pfi stanovovani a naplnovani cill. Berte jej jako
nutné zjednodusujici nakres.

Vyuzit jej muzete kdykoli, kdyz mate urcity cil, ktery chcete
zkonkretizovat.

Napfiklad "chci zlepsit svou kondici", "chci byt nejlepsim stielcem

v soutézi", "chci vyhrat pfisti turnaj" jsou vSechno cile v obecné
roving, které je nutné znacné poupravit, aby byly stanoveny
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optimalné. Nize si pak nékteré kroky ¢i pravidla, uvedenad v
nakresu, rozebereme podrobnéji.

PsychologieVykonu.cz
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Cile musi byt specifickeé

Spravné stanoveny cil musi byt co nejkonkrétnéjsi. Nespokojujte
se s pfrilis obecnymi cili, které jsou v podstaté neuchopitelné.

Misto ,chci se zlepsit”, hledejte konkrétni véci, ve kterych se
chcete zlepsit (,chci zlepsit Uspésnost strelby”).

Obecné cile jsou problematické i proto, ze v sobé zahrnuji celou
fadu rlznych faktordQ.

Obecny cil ,chci mit UspéSnou sezonu” muize byt ovlivnén
zranénimi, zménami v tymu, apod., kdezto cil typu ,chci v pribéhu
sezony byt béhem tréninkl plné koncentrovany” je velmi
konkrétni, je pod vasi kontrolou a bude mit ve svém dusledku
pravdépodobné vliv na to, ze budete mit Uspésnou sezénu.

Cile musi zaroven slouzit k tomu, aby pfimo urlovaly vase
chovéani. Musi byt natolik specifické a zamérené na aktivitu, aby
nenechavaly zadné pochybnosti o tom, co byste pravé ted” méli
délat.

Co je tim mysleno? Cil “chci se zlepsit v zakoncovani" je natolik
obecny, Ze neni dostatecné navodny.

Co tedy budu délat jinak na tréninku? Co budu délat o vikendu?
Co budu délat zrovna ted, v tuhle chvili, kdyz sedim u pocitace?

Jakmile si stanovite cil, rozeberte ho na co nejmensi castecky. Na
takové, které vam pomohou jasné urcit "plan akce".

Chtit se zlepsit v zakoncovani je dobry motiv, ale jak na to?
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Co vsechno se podili na mé schopnosti zakoncovat?

Technika strelby, pohotovost, schopnost improvizovat, cit
pro hru...

Co z toho tedy chci zlepsit?

Techniku strelby.

Kde a kdy mohu techniku strelby zlepsit?

PFi/po tréninku nebo doma. Po tréninku mdzu chodit
trénovat strelbu. Doma muzu trénovat strelbu do sité na
zahradé.

Jaky je tedy mijj cil?

Trénovat strelbu doma na zahrade.

Jak casto? Jak dlouho?

Ctyrikrat tydné. NeZ vystrelim 200 strel.

Jak poznam, jestli se zlepsuji?

Budu se snaZit trefovat terc¢ o velikosti 5cm, budu
pocitat, kolikrdat ze sta pokust se mi to povede. Kazdy
dalsi den se budu snaZit tento vykon prekonat. Budu to
takto délat mesic, poté tento postup vyhodnotim.
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Z puvodniho obecného cile "chci se zlepsit v zakoncovani" vznikl
prvni spravné stanoveny, konkrétni cil - ctyrikrat tydné budu
pilovat strelbu trefovanim terce a budu sledovat svij pokrok skrze
sledovani své procentualni Uspésnosti.

Vim, co mam zrovna ted’ (dnes, tento tyden,...) délat pro to, abych
se zlepsil v zakoncovani? Ano.

A takto je potieba "rozebrat" si kazdou podkategorii zakoncovani
- pohotovost, cit pro hru, improvizaci.. A najit si konkrétni
cinnosti, které budete délat pro to, abyste se v téchto oblastech
zlepsili. Teprve tehdy maze jit o efektivné stanovené cile.

Dulezitym pravidlem, kterého je nutné se u stanovovani cill drzet
a které se promita i do vyse uvedeného prikladu, je zaméreni na
proces, nikoli na vysledek.

Cil "vyhrat pfisti zapas" je zvlasté u individualnich sportovci zcela
typicky, ale nicnefikajici.

Vitézstvi je néco, co se stane v pfipadé, Ze sportovec Uspésné
zvladne urcity proces (kvalitni pfiprava, regenerace, studovani
soupere, soustredénost, atd.).

A pravé na tento proces by mély vase cile smérovat. Vitézstvi v
zapase musite nechat pfijit jako druhotny dopad téch "mensich"
véci, na které se budete soustredit.

Cile musi byt méritelné
Méfitelnost Uzce souvisi se specificnosti. To, co si stanovite jako
cil, musi byt mozné néjak posoudit. Cil ,chci se citit |épe” nelze

zmeérit, tudiz ani nelze sledovat, zda se ve svém snazeni posouvate
spravnym smérem.
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Cil ,chci si tfikrdt tydné najit dvé hodiny casu na to, abych se
vénoval svym zélibam" je jednoduse méritelny, mizete prabézné
sledovat, zda se vam ho dafi naplnit.

Tato zpétna vazba je velmi podstatnd pro zdravou motivaci —
pravé pocit stanoveného cile a jeho naplnéni je velmi podstatny a
formou jasné meéfitelnych cill si tento pocit mlzete pravidelné
doprat.

Cile musi byt dosazitelné

Spravny cil by mél v sobé kombinovat jak urcitou ,vyzvu” (tedy
neni jednoduché jej splnit), tak i realisticnost. Je podstatné byt si
presné védom toho, jaké jsou mé aktualni schopnosti a moznosti
a az na zakladé toho stanovovat cile.

Na prvni pohled se mize zdat, Ze by si sportovec mél stanovovat
co nejobtiznéjsi cile - ty prece vyzaduji nejvice Gsili a navic je
pripadna ziskana odména nejlakavéjsi (napriklad kdyz si prGmérny
fotbalista da za cil vyhrat zlaty mic).

Jakmile vSak do této rovnice pfidame pravdépodobnost, zda se
dany cil podafi naplnit, dojdeme k jinému zavéru.

Prilis obtizny cil totiz ¢asto mlize vést k tomu, Ze jesté dlouho
predtim, nez bych mél dany cil splnit, uz vim, ze se mi to nem(ze
povést.

Prikladem muze byt prilis obtizny vykonovy cil, ktery si stanovi
sportovni strelec pred mistrovstvim republiky.

Po prvni vyrazné pokazené rané uz s témér matematickou jistotou
vi, Ze se mu nepodafi splnit cil, ktery si stanovil. Sami si jiz jisté
domyslite, jaké negativni dopady to na jeho rozpolozeni bude mit.

37 | © Mgr. Vaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



Podobné tomu bude v pfipadé sportovce, ktery si po
nepodareném vstupu do sezony stanovi za cil zlepsit svou
fyzickou pfipravu.

Chce kazdy den vénovat alesponn 45 minut individualnimu
kondi¢nimu tréninku. Jde opét o narocny cil, ktery sice jisté vzbudi
velké mnozstvi snahy a UGsili o jeho splnéni (zejména v prvnich
dnech), ale jakmile pfijde chvile, kdy sportovec tento narocny
harmonogram z ur¢itého divodu nedodrzi, selhal.

Neméa zadny manévrovaci prostor, nem(ze si dovolit ani jeden
volny den - z dlvodu, Ze si stanovil pfilis obtizny cil.

Jestlize jste nékdy podobny scéndr zaZzili na vlastni kazi
(mohl se tykat diety, uceni se na zkousku, ci treba

pravidelného uklidu), pak vite, Ze neustdly pocit viny
neni pravé tim nejlepsim  rozpoloZenim  pro
soustredenou a odhodlanou prdci.

Vystavovat se tedy skrze pfilis obtizny cil situaci, kdy nejspise
selzu, nevytvari optimalni vykonnostni podminky. Podobné je
tomu vsak i u pfilis jednoduchych Ukoll — snazte se proto najit
kompromis mezi témito extrémy.

Zlaté pravidlo — nejprve presné zjistéte, jak na tom jste, a poté
posunte latku mirné nahoru (napf. cil ,chci se v pfisti sezdéné
zlepsit v Uspésnosti trestnych hodl na 55%" u basketbalisty, ktery
ma aktualné Uspésnost 50%).
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Cil musi byt casové omezeny

Pfi stanovovani cile jasné definujte i ¢asovy Usek, ve které se ma
jeho splnéni podafit. Nenechavejte cile pouze viset ve vzduchu, cil
.chci zadit zdravéji jist” mlzete odkladat az do dlichodu.

Cil ,chci v prabéhu pfistich 30 dni aspon jednou denné jist zdravé
jidlo, které bych si obvykle nedal, a vynechat jedno nezdravé” je
dobrou ilustraci toho, jak mlze vypadat ¢asové omezeny cil.

Jak s tim pracovat v praxi?

Jakmile si pomoci vyse uvedenych doporuceni stanovite cil, méli
byste ho mit ve velmi konkrétni, méfitelné, casové omezené
podobé a mél by pro vas byt realisticky dosazitelny. V tu chvili
zacCnéte na realizaci tohoto cile pracovat — uz cil samotny by vam v
této podobé mél dat dostatecny ,navod”, jak na to.

Jak mohou vypadat cile, které si stanovuje florbalista na
meésic duben, v typicky obecné podobé:

Chci na sobé vice zamakat. Chci zlepsit strfelbu. Chci zlepsit
branéni.
Jak budou vypadat tyto cile po aplikaci vyse uvedeného
postupu:

V tomto mésici chci zajit celkem desetkrat individualné na hodinu
do posilovny.

Chci po kazdém druhém tréninku jesté deset minut trénovat
stfelbu trefovanim se do tyéek a brevna. Aktualné se trefim
Sestkrat z deseti pokust, chci se na konci mésice trefovat
sedmkrat z deseti.

Chci se v tomto mésici podivat na Ctyfi své staré zapasy a udélat si
z nich zapisky ohledné svého postaveni v obrané.
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Nad cim premyslet v
prestavce mezi
vykony?

Kapitola V.

Jak zvladat situaci, kdy jsem pravé dokoncil urcity vykon a v
fadu minut ¢i hodin mé ceka dalsi?
K problematice zvladani prestavek mezi polocasy, tietinami, koly,

rozbéhy ¢i pokusy jsem vytvoril jednoduché grafické schéma,
které naleznete nize.

Jde o urcity "rozcestnik" toho, kam smérovat pozornost
(myslenky) sportovce v této specifické situaci. Idealné tak bude
vyuzivan ve spolupraci sportovec - trenér, ale s urcitou mirou
sebekontroly Ize rozhodné dodrzet dané postupy i individualné.
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Mozna jste si vSimli, ze pfi spokojenosti s vykonem se zcela
preskakuje reflexe chyb. Chapu, zZe i pfi kvalitnim vykonu lze vzdy
najit urcité nedostatky a chyby, ale z hlediska snahy o to, aby byl
mij vykon i nadale stejné dobry, to muize byt spise
kontraproduktivni.

Zamérte se tak v takovém pripadé pouze na to, co presné se vam
dafilo a proc - "Stourani se" v drobnych nedostatcich maze vést k
tomu, ze vykolejite dobre rozjety vlak.

Také jste mozna narazili na to, Ze jsou v tomto systému
potencialné nekonecné smycky.

V urcitych situacich je tak nutné prejit k dalSimu kroku takrikajic
"na silu" - zvlasté v pripadé, ze se porad budete vracet k urcité
situaci v zapase, apod.

Z tohoto "rozcestniku" také vyplyva, Ze samotna reflexe pravé
dokonceného vykonu by méla probihat vzdy aZ v alespon trochu
"zklidnéném" stavu - hodnotit sv{j vykon v silném emocnim
rozpolozeni je velmi zkreslujici.

Reflexe "chyb" neprobiha formou neustalého premitani nad tim,
co jsem mohl udélat jinak, ale rovnou se prevraci na nadchazejici
vykon - stala se mi tato chyba, s tim ted” uz nic neudélam, ale jak
to konkrétné zafidim, abych ji v pfistim vykonu napravil (aby se
chyba neopakovala).

Znamena to, ze kdyz mate mezi zapasy pétihodinovou prestavku,
mate se celou dobu soustfedit na svlij vykon? Nikoliv - berte
tento "rozcestnik" jako pom(cku zejména v pripadech, kdy se vase
mysleni na vas vykon neustale staci. Pokud mate dlouhou
prestavku a dokazete alespon na néjakou dobu myslenky zaméfrit
Uplné mimo sport, neni na tom nic Spatného.
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Jde o postup vhodny v této cCasové limitované situaci, nikoliv o
navod, jak postupovat po kazdém zapase - ‘“standardni"
zpracovani a reflexe vykonu by vypadala jinak, ale tomu se budu
vénovat zase nékdy v jiném pfispévku.

Priklad:

SipkarF vyhral svij Gvodni zapas v turnaji, ale byl se svym vykonem
vyrazné nespokojen. Do zapasu vstupoval jako jasny favorit, ale
nedafilo se mu podle predstav a souboj tak byl nakonec velmi
vyrovnany.

Béhem zédpasu v hraci narGstala frustrace a nervozita, nékolikrat
pak "vypénil" v reakci na zdanlivé zamérné pomalou hru soupere,
a celkové byl znaéné nesoustfedény. Nyni mél priblizné
hodinovou prestavku pred dalSim zapasem.

Po zapase tak rozhodné nebyl v emocné normalnim stavu - pres
vyhru v ném pretrvaval hnév a frustrace.

Nez tak udélal cokoliv jiného, pokusil se nejprve uklidnit - jeho
osvédcenym postupem bylo vyjit ven z haly, kde se turnaj
odehraval, zavolat své manzelce a promluvit si s ni o cemkoli
jiném, nez o Sipkach.

Teprve poté se vratil zpatky do haly a zacal se vénovat pravé
skonéenému zapasu. JelikoZz se svym vykonem nebyl spokojen,
snazil se stanovit si jasné instrukce, jak jej v pfistim zapase zlepsit
(tedy jak napravit to, co se nedafilo).

V tomto pfipadé Slo napriklad o to, Zze pfi hodech svého soupere
se bude vénovat pouze Upravé svych Sipek (coz mu pomaha
nepremyslet nad tim, ze hraje jeho souper pfilis pomalu) a pfi
pocitované frustraci se pljde vzdy napit, misto toho, aby daval
své rozpoloZeni najevo svému souperi.

43 | © Mgr. Véaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



Poté presel k tomu, co se mu v predchozim zapase dafilo - byl
napfiklad spokojen s tim, jak zvladal koncovky (doubly), protoze
se i pres silné negativni emoce dokazal v téchto chvilich soustredit
pouze na svij vykon, coz se bude snazit zopakovat i v pristim
zapase.

Tim byl pro néj dany zapas uzavieny, védél, co si z néj odnést do
zapasu pfistiho. Proto od této chvile soustfedil pozornost na to,
co potfebuje v prestdvce mezi zdpasy udélat pro optimalni
pfipravenost na dalSi vykon (jidlo, piti, protazeni se, vCasné
"rozhazeni se" na cvicném terdi, apod.).

Béhem téchto pfiprav se pak snazil sméfovat své myslenky k
tomu, jak chce, aby vypadal jeho vykon v dalsim zépase - vychazel
pak zejména z téch "instrukci", které si stanovil v predchozich
Castech této reflexe.

K pfistimu zapasu tak v idedlnim pripadé nastupuje s tim, ze
predchozi zapas je uzavrieny, Ze vyuzil prestavku k optimalni
pfipravé na dalsi souboj a soustfedi se nyni jiz pouze na svij
soucasny vykon.
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Vizualizace jako
priprava na vykon

Cast VI.

Proc se kolem vizualizaci vytvoril mytus ,,magicnosti” a o co
jde ve skutecnosti?

Zacneme tuto kapitolu pribéhem — v pfipravé na zimni olympijské
hry si jedna z elitnich Cinskych akrobatickych skokanek vazné
zranila koleno.

Pfedpoklddanad doba rekonvalescence se témér presné kryla s
dobou, zbyvajici do zacatku her. Pfipadny start na olympijském
zédvodé by tak musel pfijit v podstaté bez tréninku. Zdanlivé
ztracena situace.

Nikoliv vSak pro tym cinskych sportovnich psychologt, ktefi méli
na starost mentalni pripravu akrobatickych lyzara. Prisli s planem,
jak sportovkyni pfipravit na zavod, prestoze se nemohla zapojit do
bézného tréninkového procesu — s vyuzitim vizualizaci.

V pribéhu pristich mésicl tak za touto lyzarkou prichazel domu
kazdy den sportovni psycholog, a to presné v dobé, kdy obvykle
probihaly tréninky.

Mél pfipraven presny scénar toho, jak obvykle tréninkova rutina
vypada. Tento velmi detailni scénéar pak s lyzarkou krok po kroku
prochazel.
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Lyzarka vyuzivala co nejrealisti¢téjsi vizualizace — snazila se tedy
presné predstavit samu sebe, jak absolvuje jednotlivé Ccasti
tréninku.

A snaha o realisticnost $la hodné daleko — lyzarka si nejprve
predstavovala, jak prichazi do tréninkového centra, jak se
rozcvicuje, jak mluvi s trenéry a dalSimi lyzarkami, jak si chysta
lyZe, jak prichazi pod tréninkovy mustek.

Teprve poté doslo na vizualizaci samotnych skokd, ale opét krok
po kroku — vystup na mustek, soustfedéni pred skokem, pfiprava,
rozjezd, skok, dopad, zhodnoceni skoku, zpétna vazba od trenéra,
sundani lyzi, opétovny vystup na mustek...

Pokud bylo v tréninkovém planu skocit takto dvacetkrat, lyzarka si
tuto vizualizaci skutecné dvacetkrat zopakovala.

Sportovni psycholog pomahal s tim, aby byly predstavy co
nejvérnéjsi, dodaval detaily, upozornoval lyzarku na to, at si
nepredstavuje jen to, co na tréninku vidi, ale i co slysi, co citi, kdyz
se rozjizdi k mUstku — tedy aby zapojila vSechny smysly.

Zaroven pomahal s tim, aby byly vizualizace provadény v realném
Case — tedy tak dlouho, jak obvykle trva pfipravit se po skoku na
dalsi pokus, tak dlouho trvala i vizualizace tohoto procesu.

Logicky z toho vyplyva, Ze tento mentélni trénink probihal
kazdodenné nékolik hodin. Kazdy den, nékolik mésicu.

Jak asi jiz tusite, tento pfibéh ma dobry konec, byt ne pfimo
pohadkovy. Lyzarka se timto zplsobem dokazala témér bez
fyzického tréninku pfipravit na olympijsky zavod a skoncila tésné
pod stupni vitéz(. A také prokazala, ze odvazna a nekonvencni
strategie Cinskych sportovnich psychologd byla validnim resenim
nepfivétivé situace.
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Tento pribéh by vdam mél docela jasné osvétlit, jak se v moderni
sportovni psychologii pracuje s vizualizacemi.

Jde prosté o jinou formu tréninku - takovou, kterou Ize vyuZzit v
situaci, kdy samotny fyzicky trénink bud neni mozny (tfeba kvili
zranéni), neni vhodny (dals$i trénink by vedl k pretézovani
organismu), nebo na néj nejsou vhodné podminky (v domacim
prostredi, apod.).

Jde o simulaci vykonovych situaci, tak, aby se nas mozek musel
"cvi¢né" tyto situace resit. Tim se zvySuje pravdépodobnost, Ze v
realné situaci dojde k rychlé, optimalni automatické reakci - a to je
princip Spickového sportovniho vykonu.

Vizualizace neni relaxace, ani "hojeni duse”, ale trénink!

