Psychologicka priprava

SVAZUJE VAS NA STARTU NERVOZITA? NEJSTE SCHOPNI SE VYKONEM PRI ZAVODE PRIBLIZIT TOMU,
CO BEZNE DOKAZETE PREDVEST V TRENINKU? ANEBO MATE POCIT, ZE JSTE FYZICKY NA VRCHOLU
A VAS VYKON LZE POSUNOUT UZ JEN Z HLEDISKA ROZVOJE PSYCHIKY? V KAZDEM PRIPADE VAM

MUZE POMOCI PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA,
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arian Jelinek, znamy

mentalni kou¢ a autor

¢i spoluautor fady knih

o psychice sportovce,

vrdi, Ze soucasni

vrcholovi sportovci dosahli limith tech-
nické i kondic¢ni ptipravy. Nyni by se méli
zameé¥it na oblast psychiky, ve které Jelinek
naopak vidi u pfevazujici vétsiny sportovcl
znacné rezervy. Vyznamni teoretici védy
o sportovnim tréninku ovsem varuji pfed
podobnymi tvrzenimi jakoZzto pfed pou-
hymi médnimi tendencemi a pripominaji,
Ze sportovci i trenéfi by méli vychazet
z premisy, ze ve vSech faktorech vykonu je
stale prostor pro zlepseni. Faktem ale je, Ze
rezervy vétsiny sportovcd i jejich trenérd
v oblasti cileného rozvoje psychické slozky
vykonu jsou vysoké. Jak na své psychice
pracovat? Jak rozvinout svij vnitfni poten-
cidl a realizovat kone¢né své touhy?

Zaujmete k zavodéni ten spravny postoj
Asi kazdy to zaZzil: nepTijemné fyzické po-
city pfed startem, hlava plna pochybnosti

i zmény v chovani. To vSe jsou projevy
zavodni Uzkosti, kterd ma tfi slozky:
somatickou, kognitivn{ a behavioralni.

Somaticka (télesnd) izkost se projevuje
svalovou slabosti (pocitem, Ze nemame
silu), tfasem, zazivacimi potizemi (prijmy,
nékdy i zvracenim), nadmérnym pocenim
i zhor$enou jemnou motorikou.

Kognitivni (myslenkova) uzkost je
charakteristickd negativnimi myslenka-
mi, pochybnostmi, vymyslenim vymluv
(mnohdy jesté pred samotnym startem)

i tzv. magickym myslenim (povércivosti).

Behavioralni slozka uzkosti se potom
pfimo projevuje v nasem chovani (napf.
podrazdénymi reakcemi).

VSechny tii slozky spolu tizce souvisi.
Charakteristickeé je, Ze ¢im vic bychom se
uvedenych projevii izkosti chtéli zbavit,
tim intenzivnéj$i napor od nich mizeme
oCekavat. Nasim ukolem je svou Gzkost
pTijmout, pochopit jeji podstatu a naucit
se s ni efektivné pracovat, resp. naucit se ji
zvlddnout. Nakonec miize dokonce pracovat
v nas prospéch. Predstartovni stavy v sobé

nesou velmi vysoky energeticky potencial.
Vyssi sekrece adrenalinu, inzulinu, kortizo-
lu a dal$ich hormona vede k pfipravé
organismu na pohybovy vykon. Je zvySena
svalovd sila i svalova vytrvalost. PGvodné,
v dlouhém vyvoji lidského druhu, takova
reakce slouzila k ptipravé organismu na boj
nebo Utek.

Opravnéné lze namitnout: zavody nejsou
bojem o Zivot, boj o Zivot je zcela vyjimec-
nou situaci, ve které se veskeré sily ¢lovéka
napinaji k jedinému cili — pfeziti. Zavody,
ani ty sebetézsi, mezi takové situace
nepatfi. V. moderni dobé je stresova reakce
organismu mnohdy pfehnand a v koordi-
nacneé obtiznych sportech, jako je naptiklad
vodni slalom, je obvykle na Skodu, pokud
s ni sportovec neumi pracovat a nedo-
kéze tuto energii usmeérnit. Co je ale tedy
zdrojem soutézniho stresu, jestlize vime,
Ze o zivot nejde? Odpovédi je, Ze socialni
srovnavani. Vysledky zavodu vytvéii ve své
podstaté jakysi socialni ranking, vitézové
jsou adorovani, obdivovani, pfehlceni
pozitivnimi emocemi, zatimco porazeni
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proZzivaji emoce a pocity opacného pélu —
stud, vztek, pocit selhani, smutek. Lidsky
druh ma jedine¢nou schopnost srovnavat

se naprosto ve vSem: v kazdé ¢innosti,
vzhledu, majetku, ale i dokonalosti

ZA USPECHEM
VE VLNACH

Komplexni
publikace

o tréninku

ve vodnim
slalomu, kterd
by navic byla
inspirativni

i pro dalsivodni
sporty, uz

bylav ¢eském
prostredi
potfebna velmi
dlouho. Anejen
v &eském—
vzdyt naposledy
podobné publikace vznikaly u nas

i svété v 80. letech. Za tu dobu se zménilo
mnohé. Publikace uréend primarné pro vodni
slalomére (trenéry, zavodniky a rodice) nabizi
konkrétni navody, jak postupovat v tréninku

i detailni zamysleni nad nékterymi fenomény
sdilenymi vSemi vodnimi sporty.