Mozna si pod pojmem "vizualizace" vybavite obraz meditace na
plazi, a k tomu extrémné pomalym tempem odfikédvany navod na
to, at’ si predstavite, Ze jste Stastni, naplnéni a celistvi.

To vSak nema s modernim a védecky podlozenym pfistupem k
vizualizacim ve sportovni psychologii nic spole¢ného.

Tyto "Zenové relaxace" ¢i vizualizace, které jsou vyuzivany v
rliznych pseudopsychologickych odvétvich (napfiklad v oblastech
osobniho rozvoje, "léCeni duse" ¢i tfeba hledani partnera), nelze
zaménovat s mentalnim tréninkem, o kterém je fe¢ v tomto
¢clanku.

Jsem vzdy velmi skepticky, az cynicky, kdyz slySim vyroky typu
.pomoci vizualizaci si naladite podvédomi” ¢i tfeba ,vizualizacemi
budete schopni zahojit své vnitini bolesti”.

Tyto mystifikace ohledné vizualizaci jsou znacné problematické a
Casto zpUsobuji, Ze se sportovec ¢i trenér na tuto metodu
zpocatku diva skrz prsty.
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Tyto vyroky a zpUsoby vyuziti vizualizaci délaji z néceho logického,
racionalniho a srozumitelného zcela zbyte¢né slozitou a magickou
zalezitost.

A to rozhodné neni pfistup, se kterym se ztotoznuji. Proto se
pokusim vysvétlit princip vizualizaci a jejich uziteCnost pro
sportovce ve tfech kratkych bodech:

1. Sportovni vykony jsou zaloZeny na koordinaci mnoha
pohybd.

Tyto pohyby jsou Fizeny automaticky — védomé nejsme
schopni ovlddat vice pohybu najednou, natoz pak celé
telo pri slozitém pohybu, jako je napriklad urcita
akrobaticka sestava.

2. Vizualizace slouzi k tomu, aby mél nds mozek (tedy
Ldic” onoho automatismu) moznost vyzkouset si dané
pohyby a situace nanecisto, a to navic bez distrakci.

Kdyz napriklad trénujete prilis dlouho hdzeni sipek,
zacne vds bolet ruka — vase dalsi hody pak tim budou
omezené; pokud v tu chvili prejdete na vizualizace,
muZete si stdle predstavovat ten spravny, plynuly pohyb,
aniz by vds chytaly krece, a pro vds mozek je to do
znacné miry zaménitelnd aktivita.

3. Realistické vizualizace = vice tréninku. Vice
efektivniho tréninku = lepsi vykony.
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Neni vibec nutné do této tématiky tahat podvédomi, Stésti,
celistvost osobnosti ¢i cokoliv podobného.

Kdyz si chcete zlepsit kondici, zacnete béhat. KdyZz chcete
zkvalitnit svij Zivotni styl, zacnete dodrzovat pravidla zdravé
zivotospravy. Kdyz chcete zlepsit svou vykonnost, budete vice
trénovat - a to vdm vizualizace umozni.

Trénovat, i kdyz uz svaly nemohou, trénovat, i kdyz jste doma,
trénovat, i kdyz ¢ekate na zastavce na autobus.

Nic vic, nic min. A funguje to - realistické vizualizace jsou jednou z
mala mentalnich pomdcek, jejichz efektivita byla opakované
vyzkumné prokazana napfi¢ rlznymi sporty a vykonnostnimi
kategoriemi.

Pro nd$ mozek jsou spravné provadéné vizualizace dostatecnym
tréninkem k tomu, aby se zlepSoval.

Podstata vizualizaci je tedy pomérné jednoducha. Jejich efektivni
zvlddnuti a rlzné zpusoby aplikace jsou jiz pomérné komplexni
problematikou.

Pokusim se aspon v zakladnich bodech priblizit nékteré tipy pro
efektivni vyuzivani této metody.

*  Aby byly vizualizace efektivni, musi byt co nejrealistictéjsi -
snazte se napodobit i takové podrobnosti, jako je emocni
rozpolozeni, nervozita pri zapase, radost ze vstfeleného
golu...

* Je nutné zapojovat co nejvice smysli - predstavujte si
nejen to, co vidite, ale i co slysite, citite, atd.

*  Zapojujte svalovou koordinaci - pfi téchto vizualizacich by
vam mély "cukat” svaly pfi predstavé pohybU.
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* Dodrzujte realistické Casovani - predstavujte si situaci ve
stejné rychlosti, jako je tomu v realu.

* Napodobuijte i prostredi a fyzické podminky - u vizualizaci
se snazte nelezet, ale byt v podobné pozici, jako pfi
vykonu. Napriklad hokejista by mél stat a mit v ruce
hokejku, tenista raketu, kule¢nikovy hrac tago, fotbalista
by mél mit kopacky a u nohou mic.

* U vizualizaci se snazte koncentrovat Uplné stejné, jako se
chcete soustiedit na tuto situaci v budoucnu pfi
samotném vykonu.

* Pokud to zvladnete, predstavujte si situace z pohledu
prvni osoby. Pokud se vam to nedafi, zkuste si na
internetu najit rdzna videa, natoCena pravé timto
pohledem. V dnesni dobé se jedna o velmi populérni
techniku a naleznete tato videa prakticky ve vsSech
sportovnich disciplinach - od fotbalu a hokeje, pres
basketbal ¢i plavani, az po tanec. A pokud na to mate
techniku, natocit si timto zplsobem sv(j vlastni trénink je
skvélym zdrojem inspirace pro vizualizace.

* Po vizualizacich byste méli byt spiSe unaveni, nez
odpocati. Pokud se citite zrelaxované, nékde se stala
chyba.

Vizualizace pak lze vyuzit k nékolika hlavnim ucellim - jako
"trénink navic", na uceni se novych dovednosti, jako pfiprava na
rlizné scénare vykonové situace Ci tfreba k rozvoji kreativity.
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Na zavér bych vam rad poradil jednoduché pravidlo - jestlize
vahate, zda vyuzivat vizualizace, ¢i jestlize nékdy nebudete védét,
co a jak si predstavovat, vzpomente si na cinskou akrobatickou
skokanku. Jeji pfibéh by vam mél na tyto zakladni otazky
odpovédét.
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23 predsevzeti pro
silnejsi psychiku

Cast VII.

Pokud chcete zlepsit svou sportovni vykonnost, musite byt
ochotni néco zménit. Ale co? Zde je 23 inspiraci.

Zvyknu si na nezvyk

01 Naucim se Iépe zvladat neobvyklé podminky tim, ze se v
nich budu pfipravovat.

Uz nikdy se na nic nevymluvim vétou ,ja jsem
0P prosté takovy”

To, Zze jsem néco délal casto, neni dlvodem, pro¢ to délat dal,
pokud to poskozuje mé sportovni vykony. Budu ochoten zbavit se
i zvyk(, které jsou ve mé natolik "zakorenéné", ze ze mé délaji
toho, kym jsem.

Budu mit velké sny, ale malé cile

03

Budu mit optimistické a "velkolepé" vize své sportovni
budoucnosti, ale mé cile budou zaméreny vzdy jen na
pristi krok, ktery potfebuji udélat. Budou kratkodobé a
dosazitelné.
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Budu trénovat sobecky

04 Nebudu zpomalovat, kdyz zpomaluji ostatni, nebudu
prestavat, kdyz prestavaji ostatni, a nebudu se stydét za
to, ze si chci pridat trénink navic.

Nebudu cekat na jistotu

05 VErim, ze mam potencial podavat dobré vykony. Budu se

proto tlacit do co nejvétsiho mnozstvi prilezitosti, kde

budu moci ukazat, Ze na to mam. Nebudu cekat na to, az si budu
zcela jisty, Ze to zvladnu.

Nikdy neptijdu na trénink, aniz bych védél, na

¢em chci zapracovat

Budu mit jasnou predstavu o tom, na co se chci v pfipravé zamérit
a budu si stanovovat konkrétni tréninkové cile.

Nebudu se bat strachu

Nebudu se bat toho, ze se nékdy budu bat, a nebudu se
citit Spatné za to, Ze se nékdy citim Spatné.

Nebudu "vymyslet blbost

E H
\l

Zacit béhem vykonu ,vymyslet blbosti” a nahodile
experimentovat neni dobry napad. Kdyz budu pod
tlakem, vzpomenu si na svdj trénink. To je zékladem mého
sebevédomi.

53 | © Mgr. Véclav Petrés, 2018 PsychologieVykonu.cz



m Najdu si oporu
Sport pro mé znamena opravdu hodné. Ale budu si

vytvaret a udrzovat i jiné zachytné body, o které se
muzu v zivoté opfit.

Pocit motivovanosti nebude podminkou k
(0l akci

Nebudu cekat, az se mi bude chtit néco délat. Budu to délat,
protoze rozumim tomu, proc to potrebuji délat.

. Zvladnu stereotyp
1 1 Tréninkova rutina mi nebude omluvou pro to, abych byl

~myslenkami jinde". Bude mi zalezet na kazdém cviceni
Uplné stejné, at ho délam poprvé, nebo potisici.

Budu mentalitu posilovat, ne dopovat
12 Chci posilit svou psychiku a budu k tomuto procesu
pristupovat jako k jakémukoli jinému posilovani. Budu

vynakladat pravidelnou a dlouhodobou snahu a budu ocekavat
postupné pokroky.

. Budu lepsim komunikatorem
1 3 Budu komunikovat jasné, pragmaticky a asertivné. Kdyz

budu mit pozadavky, potieby ¢i problémy, budu o nich
okamzité mluvit s témi, kterych se to tyka.
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. Nervozitu spojim s aktivitou
14 Kdyz budu pfemitat nad nécim, z ¢eho mam obavy,

ihned vstanu, a pujdu délat néco, co mi pomlze mé
obavy rozptylit.

. Zarocim ztraceny Cas
15 Budu se snazit vzdy vyuzit jinak promarnény cas a najdu

si aktivity, které mi pomohou byt |épe pfipraveny na
pristi vykon — i kdyz budu tfeba v autobuse, nebo v ¢ekdrné na
Uradu. Zamérim se mimo jiné na vizualizace.

Svou psychiku budu trénovat nejefektivnéji
{l) pravé ve chvili, kdy to "bude bolet"
KdyZ se budu na tréninku citit frustrované, unavené a

znechucené, budu to brat jako idealni prilezitost, jak se naucit s
podobnym stavem vyporadavat béhem samotného vykonu.

. Naucim se lépe zpracovavat selhani
17 Chyby a nelspéchy budu brat jako uzitecny zdroj

informaci. Budu k nim pfistupovat chladnokrevné a
objektivné.

. Odpoutam se od nepotirebného uznani

1 8 Ocenéni a pozitivni zpétnou vazbu od druhych lidi budu
brat jako prijemny bonus, ktery ale realné k ni¢emu

nepotrebuji.
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. Budu brat v potaz vSsechny mozné scénare

1 9 Kazdy umi podavat dobré vykony, kdyz se dafi a citi se
skvéle. Ja se budu pfipravovat i na situace, kdy se dafit

nebude.

Ujasnim si, co mam pod kontrolou
20 Nebudu se snazit kontrolovat néco, co nemUzu ovlivnit,

a nebudu nikdy tvrdit, Ze nem0zu ovlivnit néco, co pod
kontrolou mit mohu.

. Budu premyslet, ne skakat k zavériim

21 Nebudu myslet zkratkovité ani délat zbrklé zavéry.
Nebudu kategorizovat jiné lidi, ani sdm sebe. Uzaviena a

zjednodusena mysl| brani pokroku.

. Budu se inspirovat
22 Budu hledat inspiraci v jinych sportech, v uméni, v

hudbé. Budu se zajimat o vykony a vytvory na samotné
hranici lidského potencidlu. Abych si pfipomnél, kolik prace a
mentalniho Usili to vyzaduje - a Ze to stoji za to.

. Pijdu spat
23 Kdyz budu vzhdru ve dvé hodiny rano, pujdu spat. Po

druhé hodiné ranni se nikdy nestane nic dobrého ;)
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50+40 sportovne-
psychologickych
myslenek

Cast VIIL.

Myslenky Mgr. Vaclava Petrase z Facebookové stranky
PsychologieVykonu.cz:

1.

Snazte se najit svou slabinu. Pokud ji znate, mate dvé
moznosti — skryvat ji, nebo na ni zapracovat. Rozhodnuti je
na vas.

Pokud o ni ale viibec nevite, pouze cekate na to, az ji za
vas najde vas souper.

2.

Rict ,jsem v tom dobry” neni arogantni.

Arogantni je myslet si, Ze v tom zUstanete dobfi, i kdyz na
sobé nebudete dale pracovat.
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3.

Jedna z nejcastéjSich chyb v komunikaci vznikd tim, ze
néco nefekneme, protoze predpokladame, ze ,je to prece
jasné”.

Neni.

4.

Prekvapivost podnécuje adaptabilitu.

Pokud sportovce na tréninku uz nema co prekvapit, jen
tézko bude pripraven na neobvyklé situace pfi soutéznim
vykonu.

5.
Kdyz se dité néceho boji, je rada lepSich reakci, nez ,ale
prosim té...".

Neberte mu pravo na jeho obavy, ale ukazujte mu, jak je
zvladat.

Nékdy mize byt tim nejlepsSim terapeutem a
konzistentnim zachytnym bodem vas pejsek.

Bude z vas totiz stejné nadseny, at’ uz se vracite s medaili,
nebo jste skoncili posledni.
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7.

Perfekcionismus muze byt uziteCny, ale je potreba jej
spravné nasmérovat.

Soustfed'te se primarné na peclivou pfipravu, nikoli na
bezchybny vykon.

8.

Jednu véc by si méli trenéfi a rodice pripominat zejména
ve chvili, kdy se jejich svéfenciim a détem vibec nedafi.

.Nedélaji mi to schvalné”
9.

Pokud budete cekat na to, az se vam bude chtit néco
délat, je dost mozné, ze se nedockate.

10.

Pokud bojujete s poklesem motivace, pfipomerite si pred
kazdym tréninkem, proC to vlastné délate, a stanovte si
jasny cil, na ¢em pravé dnes chcete zapracovat.

11.

Abyste |épe pochopili sportovce, musite porozumét jeho
slovniku.

Pokud totiz obvykle hodnoti své vykony na $Skale od
,KATASTROFA" po ,TRAGEDIE", je vyrok ,dneska nic moc”
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ve skutecnosti projevem euforického nadseni.

12.

Neexistuji kouzelna reseni.

Existuji pouze navody k praci.

13.

Mentalni pfiprava neni o tom, aby se sportovec neustale
citil dobre, ale o tom, aby byl schopen podat standardni
vykon, i kdyzZ se neciti dobre.

14.
SnaZte se i v téch nejvypjatéjsSich momentech o to, abyste
si sport uzivali.

Pom(ze vam to troufnout si hrat tak, jako by vas nic
nedrzelo zpatky.

15.
Pokud chcete s détmi rozvinout kvalitnéjsi komunikaci,
pokladejte jim zajimavé;jsi otazky.

Ptat se jich stale jen na to, jak bylo ve Skole, je pro fadu z
nich stejné zajimavé, jako kdyby se vas nékdo ptal, jak bylo
ve fronté na posté.
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16.

Predvést ,zivotni vykon” je skvély Uspéch, ale zaroven
Castda mentalni past.

Jestlize si z néj totiz udélate sviij novy standard, budete z
drtivé vétsiny svych budoucich vykont zklamani.

17.

Pozitivni mysleni neni magické.
Jestlize neumite plavat, fikat si ,dokazu cokoli si zamanu”

vas nad hlavou neudrzi.

18.
Zakricet na sportovce ,soustifed” se pofadné na ty
prihravky” je témér zaruceny zplsob jak zajistit, aby pristi
prihravku pokazil.

19.

Pokud chce byt sportovec v néem lepsi nez ostatni, musi
se naucit vystupovat z rady.

20.

Pro mladého sportovce je zkouskou jeho odolnosti finale
turnaje.

Pro jeho rodi¢e je zkouskou odolnosti spolecnd jizda
domd, kdyz se toto finale prohraje.
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21.

Vzdy je mozné udélat jesté néco navic.

Ale nékdy je tim nejlepSim rozhodnutim jit si uz radéji
odpocinout.

22.

Pokud ma sportovec z prohry stejnou hrlzu, jako z trhani
zubu, predvede na hristi asi takové vykony, jaké by
predved|, kdyby skladal maturitu na zubarském kresle.

23.

Pokud se chcete posouvat vpred, musite ze svého slovniku
vyfadit jednu vétu:

.Ja jsem prosté takovy."

24.

VErit si” neznamena myslet si, ze jste skvéli, ¢i ze vSechno
urcité dobre dopadne.

JVErit si” znamena drzet se toho, co znate z tréninku, i pod
tim nejvétSim tlakem.

25.

(Nejen) u mladych sportovcu je potreba vzajemny respekt
budovat.

Pokud chcete, aby nékdo respektoval vas nazor, zkuste se
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zeptat i na ten jeho.

26.

Vycitky svédomi nejsou vhodnou motivaci. Pokud chcete
zvysit Sanci, ze i nadale vydrzite plnit svdj novy
tréninkovy/dietni plan, budte k sobé chapavi, az ho poprvé
porusite.

217.

Zamérte se na své vykony, ne vysledky.

Muze se totiz stat, ze podate skvély vykon, ale prohrajete. |
tak jste vSak odvedli dobrou praci.

28.

Pokud se vam néco nezda na vasi pfipravé, snazte se s tim
néco udeélat.

Vase pochybnosti se totiz naplno projevi pravé v
okamziku, kdy budete pod nejvétsim tlakem.

29.

Vzdy z(stavejte zvédavi.

Je to pfirozeny zpUsob, jak predejit stagnaci.
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30.

Pokud mezi rodi¢i a trenérem nepanuje vzajemny respekt,
nejvice na to doplati mlady sportovec.

31.
Na pfirozené soutézivosti neni ani u téch nejmensich déti
vlbec nic Spatného.

Na pristupu ,vyhrat za kazdou cenu” je toho ale zejména v
mladeznickém sportu Spatného hodné.

32.

Sportovec by mél byt sdm sobé dobrym trenérem.

Pokud se po chybach shazuje a zpochybnuje své
schopnosti, jen tézko bude podavat konzistentni vykonu.

33.

PFi chvaleni budte co nejvice konkrétni.

Pokud bude chvalit vSechny za vSechno, aniz by si to
Cimkoli zaslouzili, vase pochvala brzy nebude vibec nic
znamenat.

34.
Pokud chcete u sportovct rozvijet herni drzost a kreativitu,

vytvorte jim takové podminky, ve kterych je bezpecné
udélat chybu.
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35.

Sportovec by se mél naucit trénovat sobecky.

Pokud se ohlizi na ostatni a pfizpUsobuje se primérnému
nasazeni, nedostane ze sebe své maximum.

36.

Riziko vyhofeni se v mladeznickém sportu netyka jen
sportovcd, ale i jejich rodicl a trenérd.

Kazdy by se mél naucit najit si nékdy cas jen na sebe.
37.
Pocitat dopredu s tim, Ze se to ,stejné nejspiSe nepovede”,

je jeden z nejcastéjsich a zaroven nejhorsich zplsobu, jak
se vyporadat s tlakem.

38.

| kdyz méa sportovec velké cile, vzdy by se mél soustredit
jen na nejblizsi krok, ktery na své cesté potrebuje udélat.

39.

Pokud prvni otazka rodic¢li poté, co se dité vrati ze zapasu,
zni ,vyhréli jste?”, davaji mu tim jasné najevo, co je podle

vvvvvv
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40.

Rada Uspésnych sportovcd nékdy slysela ,nemas na to".

Vérili ale vice sobé, nez hodnoceni druhych lidi.

41.
Pokud chcete dité privést a dlouhodobé udrzet u sportuy,
jdéte mu prikladem.

Udélejte z pohybovych aktivit stejné pfirozenou soucast
rodinného programu, jako je ciSténi zubl ¢i vikendovy
nakup.

42.

Jeden z nejvétsich logickych paradox( ve sportu vznika v
okamziku, kdy trenér ¢i rodi¢ na sportovce vynervované
krici ,uklidni se!”.

43.

Neni nutné, aby vsichni clenové kolektivu citili povinnost
neustale zlepSovat naladu ostatnich.

Kazdy by se ale vzdy mél snazit nadladu ostatnim nekazit.

44.

Snazte se porozumét svému tréninku.

Je velky rozdil mezi tim, kdyz néco délate prosté proto, ze
vam to nékdo prikdzal, a kdyz néco délate proto, ze
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rozumite tomu, proc je to tak spravné.

45.

Sebevédomy sportovec by mél byt presvédéen o tom, ze
existuje pfima souvislost mezi efektivné vynalozenou
snahou a dosazenym vykonem.

46.

Pokud je mlady sportovec za néco pokaran, mél by
zaroven dostat i navod, jak na dané véci zapracovat — at’ uz
jde o nezvladnutou techniku ¢i tfeba opakované
zapomenuté boty.

47.

Predstavovat si pfed zapasem jen ten nejlepsi mozny
scénar je sice pfijemné, ale nejspise dojde k nécemu
jinému.

Aby byl sportovec schopen podat sv(j standardni vykon i v
téch horsich scénarich, potiebuje se pfipravit i na né.

48.

Na tréninku by méla byt nejvétsi pozornost vénovana tém,
ktefi délaji to, co maji — Casto to vSak byva naopak.
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49.

Zejména v nejmladsich kategoriich by se méli rodi¢e snazit
kolem sportu utvaret sjednocenou komunitu, nikoli mezi
sebou rozvijet konkurencni rivalitu.

50.

Ani mladym sportovcim neni potfeba neustale radit —
zejména, pokud se snazite podpofit rozvoj jejich
sebevédomi.

Nékdy je lepsim feSenim dat jim najevo, ze véfite, ze si
dokéazi poradit sami.
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Sportovné-psychologické citaty z Facebookové stranky
PsychologieVykonu.cz:

51.

.Mladi lidé potiebuji vzory, ne kritiky.
- John Wooden

O autorovi: John Wooden, legendarni basketbalovy trenér, dokazal
sedmkrat v fadé vyhrat narodni americky univerzitni Sampionat.

52.
.Mentdlné silny hrac se snazi udélat tu spravnou vec pro
tym, i kdyZ to neni ta nejlepsi véc pro néj.”

- Bill Belichick

vvvvvv

amerického fotbalu. Plsobi u tymu New England Patriots.

53.

,Neni to o tom, abys zablokoval kaZdou strelu, ale o tom,
abys prinutil svého soupere veérit tomu, Zze mizZes zablokovat
kaZdou strelu”

- Bill Russell

O autorovi: Bill Russell je jedenactinasobny vitéz NBA a pétinasobny

Vv
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54.

.Stavim ohnisté. Kazdy den, kdyz trénuji, pfidavam trochu
dreva. A v ten spravny okamZzik pak skrtnu zdpalkou.”

- Mia Hamm

O autorce: Mia Hamm (USA) je dvojnasobné vitézka Olympiady a MS
ve fotbale a prvni Zena uvedena do Svétové fotbalové siné slavy.

55.

,Nemyslim si, Ze jste clovek, pokud nebyvdte nervozni”

- Sydney Crosby

O autorovi: Sydney Crosby je kanadsky hokejista, dvojnasobny
olympijsky vitéz a trojndsobny drzitel Stanley Cupu.

56.
,Cim vic trénuji, tim vétsi pak mivdm §tésti”

- Jerry Barber

O autorovi: Byvaly americky golfista Jerry Barber je sedminasobny
vitéz na PGA Tour.
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57.

.VCerejsi homerun vam nevyhraje dnesni zapas.”
- Babe Ruth
O autorovi: Baseballista Babe Ruth byl v roce 1999 vyhlasen v anketé

televizni stanice ESPN druhym nejlepsim sportovcem americké
historie.

58.
,Kazdy sampion byl kdysi novdcek, ktery to nevzdal”
- Gabby Douglas

O autorce: Americkd gymnastka Gabby Douglas je dvojnasobna
vitézka OH v roce 2012.

59.

.Jasnée, byt hokejovym brankdfem je normdlni prdce. Jak by
se libilo vam, kdyby se nad vdmi v prdci po kazdé vasi
chybicce rozsvitilo cervené svétlo, patndct tisic lidi vstalo a
zacalo na vds Fvat?”

- Jacques Plante

O autorovi: Byvaly kanadsky hokejovy brankar Jacques Plante je
Sestindsobny vitéz NHL (z toho 5x v fadé).
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60.

.Odvaha neni o tom, Ze se nebgjite, ale o tom, Ze nenechdte
strach, aby vds zastavil”

- Bethany Hamilton

O autorce: Bethany Hamilton ve svych 13 letech pfisla béhem
surfovani po utoku Zraloka o ruku. Pfesto se z ni stala profesionalni
(a Uspésna) surfarka.

61.

JKlicem neni touha vyhrdt. Tu md kazdy. Klicem je touha
pripravit se vyhrat”

- Bobby Knight
O autorovi: Bobby Knight je americky basketbalovy univerzitni trenér,

kterého radi 902 vyhranych zapas( na této Urovni na druhé misto
historickych tabulek (celkova bilance 902 vyher - 371 proher).

62.

,Téch nejveétsich véci v Zivoté dosahli lidé, kteri byli na
zacdtku oznacovdni za blazny. Ale bez jejich blaznivych
myslenek by byl svét dnes o néco hloupéjsi”

- Arséne Wenger
O autorovi: Legendarni fotbalovy trenér Arsene Wenger pUsobil 22

let v Londynském Arsenalu, kde ziskal 7x FA Cup a 3x titul v Premier
league.
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63.

,Buceni nezablokuje smec”

- Kobe Bryant

O autorovi: Kobe Bryant je jeden z nejlepSich hracd v historii NBA.
Celkem pétkrat ziskal titul v NBA a je rovnéz dvojnasobny olympijsky
vitéz.

64.

,Kdyz vyhrajete, nerikejte nic. Kdyz prohrajete, reknéte toho
jeste méne”

- Paul Brown

O autorovi: Paul Brown je byvaly trenér amerického fotbalu. BEhem
své hracské kariéry trikrat vyhral NFL.

65.

.Nékterfi lidé vdas maji radi néktefi ne. Nakonec stejné
musite byt hlavné sami sebou.”

- Andrés Iniesta

O autorovi: Spanélsky fotbalista, ktery je nerozluéné spojen s
Uspéchy Barcelony mezi lety 2004-2018. Za tu dobu ma Ctyfi tituly z
Ligy mistr( a devét titul( ze Spanélské ligy.
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66.

.KdyZz behem zdpasu leZite na trdvniku a zacnete myslet na
svou Zenu a deéti, znamend to, Ze toho mdte nechat.”

- Pieter de Villiers

O autorovi: Pieter de Villiers je byvaly francouzsky reprezentant v
rugby.

67.

,Neutikam pred vyzvou, ze které mdm strach. Bézim primo
k ni, protoZe jediny zptsob, jak uniknout strachu, je zadupat
ho do zemé.”

- Nadia Comaneci

O autorce: Nadia Comaneci je byvala rumunskd gymnastka a
pétindsobna zlatd medailistka z olympijskych her.

68.
Myhrdavani  je ndvyk. Stejné tomu je bohuzel i s
prohravanim.
- Vince Lombardi
O autorovi: Vince Lombardi je legendarni trenér amerického fotbalu,
ktery (mimo jiné) vyhral prvni dva rocniky Super Bowlu a na jehoz

pocest je pojmenovana trofej pro vitéze tohoto findlového zapasu
soutéze NFL (Vince Lombardi Trophy).
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69.

.Mym cilem neni byt lepsi, nez vsichni ostatni, ale byt lepsi,
nez jaky jsem byl drive”

- Mahendra S. Dhoni

O autorovi: M.S. Dhoni je hrac kriketu, ktery jako kapitan doved! Indii
k fadé mezindrodnich Uspéchl. V letech 2008 a 2009 byl zvolen
svétovym hrac¢em roku a stal se tak prvnim hracem, ktery tuto cenu
dokazal ziskat dvakrat.

70.

.Spravné sportovni chovdni je pro mé to, kdyZ hra¢ odchdzi
z kurzu a nepozndte na ném, jestli vyhrdl, nebo prohrdl,
protoZe tak jako tak odchdzi s hrdosti”

- Jim Courier

O autorovi: Jim Courier je byvald tenisova svétova jednicka a vitéz
Ctyf grandslamovych tituld.

71.

JJestli ti to prijde jednoduché, neco délds spatne.”

- Gabby Williams

O autorce: Basketbalistka Gabby Williams aktualné puisobi v WNBA.
Na univerzitni Urovni vyhrala dva narodni Sampionaty v rfadé (2015,
2016).
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72.

.| kdyZ mate spoustu dobrych zakrokd, nekteri lidé si stejné
zapamatuji jen ty strely, které jste pustili”

- lker Casillas

O autorovi: lkera Casillas je byvald dlouholeté brankarska opora
Realu Madrid. Mezi lety 2008-2012 byl pétkrat vyhlasen nejlepsim
brankarem svéta. Je jednim ze tfi hracd v historii, ktery jako kapitan
doved| svij tym k vitézstvi na MS, ME a v Lize mistr(.

73.
.Myslim si, Ze skvéli sportovci se od téch dobrych lisi pouze
tim, kolik jsou toho ochotni obétovat”

- Kareem Abdul-Jabbar

O autorovi: Basketbalista Kareem Abdul-Jabbar je Sestindsobny vitéz
NBA, rekordman v poctu bodd v NBA (38387) a treti muz v
historickém poradi zblokovanych stfel (a to i presto, ze se tato
statistika zavedla az ve ¢tvrtém roce jeho kariéry).

74.

.V nékterych Cdstech své kariéry, ve kterych se trdpite,
potiebujete prosté jen cas.”

- Pete Sampras

O Autorovi: Pete Sampras je drzitele 14 grandslamovych tituld. Na
Cele tenisového svétového zZebficku se udrzel celkem 286 tydn(i.
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75.

LAbyste odkryli svij skutecny potencial, musite nejprve najit
své hranice a poté mit odvahu tyto hranice prekrocit”

- Picabo Street

O autorce: Picabo Street je olympijské vitézka z Nagana (1998,
Super-G) a stfibrnd medailistky z Lillehammeru (1994, sjezd).

76.

,Jeden clovek, ktery dodrzuje zdsady fair play, je mnohem
lepsi, neZ padesdt lidi, kteri o fair play jenom mluvi”

- Knute Rockne

O autorovi: Knute Rockne byl hra¢ amerického fotbalu, ktery se vSak
proslavil zejména jako trenér. Do vyvoje amerického fotbalu vyrazné
zasahl tim, Ze zpopularizoval vyuzivani pfihravek (forward pass).

77.

.Nevyhraje vzdy ten lepsi bojovnik. Vyhraje ten, ktery lépe
zabojuje”

- Michael Bisping

O autorovi: Byvaly bojovnik MMA Michael Bisping se v roce 2016
prekvapivé stal prvnim britskym drzitelem titulu UFC - dokazal to i
presto, ze do souboje o titul nastoupil na posledni chvili (dva tydny
pred zapasem nahradil zranéného Chrise Weidmana) a byl Sirokou
verejnosti dopredu odepisovan.
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78.

.Ze hristé na stridacku je to osaméla cesta. Obzvlast, kdyz
tisice lidi tleskaji vasemu ndhradnikovi”
- Fran Tarkenton

O autorovi: Fran Tarkenton je byvaly dlouholety quarterback
Minnesoty a New York Giants v NFL.

79.

,S prohrami mdm rozporuplny vztah. Nesndsim, jak se po
prohfe citim. Ale miluji k cemu mé prohra dokdze

vyburcovat!”
- Pat Summitt

O autorce: Pat Summitt je byvald basketbalova trenérka a vitézka 8
narodnich $ampionatd. Uspéchu se dockala i na mezinarodni scéné -
jako hlavni trenérka dovedla zensky tym USA ke zlatym medailim na

OH 1984.

80.

LWZvlddnout néco obtizného zabere hodné casu. Zvladnout
néco nemozného trvd jesté trochu déle”

- Percy Cerutty

O autorovi: Vystredni atleticky trenér Percy Cerutty doved| Herba
Elliotta k prekonani svétovych rekordd (mile a 1500 metrd) a k

vitézstvi na OH 1960.
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81.

.DrZte se jednoduchosti. KdyZ nad vykonem uvaZujete prilis
komplikované, zapomenete na ty nejzdkladnéjsi véci”

- Al McGuire

O autorovi: Al McGuire je byvaly hrd¢ NBA, ktery se po konci aktivni
kariéry vénoval trénovani (v roce 1977 vyhral narodni Sampionat) a
pusobil rovnéz jako televizni komentator.

82.

LPordzka je dfive ci pozdéji nevyhnutelnd. Ujistéte se, Ze
mate pfipravené ndstroje, jak si s ni poradit.

- Rich Franklin

O autorovi: Rich Franklin je byvaly bojovnik MMA a Sampion UFC,

ktery do své profesiondlni kariéry vstoupil $nlirou 14 vyher (kariéru
zakoncil s bilanci 29-7).

83.

Jdedlni pristup je byt fyzicky uvolnény a mentdlné
napruZeny.

- Arthur Ashe

O autorovi: Arthur Ashe je vitéz tfi grandslamovych titull. V roce
1963 se stal prvnim hracem tmavé pleti, ktery byl vybran do tymu
USA pro Davis Cup.
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84.

JVSichni jsme nékdy méli zdpasy, které jsme méli vyhrdt, ale
nevyhrali jsme je. Takovy ale sport prosté je. Pokud by bylo
vsechno napsdno dopredu, viibec bychom nemuseli hrat”

- Amelie Mauresmo

O autorce: Amélie Mauresmo je byvala tenisova svétova jednicka a
vitézka dvou grandslamovych titul. Kdyz ji v roce 2014 angazoval
Andy Murray jako svou trenérku, stala se prvni zenou, kterad takto
navazala spolupraci s nékterym z elitnich tenistd.

85.
,Védomi, Ze o vsechno to dobré miZzete kdykoli prijit behem
zlomku vteriny, je divod, proc tak tvrde trénuji”

- Ronda Rousey

O autorce: Ronda Rousey je americka sportovkyné, kterd se
proslavila zejména jako Sampionka UFC. Jiz predtim vSak dosahla
skvélych Uspécht v judu — ziskala medaili na OH (2008).

86.

.Nikdy jsem neodchdzel ze hristé s myslenkou, Ze jsem se
mohl pfipravit lépe. A to mi doddvalo potrebny klid.

- Peyton Manning

O autorovi: Peyton Manning byl jednim z nejlepSich qurterback( v
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87.

,Pokud si nevérite, vZzdy najdete zplsob, jak nevyhrat”

- Carl Lewis

O autorovi: Carl Lewis je drzitel deviti zlatych medaili z OH (v
disciplindch 100m, 200m, skok do dalky a 4x100m). Je jednim ze tfi
sportovcl, ktefi dokazali zvitézit ve stejné individualni discipliné na
Ctyfech OH v fadé (skok do dalky, 1984-1996).

88.
,Uspéch neni trvaly a selhdni neni fatdlini. To, co se pocitd
nejvic, je odvaha jit dal.

- Mike Ditka

O autorovi: Mike Ditka je byvaly hra¢ a trenér amerického fotbaly,
ktery zvitézil ve tfech Super Bowlech - jednou jako hra¢, jednou jako
asistent trenéra a jednou jako hlavni kouc.

89.

,Uspéch neni jen pro elitu. Uspéch je pro ty, ktefi ho chtéji,
ktefi se na néj pripravuji, a ktefi podniknou potfebné kroky
k tomu, aby jej dosahli”

- Jim Brown

O autorovi: Jim Brown byl uveden do siné slavy dvou rGznych sportd
- amerického fotbalu a lakrosu.
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90.

.Méjte svij sport rddi. Nikdy ho nedélejte, abyste potésili
nékoho jiného. Jen takhle vam bude vsechna ta drina stat
za to.

Souperte hlavné sami se sebou, protoze to je ta skutecné
nejlepsi soutéz”

- Peggy Fleming

O autorce: Peggy Fleming je trojndsobna mistryné svéta a olympijska
vitézka v krasobrusleni. Jeji zlato z OH v roce 1968 bylo jedinym,
které dokazala americka vyprava vybojovat.
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Efektivni trénink

Cast IX.

POZNAMKA: Text vysel v roce 2017 v bézeckém casopise RUN magazine.

Pocit, Ze vynalozZena tréninkova snaha prichazi vnivec, je pro
kazdého sportovce zdrojem silné frustrace. Jak se nécemu
takovému vyhnout? Jak z mentalniho hlediska dostat
efektivitu svého tréninku na spickovou troveri?

Nez se pustime do samotného tématu efektivity, nejprve si
musime predstavit zcela jednoduchy model tréninku:

Chci se dostat z vykonnostniho bodu A do bodu B.

Trénink je souhrn cinnosti, které k tomu povedou.

Aby byl trénink efektivni, bod A (moje aktualni Groven dovednosti,
schopnosti, kondice) i bod B (m0j aktualni tréninkovy cil) musi byt
stanoveny co nejpresnéji, jinak to povede k negativnim dopadim
na vasi tréninkovou snahu.

Ale nejprve se zaméfime na treti ¢ast tohoto ,modelu” - slovo
chci.

Co toto slovo znaci? Motivaci. A bézné uvazovani je takové, ze bez
motivace se trénink prece vibec neuskutecni, pfipadné neni
dostatecné efektivni. Jenze to neni tak jednoznacné.

Abyste byli schopni efektivné trénovat, musite pochopit rozdil
mezi motivovanosti a vUli.
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Predstavte si, ze jste dostali k narozenindm sklddacku. Dva tisice
dilkd, plachetnice na mori. Jelikoz jste jiz velmi dlouho zadnou
skladacku nestavéli, jste z tohoto darku nadSeni. Hned ten vecer
se s elanem pustite do skladani. Uzivate si kazdy dalsi spojeny
dilek.

JenZe po tydnu se objevuji prvni trhliny ve vasem plvodnim
nadseni - zacinate si uvédomovat, Ze nejste ani zdaleka v
poloving, a teprve vas Ceka sice nadherna, ale jednotvarna modra
obloha. A po dvou tydnech se vam jiz vibec ,nechce”. Plvodni
motivovanost vyprchala.

Tento stav aktivizace, pocit ,mé se tak hrozné moc chce délat to,
co zrovna ted délam” je néco tak nestabilniho, ze si jej Ize
predstavit jako teplotu na venkovnim teploméru. Na zakladé
nejrdznéjsich faktor nékdy roste a nékdy klesa.

A co se déje poté? Co kdyz motivovanost klesne na bod mrazu?
Ta dana cinnost uz pro nas neni nova, neni tak zajimava, stala se z
ni spiSe prace, nez zabava. Znamena to, ze s tim tedy automaticky
skonc¢ime? Samoziejmé, Ze ne.

Kazdy z nas déla fadu véci, které se mu délat nechtéji. Ale jde o
povinnosti, jde o nutnost dokoncit urcity ukol, splnit sv(ij zavazek.
A v takové situaci uz neni tim zasadnim faktorem stav
~motivovanosti”, ale vile.