Pro zakoupeni publikace kontaktuje

Jana Bustu (buster@centrum.cz).
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tfiletych potomkd, ndbozenském zaniceni
nebo poctu zvladnutych jazyka.

Srovnavani je na jednu stranu motorem
pokroku, na druhé stran€ je zdrojem
lzkosti a trvalého tlaku na vykon, ktery
v diisledku nejednou vede k permanentné
pocitovanému napéti, pocitu ,,nestthani*,
perfekcionismu, pocitu ,,Ze bychom néco
meli délat", kdykoliv mame chvili volna,
pocitu ,, ze nejsme dost dobfi“, a v dusledku
vseho uvedeného k syndromu vyhoteni.
Pravé uvédomit si vSudypritomnou vladu
principu srovnavani ndm pomuze stres
1épe zvladat, anebo se od ného dokonce
osvobodit.

Mame ale na vybér, bud jednat pod
tlakem srovnavani s orientaci zejména na
vysledek ¢innosti, nebo se vice ponofit
do samotného proudu Zivota a provadéné
aktivity a zamérit se na prozitek ¢innosti
vice nez na jeji vysledek. Uz od détstvi
jsme pritom okolim orientovani vykonove,
jak ale tik4d Marian Jelinek: , nikdo uZ ndm
pFitom neptipomind, Ze mdme milovat Zivot*.
Svoboda volby spociva v tom, ze se zavod-
nik rozhodne netrpét pod tlakem, oprosti
se od fatalistického srovnavani a misto
ného se zaméri na radost ze zavodéni jako
takového — jinymi slovy zaCne brat sport
jako hru, ve které je mozné vyhrat, prohrat,
ale ze své podstaty by méla bavit. To
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neznamena, Ze nechce vyhrat, naopak! On
vyhrat chce, ale uz se neboji prohry.

Adaptujte se na tlak

Nepodléhat v zavodech tlaku, Gzkos-
ti a stresu je do vysoké miry otazkou
adaptace. Clovék je pravdépodobné
nejadaptibilnéj$im tvorem na planeté, je
schopen ptizplsobit se tézkym podmin-
kam. Proto v desatém zavodé sezény uz
obvykle nejsme tak nervézni, jako kdyz
slysime startovni signal po dlouhé dobé
poprvé. Chcete-li tedy zvladat zdvody
1épe, zavod'te co nejcastéji. Nevyhybejte se
stresovym situacim soutézniho typu, ale
naopak je vyhledavejte. Berte je jako vyzvu,
jako moznost adaptovat se, osobnostné se
posunout, rozvinout se. Zarover vytvarejte
situace soutézniho typu v tréninku, snazte
se nékteré tréninky maximalné priblizit
podminkam zavodu, zkuste na sebe tlak
schvalné modelove vytvaret, diky tomu
nebudete v situaci naostro prekvapeni.

Naucte se zklidnit Prostfed—
nictvim dechu a relaxace

Lidsky organismus funguje na psy-
chosomatické bazi. Napéti v psychice se
projevuje napétim svald a naopak. To tedy
znamena, ze neni mozné mit rozboufenou
neklidnou psychiku v klidném, uvolnéném
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a relaxovaném téle. Provedete-li tedy ak-
tivni relaxaci svald napfiklad formou au-
togenniho tréninku, projevi se to zakonité
i v psychické roviné. Navodd, jak relaxovat,
se nachazi celd fada. Nejobvyklejsi a mozna
i nejosvédcenéjsi spociva v imaginativnim
navozeni tihy a tepla v riznych ¢astech
téla a jejich uvolnéni pti klidném pro-
hloubeném dychani. Relaxaci nelze vyuZzit
rovnou v zavodech. Zavodnik musi nejprve
relaxaci ovladnout v tréninku, protoZze jeji
spravné zvladnuti vyZaduje dlouhodobéjsi
nacvik. Teprve posléze se stava velmi
efektivnim autoregula¢nim prostfedkem
predstartovnich stavil (zejména tzv.
predstartovni horecky). Umeéni relaxovat
se navic velmi pozitivné promita i do
techniky pohybu. Je to pravé schopnost
diferencované nékteré svaly aktivovat

a jiné ve stejném okamziku relaxovat, kterd
determinuje dokonale plynulou sportovni
koordinaci.