Schopnost délat véci dal presné tim zplsobem, kterym je
potiebuji délat, byt jiz necitim okamzité uspokojeni a radost z
dané cinnosti. Dostavét skladacku, i kdyz bych mnohem radéji
preskocil k jiné, novéjsi, vice lakavé cinnosti.

Vile je schopnost regulovat své chovani. Jestlize mate
pfipravenou urcitou automatickou reakci na situaci (a kazdy z nas
jich ma pfipraveno obrovské mnozstvi), vlle je vase schopnost
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tuto reakci zménit.

Méli jste napfiklad narocny den v praci a vase pfirozena reakce,
ktera vznikla tim, Ze jsem se timto zplsobem opakované chovali,
je nakoupit si hromadu sladkosti. Uz o tom vibec nepremyslite, je
to zvyk, automatismus. A vile je vase schopnost pred pokladnou
zastavit, podivat se do nakupniho koSiku, a objektivné si
ohodnotit, jestli ty véci, které se pravé chystate koupit, jsou v
souladu s vasimi dlouhodobymi cili.

Zastavit takto rozjetého autopilota je narocné a prfirozené to déla
jen malokdo. Je mnohem pohodIngjsi nechat se unaset svymi
obvyklymi rozhodnutimi, svymi zvyky, svou ,zénou komfortu”.

Ale, pokud to myslite s efektivitou svého tréninku a celkového
sportovniho snazeni vazné, musite pochopit, Ze schopnost
neustale zvazovat sva rozhodnuti a tlait se casto tim méné
pohodInym smérem je zakladem Uspéchu.

Protoze co je napfiklad pfirozenou, automatickou reakci na pocit
Unavy? Odpocinout si. Zpomalit. Snizit intenzitu tréninku. Ale aby
bylo vase sportovni snazeni co nejefektivnéjsi, musite byt schopni
do tréninku davat maximum, i kdyz vam vas autopilot predhazuje
.radéji se posad’ na gauc, boli té€ nohy".

Nevérte mytu o tom, Ze Spickovi sportovci prosté a jednoduse
miluji svdj sport a proto jim tézky trénink nevadi. Muhammad Ali
jednou slavné pronesl, Ze nesnasel kazdou minutu svého tréninku
— ale fikal si, ,ted si to protrp, a zbytek Zivota prozije$ jako
Sampion”. Z toho nedychd laska ke kazdodenni realité
sportovniho snazeni.

Ukazuje to, ze i bez stavu ,chce se mi” Ize dfit. A to je pointa
efektivniho sportovniho tréninku. Necekat na néco, co tady
konzistentné nikdy nemize byt — teplomér motivovanosti na
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maximu. Jinymi slovy, efektivni trénink je vice o vl nez o
motivaci.

Je dobré mit na paméti nékolik zékladnich vyzkumnych poznatkd
o vlli — funguje jako sval a pochazi z jednoho zdroje. Co to
znamena? Stejné, jako kdyz chcete posilit nohy, musite je castéji
vyuzivat a namahat, je tomu tak i v pfipadé vile.

A to, ze pochézi z jednoho zdroje, znamenda, Ze neni zvlastni
zasoba vile pro bézecky trénink a jina pro pracovni povinnosti.
Tim, Ze trénujete svou vili v kazdodennim zivoté, posilujete i svou
schopnost dotlacit se do tréninku, i kdyz se vam pfristé nebude
chtit.

Ale zaroven to také znamena, Ze jestlize vSechnu svou vali budete
muset vyuzit béhem intenzivni pfipravy na statnice, béhem které
se nutite travit svlj Cas nécim, co vas nebavi a zakazujete svému
Lautopilotovi’, aby ucebnice zavrel a pustil televizi, nebudete mit
mozna dostatek vile k tréninku.

Trénujte tak svou vali pravidelné a v rliznych prostredich. Misto
obvyklého vytahu zvolte schody. Misto odlozeni nepfijemné
povinnosti ji udélejte rovnou. Misto hromady sladkosti si po
tézkém dnu kupte ovoce.

Udélejte z vystupovani ze své zony komfortu zcela béznou véc —
to je zéklad posilovani vile a tudiz i Spickového tréninku.

A hlavné premyslejte. Malokdo z nas si uvédomuje, jak malo nad
svymi rozhodnutimi uvazujeme.

A co tedy body A a B? Aby byl vas trénink efektivni, musite byt
schopni tyto body velmi presné a objektivné urcit. Pro¢? Protoze
to, jak na tom momentalné vykonnostné jste, by méla byt
jednoznacna informace.
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Neméla by byt jakkoli ovlivnéna tim, jak se pravé ted citite, Ci
treba tim, Ze jste nervdzni ze zitfejsiho zavodu.

To, kde pravé ted vykonnostné jste, by mélo byt Cislo, pramér,
statistika. A s takovymito informacemi nelze jen tak pohnout.
Nejsou zabarvitelné emocemi, neovlivni je jeden extrémni vykon.
Zakladem vaseho sebevédomi musi byt objektivni znalost svych
aktualnich schopnosti, nikoli pocit ,dobre to dopadne”.

Nespravné stanoveny ,bod A" vam bude délat velké obtize
zejména pfi zavodech.

Chtéjte toho po sobé nerealisticky moc a budete pravidelné
selhavat a ztracet moralku. Chtéjte toho po sobé prilis malo, a
nebude vas to nutit dat to zadvodu své maximum. Chtéjte podavat
svlj standardni vykon — nic vic, nic mif. To kombinuje dvé klicové
slozky — je to realisticky dosazitelné, ale zaroven narocné. Svij
standardni vykon nezabéhnete ,na pal plynu”.

Zlepsovani vykonu, posouvani své vykonnostni Urovné vpred — to
patfi na trénink. Tam si stanovujte takové cile, které budou vasi
aktualni uroven prekracovat.

Zamérte se pritom zejména na proces, nikoli na vysledek. To,
abyste byli schopni béhat rychlejsi casy, se stane jako dopad
urcitého procesu. A do tohoto procesu je mnohem jednodussi se
.Zakousnout” a efektivné na ném pracovat.

Mit cil ,budu tfikrat tydné dvacet minut doma délat navic
posilovaci cviceni na nohy” je spravné. Cil ,za mésic budu mit o 30
vtefin lepsi ¢as” nikoli.

Zaméreni na vysledek neni dostatecné konkrétni, nejde o presny
.navod k akci”. Navic oba tyto cile by mély vést ke stejné véci —
zlepsSeni casu. Avsak ten prvni neméa zadny strop a je mnohem
vice pod vasi kontrolou. Je jen na vas, jestli budete tfikrat tydné
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délat tato cviceni. Ale to, jestli si Cas zlepsite o 30 vtefin, mlze byt
ovlivnéno mnoha jinymi faktory, nez jen vasim rozhodnutim.

Jesté jeden zavérecny tip k tréninkovym ciliim. Dejte si velky pozor
na jejich flexibilitu.

Casto se setkavam s tim, Ze si odhodlany sportovec stanovi takové
tréninkové cile, které neponechavaji zadny manévrovaci prostor
(kazdy den pred snidani si pljdu zabéhat, na obéd budu jist vzdy
jen téstoviny, apod.).

Dfive nebo pozdéji se pak tento sportovec dostane do situace,
kdy ho bud" vnéjsi podminky, nebo slaba vile, priméje tyto cile
nesplnit. Jednou béh vynecha. Jednou si da na obéd fastfood. A k
c¢emu to pak vede?

Vycitky. Pocit provinilosti. A je jen malo tak toxickych faktord pro
sportovni snazeni, jako vycitky svédomi. Protoze nikdo z nas se
takto neciti rdd. Chceme se tomu pfirozené vyhnout. A Casto to
pak vede k tomu, Ze tento svij cil radéji zcela opustime, protoze
nam opakované prinasi negativni pocity.

Pfi stanovovani tréninkovych cilt budte realisticti a pocitejte s tim,
ze vam vnéjsi podminky mohou znaéné narusit vase plany.

Radéji nez ,kazdy druhy den” stanovujte své cile ve formé ,10 dn(
z 20". Sami si pak flexibilné urcite, které dny to presné budou,
nékdy si date tfidenni pauzu, jindy zase splnite sv({j cil tfi dny za
sebou. Mate ale moznost prizpUsobovat se vnéjsim podminkam i
tomu, jak jste na tom pravé ted z hlediska své viile.

Jak tedy shrnout zaklady efektivniho tréninku? Budte objektivni v
hodnoceni, jak na tom aktualné jste, davejte si procesni a flexibilni
cile, které vdm pomohou v posunu na vyssi Uroven, a hlavné
necekejte na to, az se vdm ,bude chtit”. Nemusite se totiz dockat.

88 | © Mgr. Vaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



Zeny, sport
a stereotypy

Cast X.

POZNAMKA: Tento text vznikl na zadost Ombudsmana COV.

Uvobp

Nasledujici text je reakci na ¢clanek “"Kauza Gabriela
Koukalova: Holky chtéji remizovat aneb Nici vrcholovy sport
Zeny?" (Hanik, 2018).

Vénuje se nékterym argumentdm a nazor(m, které byly v tomto
clankd autorem uvedeny, zejména z pohledu sportovni
psychologie. Poukazuje na nékteré logické chyby a nespravné
predpoklady, vychazejici spiSe ze stereotypl, nez z aktualnich
psychologickych poznatkd.

MUZSKY A ZENSKY PRINCIP

Cely vySe zminovany clanek se toci okolo jednoho zakladniho
predpokladu - Ze Zeny a muzi se zasadné odlisuji. Tyto rozdily jsou
pak v ¢lanku dale rozvadény v kontextu sportu, partnerskych
vztaht ¢i vedeni domacnosti.

Zacnéme tedy jednoduchou otazkou - jsou muzi a zeny stejni?
Samoziejmé, ze nikoli. Existuji rozdily na biologické arovni, lisime
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se v tak zakladnich fyzickych atributech, jako je priimérna vyska i
vaha.

Ale co z hlediska psychiky? Clanek totiZ nabizi jasny pohled na
véc, ve stylu "muzi jsou z Marsu, zeny z Venuse".

Muzi maji podle autora svij princip (racionalita, moc, jeSitnost,
schopnost zvladdat tlak a prohry, "konfrontacni pfistup, ktery
vyhrava zapasy", "velké myslenky") a zZeny ten svij (iracionalita,
snaha remizovat, empatie, preference trénink(i oproti zapasiim,
snizend schopnost zvladat tlak a prohry, neschopnost
"konfrontac¢niho pfistupu”, podpora muzd pfi jejich "velkém
mysleni").

Tvrzeni typu ,muzi maji racionalni mysleni, Zzeny pocitové” z nas ve
své podstaté déla dva zcela odliSné tvory. Dva tvory, ktefi se
psychicky lisi na tak zakladni drovni, jako je jejich hlavni motivace
Ci zpUsob rozhodovani.

Psychologie na vysokych Skoldch by podle této logiky méla byt
vyuCovana ve dvou verzich - "muzskd psychologie" a "zenska
psychologie". Coz, pochopitelné, neodpovida realité.

Stejné tak, pokud by psychické rozdily mezi muzi a Zzenami byly
skutecné tak zasadni, mély by jiz byt definitivné vyzkumné
potvrzeny. Jenze, tak tomu opét neni.

V roce 2005 byla publikovana analyza nékolika stovek
psychologickych vyzkum0 (Ctyficeti Sesti meta-analyz), které se
rozdillm mezi muzi a Zenami vénovaly v pribéhu nékolika
poslednich desetileti (Hyde, 2005).

Tato analyza dospéla k zavéru, Ze rozdily mezi pohlavimi bud
nejsou prokazatelné vlbec, Ci jsou zcela minimalni, a to témér ve
vSech sledovanych oblastech, jako byly kognitivni schopnosti,
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verbalni a neverbalni komunikace, psychologické vlastnosti a rysy,
zakladni motorické dovednosti, sebevédomi, moralni uvazovani ci
vidcovské schopnosti. Navic nejsou pfipadné rozdily neménné,
tedy, pokud se rozdily hledaly v jiném prostredi, v jiné dobé a
jiném kontextu, mohly se vysledky zasadné zménit.

Vyrazné rozdily byly nalezeny pouze ve Ctyfech oblastech - v tom,
jak daleko dokazi muzi a zeny dohodit, v mire fyzické agresivity
(nasili) a ve dvou tendencich, tykajicich se sexualniho chovani.

Americka psychologicka asociace vydala prohlaseni, ve kterém se
ztotoznila se zavéry vySe uvedené analyzy, a kde zaroven
zdlraznila, ze pretrvavajici nepodlozena tvrzeni o zéasadnich
psychickych rozdilech mezi muzi a Zenami mohou uskodit jak
zendm - napfiklad z hlediska pracovnich pfilezitosti - tak i
partnerskym dvojicim ¢i détem a adolescentim obou pohlavi
(APA, 2005).

Tedy, nejsou vyzkumné podklady pro tvrzeni o tom, Ze muzi jsou
"raciondlni" a Zeny "pocitové". Neexistuje empiricky podlozeny
dlvod myslet si, Ze Zeny jsou hidre vybaveny pro zvladani tlaku, ¢i
ze jsou méné soutézivé. Nemame ani podklady pro uUvahu, ze
muzi jsou hnani touhou po moci a Zeny po harmonii ("remize").
Naopak, v podstaté vSechna podobna tvrzeni v clanku jsou v
primém rozporu s desitkami let psychologickych vyzkum.

Predstavy o muzském a Zenském psychickém "principu”, uvedené
v Clanku v nejriznéjsSich kontextech (sport, vztahy, doméacnost),
tedy nemaji podklad v psychologii, ale ve zpopularizovanych
stereotypech a mytech.

| kdybychom pak z néjakého dldvodu nechtéli vérit
psychologickym vyzkumdm, mdzeme Uvahu o zasadnich rozdilech
v mysleni muzl a Zen ovéfit v jinych oblastech.
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Jestlize muzi uvazuji racionalné a zeny pocitové, nemély by mit
zeny napfiklad zcela odlisné volebni preference? Pokud by se zeny
rozhodovaly podle jinych hodnot a skrze jiné myslenkové procesy,
mély by se prece projevit vyrazné rozdily. "Zenské volby" by mély
mit UpIné jiné vitéze a jiné porazené, nez ty "muzské". Jenze tomu
tak neni. Rozdily mezi muzi a Zenami jsou i zde minimalni (Mazak,
2016).

Znamena to tedy, ze vibec zadné rozdily neexistuji? Nikoli, ale
znamena to, Ze kdyz v urcité oblasti existuji, jsou mnohem
mirnéjsi, nez nas uc¢i myty o muzich a zenach. Nejsme od zakladu
jini. Jsme si od zakladu velmi, velmi podobni. A v3ichni se pak od
sebe vzajemné lisSime, protoze jsme kazdy individualni lidska
bytost.

A jelikoz je individudlni variabilita u lidi obrovska, fada lidi se s
pohlavnimi stereotypy neshoduje viibec, ale je klidné mozné, ze
se nékdo v muzském ¢i zenském "principu” zcela poznava. Neni to
vSak tim, Zze by tyto principy byly jakousi univerzalni vrozenou
zalezitosti, ale treba tim, Ze se tento clovék szil s roli, ktera se od
néj na zakladé rozsifenych stereotypli ocekava.

Clovék tedy neni definovan svym pohlavim. To, Ze o nékom vime,
jestli je muz, ¢i zena, neznamena, Ze vime, jakou ma motivaci, jaké
ma sebevédomi, ¢i jakou roli zastava v partnerském vztahu.

v v/

Ostatné uz jen zakladni logika predpokladu, Zze mGzeme znat néci
komplexni psychologicky profil na zakladé jednoho znaku
(pohlavi), je stejné chybna, jako predpoklad, ze mizeme znat
psychologicky profil ¢lovéka podle jeho barvy pleti, délky vlasg,
nabozenského vyznani ¢i sexualni orientace. NemUzeme.

V tomto "profilovani" je druhy zasadni problém ¢lanku.
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| kdybychom dosli k zavéru, ze se muzi a zeny v urcité psychické
vlastnosti lisi, opirat se o "praci s prdméry" si mozna muize dovolit
statisticky Urad, ale nikoli nékdo, kdo pracuje s jednotlivci v
osobnim kontaktu. K tém nejdllezitéjsim vztahim ve sportu -
mezi trenérem a svéfencem, ale i mezi rodicem a mladym
sportovcem - neni mozné pristupovat se stereotypnimi
predpoklady a aplikovat v nich "primérné rozdily".

Tyto vztahy (a obecné vztahy v oblasti prace s détmi a mladymi
lidmi), by mély byt zaloZzeny na individualnim pfistupu a poznani
kazdého jednotlivce s jeho specifiky.

Pro lepsi ilustraci toho, pro¢ je "profilovani" na zakladé
primérnych rozdild pfi praci s jednotlivci tak chybné, si mizeme
uvést jeden nadlehceny hypoteticky priklad.

V prdméru existuje mezi obyvateli Prahy a Moravskoslezského
kraje fada odliSnosti - v dosazeném vzdélani i tfeba v pfijmech.

Pfedstavme si tedy, Ze na letni hokejovy kemp pfijedou dva mladi
hraci, které tamni trenér do té doby neznal. Jeden je hracem
Sparty a druhy je hracem Vitkovic.

Trenér si je védom statistickych rozdill mezi obyvateli Prahy a
Moravskoslezského kraje, a proto ke kazdému hokejistovi
pristupuje jinak.

Predpoklada, ze spartansky hrac¢ bude z bohatsi rodiny, tudiz
bude mozna vice "rozmazleny” a bude hidre reagovat na
nekomfort, ale zaroven bude vzdélanéjsi a tedy i rychleji schopen
pochopit nova cviceni.

Vitkovicky hra¢ podle néj nejspise bude z chudsich pomér(, bude
tedy zvyklejsi na tvrdsi podminky, ale bude méné vzdélany a tudiz
mu bude potreba vysvétlovat nova cviceni pomaleji.
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VéFfim, ze tomuto zkratkovitému uvazovani trenéra bychom se
vSichni zasmali a oznadili ho za zcestné, protoze zatim o téchto
dvou hracich nevi vibec nic. Jakykoli predpoklad, ktery vyvozuje
ze statistickych rozdilli, neni podlozen realnymi informacemi o
danych jednotlivcich.

Rozdilny pfistup k jednotlivym muzim ¢i Zenam na zakladé
urCitych "prdmérnych hodnot" je zalozen na Uplné stejné
zjednodusujicim a chybném uvazovéni. Myslenka "je to holka,
takze je nejspiSe takova a takova.." je Uplné stejné chybnd, jako
"je to vitkovicak, takze je nejspise takovy a takovy...".

A pravé toto Skatulkovani, nalepkovani a profilovani je zasadni
problém, ktery mize negativné ovlivnit jak Zzeny, tak muze.

PROC JSOU TYTO STEREOTYPY TAK PROBLEMATICKE?

Pokud na zakladé jejich pohlavi pfifadime sportovcdm (Ci lidem
obecné) urcité vlastnosti, nutné to pak ovlivni nas pohled na né.
Budeme skrze tuto nalepku interpretovat jejich projevy a vykony,
budeme s nimi jinak komunikovat a mit k nim celkové jiny pfistup.
A to pak zase zpétné ovlivni jejich chovani, jejich projevy a
potencialné i vykony.

Jde o dobfe zndmy jev, souhrnné oznacovany jako "sebenaplnujici
se predpovéd"”, (viz také "pygmalion efekt" a "golem efekt"). Je
Casto spojovan s oblasti managementu ¢i Skolstvi — zjednodusené
reCeno, pokud si napriklad ucitel zaradi studenta do Skatulky
.skryty talent”, bude se k nému chovat takovym zplsobem, zZe
jeho vykony skute¢né pujdou nahoru, i kdyz se ve skutecnosti
jedna o pradmérného studenta (Jussim a Harber, 2005).

Jak k né¢emu takovému dochéazi? Predstavte si to sami - pokud
byste doucovali dité matematiku, chovali byste se k nému jinak,
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kdyby vam bylo receno, ze sice aktualni latku nezvlada, ale ve
skutecnosti je to genidlni dité? NejspiSe ano — i pres aktualni
neuspéchy byste stale hledali jiné strategie, jak dité zaujmout,
nikdy byste si nefekli ,on na to prosté nema”, protoze byste
pocitali s tim, Ze na to ma.

Mozna byste tomuto "genialnimu" ditéti zamérné zkouseli ukazat
zajimavé, byt narocnéjsi Ulohy, protoze byste chtéli vyprovokovat
jeho dfimajici potencial. Tento pfistup a vétsi podnécovani z vasi
strany by pak dité vice rozvijelo, i kdyby viibec o "skrytého génia"
neslo.

Kdezto kdyby vam bylo feceno, ze dité latku nezvlada a jeho
potencial na dalsi pokrok je zcela minimalni, mozna byste zvolili
jiny pristup, zaméfili se spise na jednodussi Ulohy, aby toto "slabé"
dité u téch obtiznéjsich zbytecné nemuselo zazZivat pocit
neuspéchu.

Tim byste ale zaroven toto dité mnohem méné rozvijeli, protoze
jednoduché ulohy by jej neposouvaly vpred, ale spiSe udrzovaly
na urovni, na které jiz nyni je. | kdyby pak Slo o dité, jehoz
potencial na pokrok je na zcela normalni Urovni, timto pristupem
byste jeho vyvoj brzdili.

Stejny princip se muize projevovat v okamziku, kdy budeme k
chlapciim a divkam pfistupovat jinak na zakladé stereotypd, které
jsou s nimi spojeny. Kdyz se chlapci nebude dafit zvladat
vykonnostni tlak, budeme uvazovat formou ,zatim se mu to
nedafi, ale kdyz na tom budeme dale pracovat, prekonéd to,
protoze jako kluk k tomu mé predpoklady”.

Kdyz se divce nebude dafit zvladat vykonnostni tlak, budeme
uvazovat formou ,no jo, holka, tak to s nimi prosté je". Drobné
rozdily v komunikaci, v pfistupu ¢i v prikladech, které jsou
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chlapclim a divkam predkladany, pak mohou mit ve finale zcela
zasadni dopad.

Stereotypni uvazovani trenérq, rodicl, fanouskd ¢i funkcionard tak
muUze vytvaret podminky, ve kterych se nakonec tyto stereotypy
skute¢né zacnou potvrzovat. A plati to i v oblasti kvality
sportovniho vykonu.

Jako ilustraci Ize zminit vyzkum, ktery se zabyval tim, zda mezi
zenami a muzi bude rozdil v provedeni urlitého narocného
pohybového cviceni. Pokud se Ucastnikim pred Ukolem feklo, ze
pohlavi nehraje v kvalité vykonu Zadnou roli, vykony obou skupin
byly na stejné Urovni. Pokud se Ucastnikim oznamilo, ze Zzeny v
tomto Ukolu obvykle podavaji slabsi vykon, nez muzi, tento
vysledek se skutecné projevil (Hively a El-Alayli, 2014).

Tento jev - "ohrozeni stereotypem" - je podlozen fadou
vyzkumnych poznatki (Stone, Chalabaev a Harrison, 2011).

Ze sportovné-psychologického hlediska Ize zminit i jednoduché
vysvétleni, pro¢ ke snizeni kvality vykonu v podobné situaci
dochazi.

Pokud je vlivem stereotypu sportovkyné vystavena zvysené
hrozbé selhani (tedy, pohybuje se v prostredi, které ji dava najevo,
Ze jako zena je labilngjsi a nachylnéjsi k selhanim pod zvysenym
tlakem), dojde v natlakovych situacich k castéjSimu vyskytu tzv.
vyhybavé motivace ("hlavné neudélat chybu").

Toto "vyhybani se chybé" je pak velkou prekazkou v tom, aby
sportovec ¢i sportovkyné predvedla sv(j standardni vykon.

Tedy, sportovkyné pak v téchto podminkach sice skute¢né mohou
Castéji pod tlakem podat zhorseny vykon, ale ne proto, ze jsou to
"kiehké, tlak nezvladajici zeny", ale proto, Ze byly vystaveny jinym
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podminkdm a jinému tlaku, nez muzi, kterych se tato konkrétni
"hrozba stereotypem" tykd méné.

VLIV STEREOTYPU NA MUZE

Stereotypy o psychicky odolnych muzich a kfehkych zenach
neovliviiuji jen sportovkyné, ale i sportovce. Pokud je sportovec
veden k presvédceni, Ze muzi maji pfirozenou schopnost zvladat
tlak a ze jakakoli forma slabosti je primarné zenskd doména, bude
Celit velké bariéfe, branici mu o svych pfipadnych obtizich
oteviené mluvit.

Realita je takova, ze kazdy sportovec je nékdy nervozni, ze témér
zadny sportovec neni schopen konzistentné prodavat sv(j
stoprocentni potencial a ze dlouhodoby tlak a stres vrcholového
sportu se podepisuje na sportovcich obou pohlavi.

Sam autor plvodniho clanku uvadi k tomuto tématu priklad z
muzského sportu:

Markus Babbel se pfiznavd: ... ve findle Ligy mistrd v roce 1999
Jjsem byl mentdlné uplné vyrizeny. Byl jsem dokonce rdd, kdyz
Manchester United v nastaveni rozhodl. Za stavu 1:1 jsem si rikal:
O ne, ted jesté prodlouzeni! Uz nemiizu! Gél na 1:2 (v nds
neprospéch) znamenal skoro vysvobozeni..." Promirite mi tedy hned
na zacdtek otazku: Je tohle dobré pro Zeny? (Hanik, 2018)

Pro¢ skakat v této Uvaze rovnou k zendm? Proc¢ se u tohoto vyroku
nezastavit a nezeptat se: Je tohle dobré pro muze? Neni snad ani
potreba poukazovat na konkrétni priklady toho, jak prozivany tlak
a stres vedl u muzd-sportovch k tragickym duasledkiim. Proc
nemluvit o tomto tématu? Je to totiz problematika, které je
celosvétoveé ¢im dal aktualnéjsi.

97 | © Mgr. Vaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



V lonském roce se napfiklad jednim z hlavnich propagatord vétsi
otevienosti muzul-sportovcl z hlediska prozivanych psychickych
problém0 stal Chris Kirkland, anglicky fotbalovy brankar, dfive
pusobici v Liverpoolu ¢i Wiganu.

Sam totiz prosel slozitym obdobim, ve kterém bojoval s Gzkosti.

"Dostalo se to do bodu, kdy jsem se nemohl dockat, az konecné
budu spat a nechtél jsem se rano probudit, protoze to zase
vSechno zac¢ne znovu." (Stone a Bysouth, 2017)

Kvali témto obtizim nakonec musel prerusit svou kariéru. Jeho
stav se zlepsil, kdyz vyhledal pomoc skrze Asociaci profesionalnich
hracd a navazal kontakt s prislusnymi odborniky.

"Nestydte se mluvit. Vzdy se najdou lidé, ktefi si z vas budou
utahovat, ale tihle lidé jsou zbabélci a stydét by se méli oni. Kdyz
jsem o tom zacal mluvit, véci zacaly byt jasnéjsi a najdou se lidé,
ktefi vam pomohou." (Stone a Bysouth, 2017)

Nyni se snazi presvédcit ostatni hrace, aby na vyhledani pomoci
necekali tak dlouho, jako on.

"Myslim, zZe lidé kolem fotbalu si uvédomili, o jak obrovsky
problém se jedna. Dfive se toho nedélalo dost. Samotna Asociace
profesionalnich hracd to priznava. Nyni ale zavadéji takova
opatreni, aby zajistili, ze hraci budou mit k dispozici pomoc. Védi,
ze maji velky problém a délaji to nejlepsi, aby se ho pokusili
vyresit." (Stone a Bysouth, 2017)

Ve vrcholovém sportu je tedy nutné myslet na to, jak sportovce
ovliviiuje enormni tlak, kterému jsou vystaveni a poskytnout vsem
zUc&astnénym moznosti, jak pfipadné problémy mohou fesit.

Rozhodné se to ale netyka vice zen, nez muzd. A ¢im déle se bude
udrzovat stereotyp o tom, ze "chlapi se s tlakem prosté umi
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pfirozené vyporadat”, tim je vétsi pravdépodobnost, ze muzi-
sportovci o svych problémech radéji mluvit nebudou - protoze
"breci jen holky".

Jednim z typickych stereotypl ve sportu je i to, ze divCi/zenské
kolektivy jsou Spatné (dochazi k vzajemnému pomlouvani, rivalité,
naschvalim) kdezto ty kluci¢i/muzské jsou lepsi, protoze kluci si
mezi sebou problémy vyfrikaji a jsou celkové férovéjsi a upfimnéjsi.

Jestli je néco ukazkou naprosté dysfunkcnosti kolektivu, je to
Sikana. Ta je, bohuzel, akutnim problémem jak ve sportovnich, tak
i Skolnich kolektivech. A rozhodné se s ni nesetkavame pouze v
kolektivech div¢ich. Se Sikanou maji naopak vétsi zkusenost
chlapci (Silva a kol., 2013).

Pokud se trenér, rodice ci treba ucitel drzi stereotypu "kluci si to
mezi sebou vyrikaji sami", mize to vést k prehlizeni prvotnich
projevi nefunkéniho kolektivu, ¢&i bagatelizaci problémd, se
kterymi pfijdou samotni clenové skupiny.

Obrazek o bezproblémovych muzskych kolektivech pak vibec
nemusi vychéazet z reality, ale z toho, Ze se problémy uvnitf téchto
skupin viibec nedostanou "ven", protoze se predpoklada, ze neni
potreba nic resit. Stereotypni uvazovani je pak brzdou v optimalni
praci se sportovnimi kolektivy.

STEREOTYPY A RUSTOVY PRISTUP

Pristup, se kterym ¢lanek pracuje, tedy ,zeny jsou prosté takové” a
"muzi jsou prosté takovi" je v rozporu se zakladnim principem,
ktery by mél byt u mladych lidi rozvijen — tedy, ze kdyz na sobé
budou efektivné pracovat, mohou se zlepsit v jakékoli schopnosti,
at’ uz fyzické, technické ¢i mentalni - tzv. rlstovy pristup (Dweck,
2007).
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To, jak je napriklad clovék schopen zvladat tlak, je mentalni
dovednost, kterou Ize rozvijet, nikoli fixni vlastnost, se kterou se
bud’ narodi, ¢i nikoli.

| kdybychom se tedy drzeli stereotypniho uvazovani - "divky a
Zeny hare snaseji tlak" - jediné, co by to mélo znamenat, je to, ze
by se na rozvoj této oblasti u divek méli vice zaméfit jejich rodice,
trenéfi a ucitelé. Kazdy se mGze naucit lépe zvladat tlak.

Kazdy se mlze naucit napadat své iracionalni myslenky. Kazdy se
mize naucit efektivnéji reagovat na naval agresivity. Bez ohledu
na pohlavi.

Je nutné u mladych lidi rozvijet pfistup, ktery je povede k
presvédceni, Ze o tom, jak budou schopni zvladat vykonnostni tlak
Ci jakych Uspéchl mohou v nejriznéjSich oblastech dosahnout,
nerozhoduje jejich pohlavi a tedy to, jak se narodili ("ja jsem
prosté takovy/a"), ale vynalozend snaha, vile a odhodlani své
dovednosti posunout vpred.

Stereotypy o fixnim muzském a zenském principu pak jsou s timto
pfistupem v logickém rozporu.

KREHKA TELA A MATERSTVi

Celkové vyznéni clanku, tedy ze vrcholovy sport neni pro Zeny ze
zdravotnich a mentalnich ddvodd vhodny, neni ni¢im novym.
Naopak, jde o myslenku vpravdé archaickou.

Na prvnich modernich OH v roce 1896, stejné jako na téch
antickych, nemohly startovat Zeny. Jednim z hlavnich diivodu byla
pravé predstava, ze by vrcholovy sport negativné ovlivnil jejich
zdravi a schopnost mit déti (UN Division for the Advancement of
Women, 2007).
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V pribéhu dalsich let se tento argument pochopitelné podarilo
vyvratit a v dnesni dobé hlavni mezinarodni organizace Zensky
sport (v¢etné toho vrcholového) podporuji z presné opacnych
dlvodll - protoze pomaha zlepSovat zdravotni stav a rozviji
dllezité mentalni schopnosti (Doporuceni Parlamentniho
shromazdéni Rady Evropy 1701, 2005; UN Division for the
Advancement of Women, 2007).

Rada myslenek, uvedenych v ¢lanku, tak navazuje na nyni jiz
historické argumenty a nazory, které staly (a bohuzel stale stoji) na
pozadi diskriminace zen v celé rfadé oblasti - nejen té sportovni.

Je nutné zdlraznit, Ze to, ze byly vyvraceny drivéjsi zkroucené
predstavy o Skodlivosti vrcholového sportu pro Zeny, opét
neznamena, ze jsme "vsichni stejni". Z hlediska zdravotnich rizik
ve sportu je skutecné mozné najit mezi muzi a Zenami urcité
rozdily.

Napfiklad ve vyzkumu, zaméfujicim se na porovnani zdravotnich
obtizi u mladych sportovcd a sportovkyn (5-17 let), bylo
zaznamenano nékolik statisticky signifikantnich rozdild.

Traumatické zranéni se Castéji vyskytovalo u chlapct nez u divek,
u kterych se naopak o néco castéji vyskytovalo zranéni z pretizeni.
Zranéni hornich koncetin bylo Castéjsi u chlapcd, zranéni dolnich
koncetin zase u divek. Rozdily nebyly nalezeny u zranéni kfizovych
vazU (Stracciolini a kol., 2014).

Ve studii, zamérené na porovnani zranéni u dospélych sportovct,
byly také zaznamenany urcité rozdily - Zeny mély napfriklad
CastéjSi vyskyt zranéni kotniku, muzi zase stehenniho svalu
(Ristolainen a kol., 2009).

Urcité rozdily ve zdravotnich rizicich tedy existuji, ale nelze z nich
dojit k zavéru, ze zeny nejsou na vrcholovy sport "stavény".
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Je vhodné o rozdilech védét a podniknout v tomto sméru jesté
podrobnéjsi studie, aby se mohli trenéfi, fyzioterapeuti a ostatné i
samotni sportovci a sportovkyné Iépe zorientovat v moznostech,
jak predchazet nékterym castéjSim zranénim, ale i zde je nutné
pracovat s individudlnimi rozdily - v télesné konstituci a radé
dalSich vlastnosti.

V clanku se rovnéz objevuji zminky o materstvi a "jinak tikajicich
biologickych hodinach" jakoZzto argumenty, pro¢ pro zeny neni
vrcholovy sport vhodny.

Problematika matefstvi se za nékolik poslednich generaci vyrazné
vyviji. Na pocatku devadesatych let rodily ceské zeny v prdméru
pred dosaZenim 25 let, aktualni priimér je 30 let (CSU, 2017).

Takze vrcholova sportovkyné, kterd pripadné zalozeni rodiny
nechava az na dobu po skonceni aktivni kariéry nékdy mezi 30-35
lety, nikterak vyjimecné nevybocuje z celospolecenského trendu.

Pokud pak sportovkyné chce rodinu zalozit jiz béhem aktivni
sportovni kariéry, je to rozhodné mozné, byt je nutné zvazit,
nakolik sportovni svazy a organizace témto sportovkynim vytvareji
vhodné podminky, které jim umozni se k vrcholovému sportu po
narozeni ditéte opét vratit.

V Cerstvé historii si pak kazdy sportovni fanousek vybavi hned
nékolik prikladd fenomenalnich Uspéchl ceskych ¢i svétovych
sportovkyn poté, co se ke sportu vratili po narozeni ditéte.

Pro udajnou nevhodnost (¢i dokonce nemoznost) kombinace

vrcholového sportu s matefskou roli tedy hovofi opét spise
stereotypy, nez realné poznatky.
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PROC TYTO STEREOTYPY STALE PRETRVAVAJI?

Pokud jsou tyto stereotypy o rozdilech mezi muzi a zenami a o
zenskych sportovnich limitech (zaméreni na remizu, neschopnost
"konfrontacniho pristupu”) tak prehnané, proc se ve spolecnosti
stale udrzuji a ¢im jsou posilovany?

Jiz vySe byla zminéna tzv. sebenapliujici se predpovéd, tedy to, ze
kdyz se k nékomu chovame s urlitymi predpoklady, zvysuje se
Sance, ze se tyto predpoklady skutecné potvrdi.

Jde tedy rozhodné najit sportovkyné ¢i zenské sportovni tymy,
které i vlivem stereotypniho ocekavani (at' uz ze strany trenérd,
rodic¢li, ale nakonec treba i svych vlastnich) presné odpovidaji
témto stereotypnim predstavdm. A pravé na tyto sportovkyné a
na zkuSenost s témito tymy pak budou poukazovat zastanci
"zenského a muzského principu".

Kazdy clovék totiz interpretuje déni kolem sebe tak, aby to
zapadlo do jeho systému hodnot (tzv. konfirmacni zkresleni). Tedy,
pravicovy voli¢ bude Cist jind média a spise klikne na jiné titulky
¢lankd, nez voli¢ levicovy. Kurdka zaujme vice pfibéh o stoleté
naruzivé kuracce, ktera je zdrava jako fipa, nez vyzkum o
negativnich vlivech koureni. A clovék, ktery je presvédéen o
muzském a zenském psychickém principu, bude pfirozené
interpretovat ziskavané informace takovym zplsobem, ktery
odpovida jeho postojiim.

Kdyz kupfikladu budou nékteré sportovkyné ve svém sportu
dominovat a prokazovat velkou psychickou odolnost, budou
oznacovany za ‘“"nezeny" (Ci, jak wuvadi autor v clankuy,
"babochlapy") - tak, aby tyto informace mohly zapadnout do Gvah
o remizu-chtivych Zenach, které nerady soutézi.
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Stereotyp timto zpUsobem mUize nadale pretrvavat, byt byl
vystaven informacim, které by ho mély pomoci vyvratit.

Dalsim dlvodem, pro¢ se mUze ve sportu udrZovat stereotypni
uvazovani o zZenach, je to, jak malé zastoupeni maji v jeho
pridruzenych rovinach. At' uz jde o rozhodci, trenérky, manazerky,
novinarky a komentatorky ¢i tfeba Zeny ve vedeni sportovnich
asociaci. Sport je z tohoto pohledu zatim dominantné muzskym
svétem, coz vytvari optimalni podminky pro udrzovani mytl o
obrovskych rozdilech mezi muzi a zenami.

V materialu OSN z roku 2007, ktery se zabyva postavenim zen ve
sportu (UN Division for the Advancement of Women, 2007), je
Ceské4 republika zminéna dvakrat — jednou pravé jako pfiklad
minimalniho zastoupeni zen ve vedeni sportovnich asociaci (8%) a
podruhé v kontextu sexudlniho obtézovani, se kterym se
sportovkyné setkavaiji (vice viz Fasting a Knorre, 2005).

Pokud je nélemu nutné z hlediska Zen ve sportu vénovat
zvysenou pozornost, méla by to byt pravé tato dvé témata - nikoli
to, jestli je vrcholovy sport pro Zeny vlastné vhodny.