CviCte svou pozornost a bdglost

Chyby v kanoistice, zejména potom
v technickém vodnim slalomu a zavodech
na extrémné tézkych vodach, jsou ve své
podstaté vzdy zapfi¢inény nepozornosti.
Prakticky kazdé chybé sportovce vysoké
kondicni a technické trovné predchazi
ztrata koncentrace, ztrata bdélosti.
Koncentrovat se po celou dobu zavodu neni
jednoduché, nicméné je to znovu otazkou
adaptace. Zkuste v tréninku detekovat, jaka
myslenka nebo emoce predchazela chybé
a nasledné svou bdélou pozornost nenasil-
né pfesmeérujte znovu na samotny vykon.

Pozornost l1ze efektivné cvi€it také mimo
vodu, napfiklad Zonglovanim nebo chiizi
po slack-line. Zdokonalite tim i svou ko-
ordinaci. Urcité uz jste slySeli o stavu flow
neboli zény. Jedna se o dusevni stav, pri
kterém je osoba ponorena do dané ¢innosti

tak, Ze nic jiného se ji nezda dulezité.
Jedna se o stav soustfedéné motivace,
ponor do pfitomného okamziku, kdy jsou
emoce pozitivné zapojeny do feseni ukolu.
Pravidelnéjsimu dosahovani tohoto stavu
muzeme prispét pravé dlouhodobym ne-
nasilnym sméfovanim pozornosti od vSech
rusivych myslenek a emoci k provadéné
¢innosti. Stav flow je charakteristicky tim,
Ze sportovec neni soustfedén na sebe nebo
vlastni emoce, ale pouze na vykonavanou
¢innost, ve které je jakoby rozpustén. To
vSe prinasi jinou Uroven radosti z ¢innosti.

Rozvijejte svou soutézni sebedaveru
Sportovcova sebedivéra je komplexnim
fenoménem skladajicim se z mnoha
faktord. Zakldd4 se zejména na technické
a kondi¢ni urovni jedince, resp. na jeho
schopnostech a dovednostech. Presto jsme
Casto svédky toho, Ze dva stejné pripraveni
sportovci se z hlediska své sebedlvéry
v zavode lisi — 1isi se jejich vira ve vlastni
schopnost podat maximum v klicovy
okamzik. Sportovni vykon je o sebevédomi,
stejné jako jakékoliv jiné vystupovani pred
lidmi. Pomaha uvédomit si, Ze i pfehnané
a neopodstatnéné sebevédomi je pro vykon
vyhodnéjsi nez ustrasené sebevédomi
nizké. Sportovci s nizkym soutéznim
sebevédomim se obvykle podvoli obavam
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a strachu, Ze udélaji v zavode chybu,
nebudou dost rychli apod. V disledku
obav potom ztraceji potfebnou soutézni
agresivitu, specifickou odvahu a chut
riskovat. Legendarni italsky kou¢ Roberto
D’Angelo takovym sportovcim radi, aby
»hezvedali pochybnostem telefon®. Jinymi
slovy, aby s pochybnostmi bojovali tim,
%e jim viibec nedopfteji pozornost. Zivnou
pudou vSech myslenek a scénafd je totiz
pravé nase pozornost. Nevénujte tedy
pozornost ¢ernym scénditim, ale naopak
od nich pozornost odpoutejte tim, Ze se
zamé¥ite na p¥itomnost a zpisob, jakym
skute¢né chcete zavodit, a takovy zptsob
imaginujete. Pfedstavujte si, jak jedete
rychle, sebevédomeé, jak si jizdu uzivate
apod. Jedna se vlastné o aplikaci pozi-
tivniho mysleni, kdy predpokladame, Ze
pozitivni naladéni, myslenky a scénafte se
kladné projevi v realité.

Na trhu je v soucasné dobé jiz mnoho
tituld o psychice sportovce, jeho ptipravé ¢i
o flow. VSechny tyto knihy mohou nepo-
chybné inspirovat. Dulezité je ale nasledné
zacit na ptipravé skutecné pracovat,
tedy odlozit knihu, zacit ménit smysleni,
vénovat se cvienim pozornosti, relaxaci
a aktivnimu rozvijeni sebediivéry a streso-
vé odolnosti prostfednictvim opakovaného
podstupovani stresovych situaci. B
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Trenér vrcholovych vodnich slalomdfii ve sportovnim centru
Victoria VSC MSMT a reprezentacni trenér CR. Trenér Gabriely
Satkové, tifadujici mistryné Evropy v kategorii C1. Sdm Jan se

v minulosti stal dvakrdt mistrem CR a 7 let byl ¢lenem juniorské
a U23 reprezentace. Je stdle aktivnim, byt nezdvodicim
sportovcem. Ddle plisobi jako odborny asistent na oddéleni
vodnich sportii Katedry sportli v pfirodé na FTVS UK. Je autorem
fady védeckych ¢ldnki a knihy Za tispéchem ve vindch.
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