Stereotypy dale mohou vychazet i z chybné interpretace
vykonnostnich rozdili mezi muzi a zenami. Kdyz se nékdo
napriklad podiva na kvalitu muzského a zZenského fotbalového
zapasu, rozdil, ktery uvidi, mze pfipsat tomu, Ze Zeny na
vrcholovy sport prosté nemaji tak dobré predpoklady.

Je vSak nutné podivat se na muzsky a Zensky sport v kontextu
toho, v jaké fazi vyvoje se nachazeji. Neni mozné ignorovat
skutecnost, ze zenam dlouhou dobu viibec nebylo umoznéno
nékteré sporty provozovat, Ci je provozovat na stejné drovni, jako
muZzi.
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Jak jiz bylo zminéno, na OH v roce 1896 nemohly Zeny startovat
vliibec. Teprve v roce 2012, se zarazenim Zzenského boxu, mély
Zeny své zastoupeni na OH ve vech sportovnich disciplinach.

Jeden z pilitQ vyvoje sportovcl v USA, tedy univerzitni sportovni
programy, se pro muze zacaly utvafet v poloviné 19. stoleti,
kdezto ty zenské az po druhé svétové valce.

Na Bostonském maratonu, ktery se poprvé bézel v roce 1896,
mohly poprvé oficialné startovat zeny az v roce 1972.

S témito a mnoha dalSimi zménami a otevien&jSimi moznostmi
pak souvisi i narlQist sportujicich divek a Zen v nejriznéjsich
disciplinach.

Kdyz zlistaneme u zminéného Bostonského maratonu, v roce
1972 se jej zUcastnilo celkem osm zZen. V roce 2016 to bylo jiz
dvanact tisic Zzen (pfiblizné 44% z celkového poctu Ucastnika).

S narUstem sportujicich Zen a s rozvojem sportovnich prilezitosti
pak jde ruku v ruce i zlepSovani jejich vykonnosti. V casovém
useku mezi polovinou sedmdesatych let minulého stoleti a
zacatkem nového tisicileti se muzsky rekordni ¢as na maratonu
zlepsil o pét minut. Zensky rekord se v tomto obdobi zlepsil o pdl
hodiny (Brown, 2017).

Ano, stale je rekordni zensky ¢as pomalejsi, nez ten muzsky (a
mozna vzdy bude), ale sblizovani téchto rozdild je viditelné napfic
nejrdznéjsimi sportovnimi disciplinami. Zejména v nékterych
extrémnich vytrvalostnich sportech je pak dokonce mozné
sledovat narGst UspéSnych Zen i ve smiSenych zavodech -
napriklad na dvou ze tfi nejslavnéjSich dalkovych plaveckych tras
jsou zeny schopny podavat lepsi casy, nez muzi (Knechtle,
Rosemann a Rust, 2015).
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Lze uvést i priklad Lael Wilcox, ktera se se v roce 2016 stala prvni
zenou, kterd zvitézila v zavodé Trans Am (cyklisticky vytrvalostni
zavod napfi¢ USA, s celkovou délkou 6800 km). Prvni pozici
ziskala az v posledni den zavodu (tedy osmnécty), kdy v noci
predjela do té doby vedouciho Steffena Streicha.

K tomuto incidentu se vaZe i jedna Usmévna anekdota - kdyz byl
dojet, Steffen Streich Udajné Lael Wilcox nabidl, aby do cile dojeli
spolecné, nacez se mu dostalo odpovédi "ani nahodou, je to
zavod" (Brown, 2017).

V celkovém pohledu na véc jde stdle o vyjimky a muzi jsou
schopni podavat v priméru lepsi vykony. Pointou této Gvahy ale
neni to, ze Zeny a muZi jsou aktudlné ve vsem vykonnostné
srovnatelni, ale to, ze kdyz jsou ZzZendm poskytnuty stejné
podminky a pfilezitosti (coz se dlouhou dobu nedélo a nékdy
stale nedéje), jsou také schopny predvadét skvélé a bariéry-bofici
sportovni vykony. A to i v disciplinach, které jsou z hlediska
Zenského zastoupeni stale v rané fazi vyvoje.

Kde az se sblizovani vykonnosti v rliznych sportovnich disciplinach
zastavi je pak otdzka na pfisti generace sportovkyn, kterym snad
jiz budou k dispozici stejné kvalitni tréninkové podminky a
financni programy, jako muzdm.

Zensky sport si zaslouZi stejny respekt, jako ten muzZsky. MuZi na
skvélé sportovni vykony nemaji monopol. Ostatné, pravé s timto
uvazovanim a stylem komunikace souvisi i dalsi diivod, proc se ve
spole¢nosti udrzuji stereotypy o muzich a zenach.

Kdyz chce byt Zena ve sportu Uspésna, musi podle clanku
predvadét "muzskou hru" a prisvojit si typicky "muzské vlastnosti®.

Souslovi "dobry vykon" ale nelze zaménovat za "muzsky vykon",
jak se tomu bohuzel v téchto Uvahach déje.
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Na OH nezajela Ester Ledeckd v super-G "muzskou jizdu", ale
fenomenalni jizdu. Kdyz tenistka tvrdé pracuje na své hre, nezacne
hrat "muzsky tenis", ale prosté "dobry tenis".

Absurditu tohoto uvazovani a stylu komunikace lze mozna lépe
demonstrovat, kdyz role zaménime.

Dle tradic¢nich stereotypl je vareni zenska doména. Setkavame se
s tim, ze by nékdo skvélého Séfkuchare zhodnotil tak, Ze vafi jako
zena? Ci ze by nékdo pracoval s myslenkou, 7e aby se z muze
vlibec skvély kuchaif mohl stat, musi si pfisvojit "Zenské
vlastnosti"? Samoziejmé, ze ne. Byt Spickovym kucharfem
neznamena vzdat se svého muzstvi. Ale stat se vrcholovou
sportovkyni dle ¢lanku vyZaduje vzdat se svého Zenstvi.

Vyrok z textu o osmi "muzich bez kouli" ve finale Zenské stovky na
OH je uz pak, dle mého nazoru, vylozené ofensivni a degradujici.
Ostatné uz jen samotnd myslenka, Zze muzi maji pravo definovat,
které zeny jsou "krasné", jaky druh place je u nich "podmanivy" a
co je u nich naopak odpuzujici je ukadzka zastaralého,
stereotypniho prfemysleni, které je bohuzel na pozadi celé fady
dalSich pretrvavajicich problému (stereotyp zenské krasy, idealnich
télesnych proporci, atd.).

(NE)ATRAKTIVITA ZENSKEHO SPORTU

Kromé vyjadreni osobnich preferenci autora k muzskému sportu
je v clanku rovnéz mimodék zminéno, ze zenska extraliga nikdy
nebude pro divaka a média tak zajimava, jako ta muzska.

Atraktivita sportu se odviji od rady faktorG. Pokud byste pustili
Clovéku, ktery nikdy v Zivoté nevidél fotbal, ndhodné vybrany
zapas Ceské fotbalové ligy, je dost nepravdépodobné, 7e by se z
néj razem stal fotbalovy fanousek.
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Teprve poté, co by zazil napinavé koncovky, krasné goly a hlavné
se |épe zorientoval nejen v samotné hre, ale i v pfibézich,
tykajicich se jednotlivych tym@ a hracd, v rivalitdch a ddvodech,
pro¢ pravé tato neproménéna penalta je pro tohoto hrace tak
emotivni, by se z néj mohl stat fanousek daného sportu, soutéze
Ci tymu.

Skvélé tymové i individualni vykony, dramatické koncovky, Uzasné
comebacky, rivality a silné pribéhy - to vse je stejné tak soucasti
zenského sportu, jako toho muzského. Je ale obtiznéjsi do toho
zenského takto fanouskovsky proniknout, pokud je mu novy divak
vystaven tak malo, ze si k nému zadny blizsi vztah ani nemize
stihnout vytvorit.

Ze je véak mozné zajem o zensky sport béhem kratkého ¢asového
obdobi vyrazné zvysit, pokud se podniknou potrebna opatreni, je
mozné ilustrovat tfeba na zenském fotbale v Anglii.

Kombinaci rfady faktord - realizaci projektli, zamérenych na
prilakani vétsiho mnozstvi divek k fotbalu, podniknutim krok( ke
zviditelnéni Zenskych zapast (findle zenského FA Cupu se
napfiklad od roku 2015 hraje na tradi¢nim stadionu ve Wembley,
stejné jako muzské finadle), kazdorocnim narldstem poctu
vysilanych Zenskych zapasG na televiznich obrazovkach, vétSim
zastoupenim zen v televiznich prenosech ¢i  podarfenym
vystoupenim zenské reprezentace na MS v roce 2015, doslo k
tomu, Ze zajem o Zensky fotbal v Anglii prudce vzrostl.

Na finale zenského FA Cupu v roce 2013 bylo 4988 divakd. V roce
2017 to jiz bylo 35271 divakd. Kazdorocné vzrlstaji i priimérné
navstévy ligovych zapasl - a to i v nizSich soutézich. Mezi lety
2015-2016 doslo ve WSL 2, druhé nejvyssi zenské soutézi, k 30%
narlstu divaka.
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Stejné tak roste i zajem divek o hrani fotbalu a Fotbalovéa asociace
nedadvno predstavila projekt, ktery by mél do roku 2020
zdvojnasobit pocet divcich a zenskych fotbalovych tymd - z 6000
na 12000 (FA, 2017).

Tedy, k atraktivité Zenského sportu nelze pfistupovat zpUsobem
"pro divaky a média bude vzdy atraktivnéjsi ten muzsky sport". To
zjistime teprve v okamziku, kdy se podniknou kroky pro to, aby
mély Zenské sporty stejnou startovni ¢aru, jako ty muzské, coz ani
v pripadé anglického zZenského fotbalu zdaleka neni dokonceny
projekt. A v pripadé vétsiny Ceskych Zenskych sportli tento projekt
jesté ani nezacal.

ZAVER

Zeny a muzi rozhodné nejsou stejni. Aviak zpopularizované
predstavy o zasadnich rozdilech v muzské a zenské psychice, které
nejen ze nejsou podlozeny vyzkumné, ale naopak jsou v pfimém
rozporu s psychologickou védou, jsou chybné. A chybnou
odpovéd’ na urcitou otazku neni mozné bez okolkl Sifit s tim, ze
"je to prosté muj nazor". Je potfeba tuto chybnou odpovéd
opravit a prestat dale rozsSifovat.

Vychézi ze zastaralého a stereotypniho zplsobu uvazovani, se
kterym musely sportovkyné bojovat jiz pred nékolika staletimi. V
roce 2018 by ale jiz na tento styl argumentace nemél byt prostor.

Stereotypy o muzich a Zenach, ze kterych cely ¢lanek vychazi,
mohou byt potencialné skodlivé pro vSechny, zejména pak ale pro
mladé divky a chlapce.

Sportovni prostredi by mélo byt pro kazdého jedince, bez ohledu
na pohlavi, prostorem, ve kterém se muze realizovat, posouvat se
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vpred jako sportovec i jako osobnost, a ovérovat si, ze vile a
odhodlani jsou dulezitéjsi, nez to, jak se clovék narodil.

Dokud vSak budou pretrvavat nepotvrzené myty o ZzZenskych
télesnych a psychickych limitech, nebudou k tomu mit vSechny
divky a Zeny stejnou prilezitost.

Vrcholovy sport pak s sebou pfinadsi fadu vyzev a potencialnich
obtizi, ale zeny jsou na zvladnuti téchto prekazek vybaveny Uplné
stejné, jako muzi. Zaslouzi si stejny respekt a obdiv, nikoli
ohrnovani nosu a osocovani ze ztraty “néznosti a krasy".

Pokud jsou skvéli sportovci oslavou muzstvi, skvélé sportovkyné
jsou oslavou zenstvi - v jeho nejmodernéjsi podobé.
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Jak se zbavit
rozhovorovych klise

Cast XI.

Proc jsou sportovni klisé prekazkou mentalni pripravy?

Kazdy je zna - sportovni klisé, ktera slySime v kazdém rozhovoru a
tiskové konferenci:

"Musim na hristi nechat uplné vsechno."
"Musime se poucit z chyb."

"Musime dodrzovat taktické pokyny."
"Ve sportu je mozné vsechno."

"Dnes nam chybélo trochu toho stésticka."
"Fotbal se hraje 90 minut."

"Mame to v hlavach.”

"Musime do toho dat srdicko."

"Musime se probudit.”

To jen struény vybér z obvyklych frazi, které vyuzivaji sportovci,
trenéri, komentatori i fanousci.

Mozna si fikate, co to méa spolecného se sportovni psychologii? Je
to jednoduché. Kdyz pracuji se sportovci, trenéry a tymy, zajimaji
mé detaily.
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Hledam ty nejmensi drobnosti v jejich pfipravé na zapas, v jejich
tréninku, v tom, na co se béhem zapasu soustredi, na co pred
zapasem mysli, jak reaguji na Uspéchy a neuspéchy.

v

Zajimam se o konkrétni, témér "hmatatelné” mentalni aspekty
vykonu. Zcela chapu, Ze sportovec je jiz unaven neustalym
odpovidanim na stejné otazky a vytvori si sadu obecnych frazi.
Problém ale nastava v okamziku, kdy tyto fraze nahrazuji jeho
sebereflexi.

Ukazme si to na smysleném profesionalnim fotbalistovi -
Ondrejovi. Fiktivni Ondfej se na mé obrati proto, ze pocituje
vyrazny pokles formy. Poslednich nékolik mésici podava slabsi
vykony, nez tomu bylo v predchozich letech. Mimo jiné mé zajima,
jestli se néco zménilo z hlediska jeho pristupu k zapasu:

Ja: 'S ¢im jste Sel do svého posledniho zdpasu? Nad cim
Jste premyslel tésné pred vykopem?

Ondrej: "Ze musim nechat na hfisti tplné vsechno, ddt
do toho srdicko."

Ja: "Co to znamend?"
Ondfrej: "Jit do vseho naplno."
Ja: "Aha. Sel jste do vieho naplno?"

Ondfrej: "No...Ne."

Ja: "Proc ne?"

Ondfrej: "Nevim...Ono to asi ani nejde."

Ja: "A co to tedy konkrétne znamend, kdyz si pred
zdpasem frikdte, Ze do toho musite dat srdicko? Jsou to
nejaké konkrétni situace, které si predstavujete, nebo
tfeba vzpomindte na néjaké cdsti z minulych zdpasd,
kdy se Vam to dafrilo?
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Ondprej: "To nevim. Ono je to tak néjak automatické, uz
na to vlastne nemyslim."

Ja: "Dobre, tak to zkusme jinak. Zapomerime na ty
obvyklé, "automatické" myslenky - musim do toho dat
vse, musim do toho jit naplno, a tak dadle. Zcela

konkrétné zrovna pred poslednim zdpasem, co Vds
napadlo?"

Ondprej: "No, posledni dobou se mi v zdpasech nedarilo.
Uprimne jsem si myslel, Ze uz nebudu v zdkladni
sestave. Byl jsem dost nervozni a rikal jsem si, Ze hlavne
nesmim zahodit néjakou tutovku."

Vidite ten rozdil? Z "musim do toho dat vSechno" je najednou
"hlavné nesmim zahodit tutovku". Z obecného, nicnefikajiciho
réeni je zcela konkrétni a uchopitelnd myslenka. A s takovou
myslenkou uz Ize pracovat.

Prestoze je tento priklad smysleny, podobné "rozbouravani"
obecnych frazi byva ¢astou nutnosti pfi spolupraci s velkou casti
mych klientd.

Pokud chcete vyladit svou sportovni psychiku, prvni véci, kterou
udélejte, je vymazani jakychkoli klisé ze svého uvazovani a
slovniku.

Je to jakasi "bariéra", kterd brani vidét ty podstatné, konkrétni

informace. A dokud se za tou bariérou budete (byt" nevédomky)
schovavat, jakakoli feSeni budou vzdy pouze povrchni.

Chcete-li na tomto Ukolu zadit pracovat, mlzete si vybrat jednu z
téchto frazi - napriklad ono zmifované "musim do toho dat uplné
vse", a rozebrat ji. Dekonstruovat ji. Nepotrebujete k tomu nikoho
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dalSiho, prosté sami sebe priméjte byt zcela konkrétni a vécny.
Ptejte se sami sebe stale dokola na dalsi podrobnosti.

Co to znamend, ze do toho v pfistim zapase ddm uplné
vse?

V ¢em to bude jiné oproti tomu, co délam vzdy?

Co bych mohl zménit, tak, abych jesté zvysil své nasazeni
béhem zapasu?

Jak bude vypadat prvni minuta zadpasu? Na ¢em se pozna,
ze do toho davam vse?

Poznaji to na mé ostatni, ze do toho davam vse?

Co kdyz se mi néco nepovede, udélam chybu. Jak bude
vypadat moje reakce, abych do toho stale daval vie?

Co kdyz uz budu vycerpany, co mGzu udélat pro to, abych
udrzel pIné nasazeni?

V jakych situacich se mi v minulych zapasech stavalo, ze
jsem do toho nedal vie? Proc se to stalo? Jak to udélam
pristé, aby se to neopakovalo?

Na co se budu soustredit?

Takto bych mohl pokracovat na desitky dalSich fadkd, ale snad je
to dostatecny priklad toho, jak je mozné prejit od obecnych,
prazdnych frazi a myslenek ke konkrétnim krokdm, které chci v
pristim zapase realizovat.

Nejde o jednoduchou véc, ale vyplati se do ni investovat Cas a
snahu. Jde o jistou formu sebereflexe, kterd je naprosto klicovym
faktorem psychologie sportovniho vykonu a investice do ni se
vam mnohonasobné vrati.
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Role rodicu ve
vychove sportovce

Cast XII.

Proc vase déti zacaly se sportem, proc¢ ho délaji dnes a co si z
ného odnesou, aneb zamyslete se, nez se zacnete vyptdvat.

Kdyz se vase dité vrati z turnaje, zapasu ¢i zavodu, jaka je vase
prvni otdzka? Pokud k sobé budete upfimni, vase dotazy
pravdépodobné vypadaji takto:

Viyhrali jste? Kolik jsi dal goli? Jak ti to slo?

A je to v podstaté pfirozené. Vase déti se vénuji sportu, sport je
kompetetivni ¢innost a pointou soutézeni je Uspéch - vitézstvi,
goly, skvélé vykony.

Zdanlivé jednoducha logika. Rozhodné nepatfim mezi sportovni
psychology, ktefi se snazi udélat ze slov ,vitéz" a ,porazeny”
zapovézené terminy.

Ztotoznuji se v tomto se slovy Martiny Navratilové - ,Ten, kdo fekl,
ze nezalezi na tom, jestli vyhrajete nebo prohrajete, nejspise
prohral”.

Je tady vsak jedno velké ALE. Mluvime-li o détech (mysleno lidé
mladsi cca 14-17 let), ddraz na ,vitézstvi” a ,vykon” je ve vétsiné

115 | © Mgr. Vaclav Petras, 2018 PsychologieVykonu.cz



pripadl kontraproduktivni a nevede k zamyslenym cildm. Ale jaké
cile to vlastné jsou?

Proc jste zapsali své dité na sport?

Vzpomente si na okamzik, kdy jste pfihlasili svého syna i dceru
do sportovniho klubu. Proc jste to udélali? Jaké byly vase zdméry?
Nejspise se naleznete v nékteré z téchto odpovédi:

* Chci, aby se mé dité hybalo, aby jen nesedélo u pocitace
Ci televize.

*  Chci, aby se mé dité bavilo, aby si naslo nové kamarady.
*  Chci, aby se mé dité naucilo principy fair-play.

* Chci, aby se mé dité vénovalo stejnému sportu, kterému
se vénuji ja.

* Chci, aby se mé dité "otrkalo" a osobnostné se rozvijelo.

Mozna jste si vSimli, ze mezi divody, pro¢ rodice zapisuji své déti
do sportovnich krouzkd, zcela chybi slova jako "vitézstvi" (i
"mistrovstvi republiky".

Ani ten nejambiciéznéjsi rodic si pfi prihlaseni ditéte do sportovni
pripravky nerikd "chci, aby mé dité za nékolik let vyhralo turnaj o
pohar mésta Sumperka ¢&i aby ziskalo medaili v celostatni lize
mladsiho dorostu".

A pfitom, jen o par let pozdéji, o nicem jiném nemluvi.

Neni dlivod, aby se rodi¢ovské motivy v pribéhu casu jakkoliv
proménily. Z drtivé vétsiny déti, ktefi se vénuji sportu,
nebudou profesionalové.
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Sport pro né bude "pouhou" soucasti détstvi, konicek, zpUsob,
jakym travili volny cas.
Nékdy je nutné tuto skutecnost nekompromisné pfipomenout.

Muize se totiz ztratit v zaplavé casovych, financnich a emocnich
investic, které do sportovni kariéry svého ditéte vkladate.

Kdyz stravite celou sobotu jizdou na druhy konec
republiky, stojite v zimé a desti nékolik hodin vedle
hriste a pri kazdé chybé vaseho ditéte si predstavite,

kolik peneéz jste (zbytecné) investovali do individudlnich
tréninkd, je tezké zamerit se na puvodni divody, proc¢
vlastnée vase dité sport deld.

Chcete odménu, chcete prozit intenzivni pocit zadostiucinéni,
chcete "vyhrat". Kazdym rozhovorem a kazdou otézkou po
navratu z turnaje pak rodice jasné definuji, co je dle nich to
nejpodstatnéjsi a co si maji déti ze sportu odnést — vyhra, nebo
nic.

Neptejte se na to, co zajimd vas, ale co zajima vase dité
AZ se pristé vase dité vrati ze zapasu, nebo tfeba jen z tréninku,

vzpomente si na dlvody, proC jste chtéli, aby se sportu zacalo
vénovat. A na né kladte nejvétsi dlraz.

Zeptejte se - tak co, jak jste se méli? Bavili jste se? Dali jste si do
téla? Uzili jste si to? Co Honza, jak se mél v Tatrach? Byli jste se
podivat ve mésté?

Ano, tyto otazky znéji neobvykle, protoze neobvyklé jsou. Ale
pomahaji vam i vasim détem drzet se toho, co by na sportu mélo
v daném obdobi Zivota byt nejdulezitéjsi. Zabava, kamaradi, rozvoj
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dovednosti, pohyb. A z tohoto pohledu je naprosto nepodstatné,
jestli dnesni zapas skondil vitézstvim, nebo porazkou.

Lze jisté namitnout, ze existuji rodice (a ostatné i samotni mladi
sportovci), jejichz hlavnim motivem je pravé Spickovy sportovni
vykon.

Jinymi slovy, i mezi détmi najdeme takové, u nichz se jiz v mladém
véku objevi touha po profesionalni sportovni kariére. | kdyz jste
rodicem takto ambiciézniho a cilevédomého ditéte, jeho vychova
by méla byt zalozena na UplIné stejném principu, ktery byl popsan
vyse.

Pro¢? Protoze tento pfistup vede k efektivnéjSimu rozvoji
sportovniho potencialu a rovnéz minimalizuje riziko, ze vase dité
bude chtit ze dne na den se svym dfive milovanym sportem
skoncit.

Jak zaznélo vyse, nejsem psychologem-idealistou, ktery povazuje
kazdé sportujici dité za skvélé a mysli si, ze "vitézem je kazdy, kdo
se zUcastni".

Casto ve své praxi nardzZim na to, ze drahy "fantastického
sportovce” a "klidného a spokojeného clovéka" vedou dosti
rozdilnym smérem.

Ale k nasemu velkému Stésti tomu tak na zacatku sportovnich
kariér byt nemusi. Nemusime se rozhodovat, zda nase déti maji
byt novymi Jagry a Nedvédy Ci jestli si maji hlavné uzivat détstvi.

Ddraz na zabavu, kamaradstvi, na pfirozené uceni se, na zvédavost
a sdileni spolecné snahy o posouvani vlastnich hranic vede k
obéma cilim - ke spokojenym détem i détem, které efektivné
rozvijeji své sportovni nadani. Vyuzijte toho a prekonejte svou
vlastni touhu po "vitézstvi".
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Nechte vitézstvi, at se stane — at je prijemnym vedlejsim
produktem snazicich se a motivovanych déti.

Na zavér si dovolim parafrazovat vySe uvedeny citat Martiny
Navratilové:

Rodic¢, ktery se svého ditéte neustdle ptd na to, jestli

vyhrdlo, se nejspise brzy nebude mit na co ptat.
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Osm rodicovskych
chyb

Cast XIIL.

Jakych chyb se dopoustéji rodice mladych sportovcti, proé¢
jsou tak skodlivé a jak je napravit.

Neustale radi

01 Rodicovské rady maji ¢asto podobu koucovani, a dité je
tak vlastné vedeno dvéma trenéry zaroven. Je velmi
pravdépodobné, Ze trenér ma svou vizi, rodi¢e maji jinou vizi, a
mlady sportovec je v situaci, ktera je pro néj znacné nepfijemna a
matouci.

Navic je pro sportovce mnohem pfinosnéjsi, kdyz véci ,zvladne”
sam. To, ze mu bude neustale nékdo radit, co a jak ma délat,
povede k tomu, zZe na tomto vedeni bude vzdy zavisly. Takto se z
ditéte sebevédoma a silnd osobnost skutecné nestane.

Jak to napravit?

Rodi¢ by mél byt vzdy pfipraven poskytnout radu, je-li o ni
projeven zadjem. Na zadost o pomoc by mél vzdy zareagovat
ochotné, ale zaroven si nebrat osobné, pokud o jeho rady zajem
momentalné neni. Od trénovani jsou trenéri, nikoli rodice.
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Chtéji po svém ditéti néco, co sami nedélaji
P (nezvladaiji)

Rodi¢ je pro dité vzorem, at" uz chce, nebo ne. Pokud
vyzaduje po svém ditéti néco, co sdm nezvlada, nejenom, ze to
dité nejspise délat nebude, ale navic je to jedna =z
nejspolehlivéjsich cest, jak ztratit pfirozeny respekt.

Jak to napravit?

Rodice musi svému ditéti ukazovat a demonstrovat, jak se urcité
véci maji resit, nikoliv mu na toto téma délat prednasky.

Pokud napriklad rodice po mladém sportovci chtéji, aby byl
béhem vykonu pozitivni a snazil se, i kdyz vyrazné prohrava, musi
jit prikladem. Ani pfi nevydarenych vykonech na nich nesmi byt
patrna frustrace, rezignace Ci ztrata zajmu.

Synu, musi$ hrdat s
chladnov hlavou.
Nenech se vyvést z miry,
soustied se jen ha sebe

Rozhodéi, co to do o#i%ng
ma byt?

Bylo to na lajné ty axs#oes 1
Jses slepy? B&Z do sex#o# ! |

cholagie
F’s\vlyk\:v\'\uvﬁz @
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Vnimaji své dité zkreslené

vvvvvv

03 Jedna z nejdulezitéjsich mentalnich schopnosti, kterou
by mél kazdy sportovec mit, je schopnost objektivniho
sebehodnoceni.

Byt bez emocionalnich zkresleni schopen sebereflexivné zhodnotit
svou vykonnost, své silné a slabé stranky, a stanovovat si
odpovidajici cile, je klicovou soucasti sebevédomi.

Rodic¢e by to méli mit na paméti vzdy, kdyz budou mit tendenci
po velmi Spatném vykonu presvédcovat své dité, ze bylo nejlepsi
na hristi.

Druhym extrémem je pak nesmysIné pfisné hodnoceni, kterym se
snazi néktefi rodice své dité motivovat.

Jak to napravit?

Rodice se musi naucit byt v hodnoceni svého ditéte objektivni. Je
samoziejmé vhodné zameérovat se primarné na silné stranky
mladého sportovce, ale ne na ukor vytvareni nerealistické iluze.

Vzdy je potreba zamérovat se na pokroky v ramci individualni
Urovné - radéji nez "dneska jsi byl skvély, jsi nase maléd hvézda" je
vhodné poskytnout konkrétni pozitivni zpétnou vazbu, zamérenou
na jednotlivé dovednosti a jejich porovnani s predchozimi vykony.

Nechapou, ze sport patri ditéti

v/

04 Sport je zalezitost ditéte. Jemu ,patfi
skupina, zazitky, vztahy, selhani i Uspéchy.

dana socialni

Rodice Casto zapominaji, Ze samotné sportovni vykony tvofi jen
jednu cast komplexni mozaiky zazitkd a zkuSenosti, kterymi jejich
dité prochazi.
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Mladi sportovci potrebuji autonomii. Rodice, ktefi narusuji osobni
prostor svého ditéte (byt" Casto nevédomky a s tim nejlepsim
umyslem), mu zcela zbytecné pripravuji negativni emocni prozitky.

KdyZ napfiklad rodice sleduji trénink a hlasité své dité povzbuzuji,
jde sice z jejich strany o projev zajmu a podpory, ale pro dité
m{iZe jit o trapnou situaci.

Jak to napravit?

Rodice by méli nechat na ditéti, nakolik budou zapojeni do jeho
sportovniho Zivota.

Nemeéli by chodit kamkoli chtéji, kdykoli chtéji, a fikat cokoli chtéji,
bez ohledu na prani ditéte. Je dost mozné, Ze je pro dité v daném
vyvojovém obdobi nejpodstatnéjsim aspektem sportu jeho
postaveni v kolektivu, nikoli samotné sportovni vykony.

Rodicovska snaha o podporu (pfitomnost na tréninku, spolecné
oslavy vitézstvi v turnaji, apod.) pak mlze byt zcela
kontraproduktivni.

Kladou diiraz na nespravné véci (vitézstvi,
o srovnani s ostatnimi)
Sportovec mize podat nejlepsi vykon ve své kariéfe, a pfitom

prohrat. Dité mize udélat velky vykonnostni pokrok, ale byt stale
v tymu nejslabsi.

Pokud se rodice soustredi na ,vitézstvi” a porovnavani s ostatnimi,
vytvareji podminky, ve kterych Uspéch nebude v rukou samotného
sportovce.
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Jak to napravit?
Rodice by méli vzdy pohlizet na vykony svého ditéte skrze jeho
individualni droven.

Porovnani s ostatnimi détmi (at’ uz pozitivni, ¢i negativni) neni
efektivni metoda, jak podporovat dalsi rozvoj.

V jedné z predchozich kapitol jste si jiz mohli precist o tom, proc z
vitézstvi neni dobré délat hlavni motiv mladeznického sportu.

Zaméruji se primarné na negativa, ne na
pozitiva

KdyZ se rodice zaméruji prevazné na to, co se ditéti nedafi, zahlti
jeho pozornost vécmi, které se nemaji opakovat.

Sportovec, ktery se misto na samotny vykon soustredi na dalsi a
dalsi chyby, které udélal, a které mu nékdo stale dokola vycita,
nebude podavat dobry vykon.

Navic onu chybu, kterou maji rodiCe tendenci svému ditéti
vytknout, si nejspiSe dité samo moc dobre uvédomuje.

Jeding, ¢eho tim tak dosahnou, je zesileni negativnich emocdi,
které dité v takovou chvili proziva.

Jak to napravit?

Pokud rodice citi potrebu pokfikovat na své dité béhem
zapasu/tréninku cokoli jiného nez zakladni povzbuzeni, méli by se
drzet jednoduchého pravidla — upozorfiovat ho na to, co chtéji,
aby zopakoval. Tedy na pozitiva.

Zvlasté v okamziku, kdy mladi sportovci udélaji chybu, je potieba
podporovat jejich schopnost takovou situaci rychle prekonat.
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Jednim z nejlepSich pristupld je pak i po celkové nepovedené
situaci vypichnout drobnosti, které se povedly.

Zdpas Super, m%ohm
ze mi
dneska jde!
F

psychologie @
Yykant.cz!

2dpéstim?
Pro¢ sakra ‘
ne jsi na g : [ | Dneska mi
iti 3 asi vil
hic nejde.

Podporuji, jen kdyz se dafi

07 Fandit, podpofit a zatleskat v okamziku, kdy se sportovci
dafi, je jednoduché.

Stejné jako kroutit hlavou a nadavat, kdyz se prohrava. Jestli by
nékdo nemél padat do tohoto stereotypniho fanouskovského
chovani, pak jsou to rodice.
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Jak to napravit?

Rodice by méli své dité podporovat a motivovat obzvlasté ve
chvili, kdy je mu ,tézko". A v idedlnim pfipadé budou takto
podporovat vsechny snazici se mladé sportovce, nejenom své
déti.

Jejich pristup k ditéti je zavisly na jeho
vykonech

Dité nesmi mit nikdy pocit, ze je jeho vztah s rodici jakkoli zavisly
na jeho sportovnich vykonech.

Pokud si tento dojem vytvori (napriklad proto, ze kdyz prohraje
zapas, je jizda doml v auté vzdy znacné ,napjatd”, kdezto kdyz
vyhraje, je atmosféra vesela a Casto jeSté dojde na zastavku v
oblibené restauraci), vytvari to na néj obrovsky tlak.

Z4dné dité nechce riskovat, Ze jej jeho rodice prestanou mit radi a
tento strach ze Spatného vykonu pak mize vést k tomu, Ze bude
dité pred vykonem extrémné nervdzni, pfipadné jiz nebude chtit
sport radéji vibec provozovat.

Jak to napravit?

Rodice by nikdy neméli jakkoli spojovat svijj vztah s ditétem s jeho
sportovni vykonnosti. Musi davat jasné najevo, Ze jeho sportovni
vykony neovlivni ostatni aspekty jeho zZivota.

Pokud jsou rodi¢e do sportovni ,kariéry” svého ditéte natolik
emocné zainvestovani, Ze toto pravidlo nejsou schopni dodrzet, je
nutné prehodnotit soucasny pfistup a jasné si stanovit priority.

Poznamka: Obrazky v této kapitole byly vytvoreny s vyuzitim programu Stripgenerator.
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5 rad pro lepsi
zvladani strachu z
bolesti u deti

Cast XIV.

Jak z pozice rodice pomoci svému ditéti prekonat strach?

Strach by se nemél zakazovat, zesmésnovat ci
O ignorovat

Z pozice rodice je podstatné dat svému ditéti jasné najevo, Ze mu
jeho strach ,véfite” a Ze na néj ma pravo. Dité by mélo od rodice
dostat natolik empaticky pfistup, aby mélo pocit, zZe se rodic ,boji
s nim”.

Rodice musi svému ditéti ukazat, jak se da
0P strach zvladnout

Neni vhodné fikat ditéti stale dokola ,neboj, se, to bude v
pohodé”. Tim se celd situace spiSe prohlubuje.

Jakmile jste dali svému ditéti jasné najevo, ze chapete jeho strach,
demonstrujte klidnou divéru. Dité musi véfit, Ze se bojite s nim,
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ale ze jste v dané situaci naprosto presvédceni o tom, ze se mu
nemUiZe nic Spatného stat.

Proto mu davate ,zelenou”. Pro dité mize byt dulezity pohled do
oci, s klidnym povzbuzenim a ujisténim.

Zvladani paniky

03

Je vhodné naudit své dité zakladni strategie, jak si poradit s
navalem strachu. Casto jej totiz pfepadne tento stav v okamziku,
kdy uz nemuzete byt s nim.

Kdyz dité dostane strach ve vasi pfitomnosti, je Casto intuitivni
reakci rodice jej fyzicky uklidiiovat — pohladit jej, obejmout, atd.,
coz celkové vede k télesnému uklidnéni (snizeni tepové frekvence,
zklidnénému dychani, apod.).

Naucte své dité, aby tento proces zvladl i samostatné — zakladnimi
postupy jsou hluboké dychani, chvilkové ,vytrzeni se” z daného
prostiedi (napfiklad tim, Ze dité zavie oci, a vzpomene si na to, o
cem jste spolecné mluvili).

Pro nékoho je vhodnym receptem na zklidnéni paradoxné fyzicka
aktivita, jako je zaskakat si na misté, probéhnout se, udélat si par
drep(.

Zkuste najit s vasim ditétem tu metodu, kterd pravé jemu nejvice
pomaha.
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Uzkost je vhodné externalizovat

04

Strach, ktery dité pocituje, by nemél byt bran jako soucast jeho
osobnosti ¢i jako neménna charakteristika.

Jde o zkreslenou reakci, ktera je ovlivnéna fyziologickymi
zménami v téle v okamziku, kdy se citime v ohrozeni.

Dejte svému ditéti co nejvice priklad(i, kdy jste se néceho bali
(nebo stéale bojite) a toho, jak se s tim vyrovnavate.

Dité potrebuje védét, Ze jde o néco, co zaziva nékdy kazdy, a
nesmi na sebe zadit nahlizet jako na ,straspytla“.

Vyuzijte prirozenou hru a imaginaci k
LW postupnému privyknuti

Nejpfirozenéjsi zplsobem, jak se dité né¢emu udi, je hra. To, co se
potiebuje naucit, je to, Ze bolest, kterd je soucasti urcité Cinnosti,
je sice nepfijemn3, ale dokaze ji zvladnout a celé to stoji za to.

Napriklad u déti, které se boji vody, mize byt extrémné uzitecné
mit kamarada, se kterym si rozumi a rad si s nim hraje, ktery ma
vodu naopak rad.

Je to nenasilna forma urcité desenzibilizace. Podobné to mize byt
i s bolesti, kdyz vymyslite ur¢itou cinnost ¢i hru, pri které muze
dojit k jistym mirné bolestivym zazitkGim, ale natolik dité strhne, ze
tento faktor ani nebude vnimat.

Tim se vytvorfi konkrétni zkuSenosti, na které pak muzete dité
odkazat pred tim, nez jej bude opét Cekat ta situace, ze které ma
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strach (napfiklad ditéti prfipomenout, jak s radosti skakalo v Iété z
vysky do vody, prestoze ho to obcas poradné zastipalo).
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Psychologie
spickovéeho vykonu

Cast XV.

Co to vlastné je psychologie spickového vykonu?

Psychologie Spickového vykonu je zalozena na tom, abyste byl
schopni v kazdém jednotlivém okamziku prokazat, co ve vas je -
naplnovat sv{j potencial. ProtoZe pouze "jeden moment" ¢i jedna
situace nevytvareji skvély vykon.

Ten vznika tehdy, kdyz jsme schopni spojit dohromady celou fadu
kratkych okamzik(i, ve kterych nechadvame pIné projevit nase
schopnosti.

Zamérné volim termin ,nechat projevit schopnosti”, protoze
klicem ke konzistentni vykonnosti neni védoma kontrola,
opakovani naucenych poucek, ¢i jind snaha o usmérnovani nasich
dovednosti skrze vnitrni dialog.

Tyto postupy vétsinou slouzi jako kratkodoba zaplata ¢i dilci krok
k jinému cili. Klicem je pravy opak — schopnost zcela se ponofrit
do okamziku. Jako psychologové vime, Ze tato dovednost je
typicka pro spicky v jakémkoli oboru, nejenom sportu.
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Absolutni  ponoreni se do pritomnosti, hluboka
koncentrace na soucasné okolnosti a podminky,

okamZity pfistup ke drive ziskanym schopnostem a
zkusenostem — tim se vyznacuji vykony olympijskych
vitézu, klavirnich virtudza ci treba Spickovych maklér.

Cesta k tomuto cili neni jednoducha. Nastésti vSak dovednost
podavat konzistentné Spickovy vykon je ve své podstaté jako
jakakoli jina schopnost — Ize ji tedy studovat, analyzovat, udit se, a
co je hlavni, trénovat. Jak si predstavit takovy trénink schopnosti
podavat $pickovy vykon?

Ve své podstaté se zabyvame neviditelnou entitou, nécim, na co si
nikdy nesdhneme. Abych proto lépe priblizil, jaka je zakladni
myslenka psychologie Spickového vykonu, uvedu nasledujici
analogii:

Predstavte si, ze je Vam znovu 10 let, a pfisti vikend se u vas na
potoce konaji zavody po doméacku vyrobenych lodicek. VSechny
najednou se spusti na startu a nechaji volné plout po proudu.
Prvni lodicka, ktera zdarné dopluje do cile, vyhrava.

vvvvvv

svém zivoté. Ve skole do sesitl kreslite navrhy své lodicky, shanite
od kamaradu to nejlepsi drevo a lepidlo, nechate si od svych
rodich vysvétlit, co je to kyl a proc byste ho na své lodi méli mit.

Hned druhy den mate hotovou prvni verzi vasi lodicky, ktera vSak
jde po kontaktu s vodou okamzité ke dnu. Hledate mozné chyby,
opravujete je, ptate se na nazor zkuSenéjSich. Kdyz vas novy
vytvor zasychda, odbéhnete k babicce a poprosite ji o tu velkou
encyklopedii, kterou ma nahore v knihovnicce, protoze v ni je
velka ilustrace staré vikingské lodé.
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S baterkou pod pefinou studujete nakres, Ctete si o tak slozitych
slovech jako je hydrodynamika a i kdyz tak Uplné nerozumite, co
to znamena, dostavate napad na dalsi Upravy vasi lodi.

Takto ubihd den za dnem a s kazdym dalSim prototypem vidite
pokroky — lodka se jiz povétSinou udrzi na vodé, je stale
stabilnéjsi, vydrzi i néjaky ten naraz do vétvicky ¢i kamene.

Vy vsak neprestavate, a byt Vam jiz rodice fikaji, ze jste odvedl
skvélou préci, a proc stale néco zlepsujete, Ze uz je to prece ,dost
dobré” a prestoze Vas kamaradi lakaji ven, a posmivaji se vasi
posedlosti postavit co nejlepsi lodku s tim, ze ,se to stejné
potopi”, nepolevite.

Néco ve Vas hori, chcete se toho vice dozvédet, vice
zkusit, experimentovat, hledat stdle dalsi a dalsi

zZpusoby, jak se zlepsit. Boli Vids oci, zdda, jste vycerpani.
Ale mnohem vice by Vas bolelo, kdybyste polevili.

A pak prijde den D. Kdyz na startu pozorujete svou konkurenci,
rozbusi se vam srdce, zvlasté kdyz jeden z Ucastniki neochvéjné
prohlasuje, ze jeho lodka je neporazitelna. Vahate, zda do toho
vlbec jit, zda si neudélate ostudu.

Rikate si, ze to mozna vsichni tak trochu c¢ekaji, Ze na start svou
lodku nakonec nedate, takze by se vlastné nic nestalo. Ale pak se
podivate na svou lodku, vzpomenete si na vSechny ty hodiny
prace, uceni a tréninku.

Pfipomenete si svou Uplné prvni lodicku, a s pocitem klidu a
radosti z obrovského pokroku, ktery jste udélali, pokladate lodicku
na start. Nechavate ji volné odplout s védomim, Ze jste udélali vse,
co jste mohli, aby byla pfipravena na svou velkou cestu.
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A jestli vasi lodku po cesté néco srazi, jestli ji semelou pereje,
nebude nahnévani, ale budete pozorné sledovat, co se stalo — to
proto, abyste do pfristiho zdvodu tuto chybu opravili a postavili
jesté lepsi lod.

KdyZz chcete néceho dosdhnout, byt v nécem skutecné dobfi,
musite na tom pracovat Uplné stejné, jako na oné drevéné lodce.
Vase priprava by méla byt co nejefektivnéjsi, s ddrazem na
neustalé hledani novych hranic a dfive neobjevenych moznosti.

Je nutné simulovat intenzitu a chaos soutézni situace, abyste se z
néj mohli co nejlépe poudit. Tak, jako je lodka vylepSovana s cilem
vétsi stability a odolnosti proti naraziim, tak i vy se musite
obrnovat, pripravovat na selhani, intenzivni podminky, agresivni
soupere, ¢i cokoliv jiného, co vas mize potkat.

Budete klast dliraz na hledani osobniho potencialu, na to, abyste
byli schopni prokazat svou vili, odhodlanost a zavazek byt
nejlepsim, jakym jen muzete byt. A az pak pfijde den D, budete
psychologicky vybaveni vyporadat se s jakymkoli tlakem a
nervozitou Uplné stejné, jako kdyz se vypousti na feku lodka a
necha se ji, aby se pfizptsobila vnéj$im podminkam, jak nejlépe to
dokaze.

| vy se ponofite do okamziku, projevite plnou dlvéru ve svou
pfipravu a nechate zcela projevit svij vykon a potencial.

Takto se ,déla” Spickovy vykon. Zni to jednoduse, vidte?
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Stripky z rozhovoru
a ¢lanku v médiich

Cast XVI.

Z rozhovoru pro server Svetkrasobrusleni.cz o

mentalni pripravé krasobruslarii:

Ma krasobrusleni sva specifika v ramci psychologické
pripravy (obecné, v ramci predstartovnich stavii)?

Mgr. Vaclav Petras: Z hlediska mentalni pfipravy na vykon lIze
najit vice podobnosti s jinymi sporty, nez rozdild.

Zaklad je stejny pro krasobruslare, fotbalistu, sprintera i tfeba
Sipkare — jit k vykonu s ,prazdnou hlavou”, nechat pracovat své
naucené automatismy z tréninku, véfit své pfipravenosti a
nezpochybrovat v priibéhu vykonu to, co se chystam udélat, ¢i se
nesnazit védomé ,kontrolovat” svij pohyb ¢i uritou jeho ¢ast.

Dle mych zkuSenosti je pak nejcastéjSim problémem u
krasobruslar(, se kterym za mnou pfijdou, ,prodat natrénovany
vykon v zavodeé”, coz je uplné stejna obtiz, kterou resim s klienty
napfi¢ vsemi sportovnimi disciplinami.
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Jedno specifikum je ale napfiklad role hudby - jde o urcitou vnéjsi
podminku, které se musi krasobruslaf prizplsobovat pouze
pomoci sluchu, coz neni v jinych sportech zrovna obvyklé.

Z rozhovoru pro denik METRO o predsevzetich:

Jaké lidé pri davani si predsevzeti délaji chyby?

Mgr. Vaclav Petras: Kdyz zlstanu u sportovné-psychologické
oblasti, Casto se setkdvam s tim, Ze si sportovec da predsevzeti
,zlepsit svou psychiku’.

ZacCne pak najednou pracovat na obrovském mnozstvi rliznych
oblasti. Chce se naucit vice zvladat tlak, podavat konzistentnéjsi
vykony, Iépe se béhem vykonu soustredit, byt lepSim lidrem svého
tymu, byt pribojnéjsi...

Vsechny tyto kroky jsou spravné a podstatné, ale kdyz je bude
sportovec chtit udélat najednou, nebudou odvedeny kvalitné.

Je mnohem efektivnéjsi vybrat si vzdy jednu ¢i dvé oblasti, na
které se primarné chceme zaméfit, a na nich efektivné zapracovat.

Je tedy lepsi davat si konkrétni a mala predsevzeti nez velka.
Treba si chtit zhubnout tFi kila a ne deset?

Mgr. Vaclav Petras: Predsevzeti jsou cile. Aby byly cile uzite¢né a
motivovaly nas k praci a snaze, musi byt konkrétni, dosazitelné a
zamérené na proces.
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Je nutné, aby slouzily jako jasny navod k akci a nenechavaly
prostor pro spekulace. Pokud jsem napfriklad fotbalista, ktery chce
byt golové produktivnéjsi, predsevzeti ,chci dat v pfistim roce
dvakrat vice goll’ je prilis obecné a zamérené na cil, nikoli na
proces.

Mnohem uziteCnéjsi je predsevzeti Ctyrikrat tydné pljdu na 20
minut trénovat zakoncovani na placek za domem’, coz je proces,

ktery by nakonec mél vést k vice vstrelenym gollim, ale zaroven
jde o jasny plan akce, ktery je konkrétni a casové omezeny.

Z rozhovoru pro server Prazského hokejbalové

svazu Hokejbal-stred.cz

Co povaziujete za nejvétsi problém dnesni generace?

Mgr. Vaclav Petras: ,Nemyslim si, Ze dnesni generace ma néjaky
konkrétni "problém". SpiSe si myslim, Ze star$i generace maji
problém prizplsobit se tomu, jaké moznosti a prostredky ma
dnesni generace k dispozici.

Existuji napfiklad konkrétni dGvody, pro¢ pocitacové hry déti (a lidi
obecné) bavi, rozhodné to neni jen proto, ze "to blika".

Je to o moznosti svobody v rozhodovani, o tom, Ze mi do toho
"nikdo nekecd", o pfirozeném rozvoji dovednosti, o minimu
stereotypu.

To je néco, z ¢eho by se mély jiné oblasti spiSe poucit, nez si
stéZovat, ze je dnesni generace lina."
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Pro¢ by rodice méli svou ratolest maximalné podporovat ve
sportovnich aktivitach?

Mgr. Vaclav Petras: ,Protoze sport mlze byt pro dité velmi
uzitecnym nastrojem k jeho rozvoji. Ale jediné za predpokladu, ze
je spojen s podporou ze strany rodicd.

To ale neznamend, ze rodiCe maji své dité vzdy a za vSechno
chvélit, byt s nim na kazdém tréninku, ¢i s nim dlouhé hodiny po
zapase rozebirat jeho hru.

Existuje urcitd hranice mezi "podporujicim rodicem" a
"natlakovym rodi¢em", kterou je potreba najit a respektovat.
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Ukazky sportovne-
psychologickych
cviceni

Cast XVII.

Cviceni: Muj posun a mé rezervy

Ve zkratce Kdy a kde | Pomticky | Cas
Jde o sebereflexivni cvic¢eni, které | Nejlépe | Sesit/PC |5-15
slouzi k pravidelnému ohodnoceni |vecer, v min.
tréninku a celkové pfipravy. Je klidném
velmi podstatné i pro téma prostredi.
sebevédomi.
Postup:

Toto cviceni vam poskytuje moznost s odstupem zhodnotit svou
kazdodenni pfipravu, hledat mista, ve kterych vidite rezervy, a
také se zaméfit na svij individualni pokrok.

Timto cviceni pomahate hned nékolika dllezitym mentalnim
faktorlm — trénujete schopnost objektivni sebereflexe,
zefektiviiujete sv{j tréninkovy proces, sbirate potfebné a jasné
uchopitelné informace pro zdravy rozvoj sebevédomi.
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V cem jsem se dnes posunul

Do sesitu, na kus papiru ¢i do tabulky na PC si zapiste dnesni
datum a kratce shrite, co jste dnes délali pro to, aby jste se
zlepsili (napf. rano béh, od 16 do 18h trénink, dodrzeni zdravé
stravy, atd.).

Poté do kolonky ,posun vpred” napiste zcela konkrétné, v ¢em jste
dnes lepsi, nez vcera.

Muze jit o fyzické zalezitosti, o kondici, ale tfeba o nové naucenou
techniku, nabytou znalost, zkusenost, apod..

| kdyZ jste méli hrozny, neuspésny den, Ize vzdy nalézt néco, co
vas posunulo vpred (napfiklad poucil jsem se z toho, co jsem dnes
délal Spatné, a jsem |épe pfipraven na to to pfisté |épe zvladnout).

V cem mam rezervy

Do dalsi kolonky pak opét konkrétné popiste to, co dle vas stéle
neni optimalni a potfebovalo by se posunout vpred.

Mdize jit o nedostatky v technice, fyzicce, Casté chyby, pfistup k
tréninku, koncentraci, apod.. Tato kolonka slouzi zejména k tomu,
abyste vzdy védéli, na co se potrebujete primarné zamérit a kde
existuje prostor pro dalsi rdst.

Optimalné tak ty véci, které si napisete do této kolonky, v nejblizsi
dobé zapisete do kolonky ,v ¢em jsem se dnes posunul”.

Jak s tim pracovat?

Jeden ze zékladnich princip byl zminén vyse — ohodnotite, co ve
vasi pfipravé neni optimalni, a poté se na to pokusite zaméfit.
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Je velmi podstatné neustale ohodnocovat efektivitu své pripravy,
byt objektivni v tom, zda by mohl ma pfiprava byt lepsi.

Protoze pouze tak, Ze budete tento proces neustale zlepSovat,
mUzete dosahnout toho, Ze budete zcela vérit své pripravé, a tedy
i své pfipravenosti na vykon — coz je zéklad sebedUvéry.

Tyto zapisky lze vyuzit i k tomu, abyste ziskali dlouhodobou
perspektivu a vnimali pokrok, ktery jste udélali.

Pokud mate za sebou Spatny den, mate pocit, Zze se jako
sportovec neposouvate, ze vase vykony stagnuji, muze byt velmi
uzitecné procist si zpétné desitky a desitky kazdodennich zapiskl
z tohoto cviceni — kde budete mit vypsanu rfadu konkrétnich véci,
ve kterych jste se posunuli dopredu.

Skvély zplsob, jak si preci jen zvednout naladu.
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Priklad

Jak mUze vypadat zapis z tohoto cviceni v sesitu fotbalisty:

Den Cinnosti Posun vpred Rezervy

3. srpna | Dopoledni Pri analyze videa z Pfi centrovani
trénink, predchozich zapasl jsem si Casto zazmatkuji a
individudlné | vSiml toho, Ze Casto centruji z | netrefuji mic Cisté.
centry, rvni, prestoze by bylo , v

o P P oY YO Mam nedoreseny
analyza videa, | mnohem efektivnéjsi mic si konflikt se
joga jesté posunout — to mi maze Ly
S e spoluhracem a
pomoci fesit situace v -
L odvadi to na
budoucnu efektivnéji. .
(e v tréninku mou
Citim se taky po dnesni joze
. S e pozornost od
zase o néco flexibilngjsi a , S
f s samotnych cviceni.
mam veétsi kontrolu nad svou
rovnovahou.

4. srpna | Dopoledni Pred tréninkem jsem vyfresil Mé centry Casto
trénink, drivéjsi konflikt se prelétavaji
regenerace, |spoluhracem, zlepsilo to pokutové uzemi.
mentalni atmosféru a citil jsem se ”

S e Citim rezervy ve
cviceni mnohem soustredénégji. ,
7 . v vyskoku na
apracoval jsem na CistSim A
kontaktu s micem pfi hIaV|cI,<y,, casto
centrech, pocituji mirné prohra_vam
zlepseni. souboje.
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Cviceni: , Skartovani” rutiny

Ve zkratce Kdy a kde |Pomiicky| Cas
Toto cviceni slouzi k nahrazeni | Dle situace — - 20
staré rutiny za novou. Pointou | nejlépe na min.
je zbavit se starého postupu, |tréninku civ
se kterym je spojena rada prostiedi, kde
negativnich zazitkd, a ,zacit se vykon
odznova”. obvykle

odehrava.

Postup:

Toto cviceni je vhodné vyuzit ve chvili, kdy dochazi k vyraznym
vykonnostnim vykyvim v urcité konkrétni cinnosti (pfikladem
mUze byt napriklad podani v tenise ¢i volejbale, trestné strileni v
hokeji, trestné hody v basketbale, apod.).

Casto pak v takovém pfipadé nastava i ztrata sebedGvéry, spojena
s touto cinnosti a tedy i pocitovany strach ¢i nervozita v situaci,
kdy danou ¢innost musi sportovec vykonavat.

V takovém pripadé mize byt vhodné ,skartovat” a zahodit starou
rutinu a nahradit ji novou — zcela tak odstranit predchozi zvyky a
stereotypy, se kterymi je nyni spojena fada negativnich
zkuSenosti.

Identifikujte soucasnou rutinu

Co nyni obvykle délate tésné pred danou cinnosti? Na co myslite?
Jak se citite? Kam smérujete svou pozornost? Mate urcité navyky,
které se snazite vzdy dodrzet?
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Prikladem m(ze byt fotbalista, ktery ztratil ddvéru ve své
pokutové kopy.

Jeho soucasnou rutinou je to, Ze po postaveni mice se podiva do
oci brankafri, poté se snazi odhadnout, kam asi brankar skoci, poté
si Casto vzpomene na své predchozi neluspéchy v penaltach a
rekne si, Ze to hlavné nesmi pokazit.

Pfed samotnym kopem tfikrat preslapne na misté.

Skartujte ji

Tuto rutinu zahod'te. Zbavte se ji. At uz symbolicky, ¢i doslovné ji
roztrhejte a nechte lezet. Jiz se k ni nikdy nevratite.

Vénujte cas nalezeni nové rutiny

V klidu a trpélivé se snazte pfijit na to, jak chcete, aby vypadala
vaSe nova rutina.

Postavte se na misto, kde tuto cinnost obvykle vykonavate a
snazte se najit ten spravny pocit, ktery vam pom0ze k lepSimu
vykonu.

Zamérte se napfiklad na pocity rovnovahy (centering), na stabilituy,
na uvolnénost svall. Najdéte jasné ,spoustéce”, které vam
pomohou tyto pocity navodit.

Muze jit napfiklad o jednoslovné instrukce, jako ,sila” (pocit
silnych a stabilnich nohou v zdkladnim postoji, do kterého se
sportovec dostane skrze nékolikeré protazeni nohou a hledéani
balancu), ,volnost” (pocit uvolnénosti a plynulosti pfi vykonavani
samotného pohybu), apod..

Je vhodné do své rutiny zarfadit rovnéz vizualizaci zamysleného
cile (mi¢, letici do kosSe, smérujici do branky, apod.).
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Trénujte svou novou rutinu

Jakmile svou rutinu naleznete, je potreba ji mnohokrat zopakovat.
Je vhodné zalit nejprve v kontrolovanych podminkach (napf.
penalta na prazdnou branu po tréninku, apod.).

To slouzi i k tomu, aby byla vysoka pravdépodobnost Uspésného
provedeni (napf. basketbalista bude novou rutinu trestnych hodu
zkouset nejprve z jednoho metru, poté pujde postupné dal).

Jakmile bude rutina vice zautomatizovana, je vhodné prejit k
realistiCtéjSim scénarim a vice zatézovym situacim (,musim to dat,
nebo..”).
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Co je Akademie
PsychologieVykonu.cz

Cast XVIIL.

Server PsychologieVykonu.cz je sportovné-psychologicky portal,
na kterém naleznete nabidku sluzeb sportovniho psychologa Mgr.
Véaclava Petrdse, blog s tematickymi ¢lanky a videi a Akademii
PsychologieVykonu.cz, kterd obsahuje nabidku online kurzi a
webinara.

Tyto vzdélavaci akce, poradané pod hlavickou Akademie, jsou
vedeny Mgr. Vaclavem PetraSem a zaméruji se na Siroké spektrum
sportovné-psychologickych témat.

Online kurzy jsou pak urceny tfem hlavnim skupindm, zapojenym
do sportovniho zivota, tedy:

*  Kurz pro sportovce (Psychologie vitézstvi)
*  Kurz pro trenéry

* Kurz pro rodice mladych sportovcl (Jak vychovat
sportovce)

Vice informaci k nabizenym sluzbam a aktualni nabidku akci
naleznete na strance PsychologieVykonu.cz/akademie.
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