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O AUTOROVI

PhDr. Marian Jelinek, Ph.D.

Hokejovy trenér, kou¢, manazer a autor fady knih.
Jiz téméft 30 let se zabyva sportovni psychologii
amentalnim kouc¢inkem. Mezi své nejvétsi trenér-
ské hokejové uspéchy radi zlato z MS 2005, dva-
krat titul s HC Sparta Praha a Prezidenttiv pohar
s HC Plzen. Individualné spolupracuje s manazery
a vrcholovymi sportovci.

Své mnohaleté zkuSenosti vyuziva pfi pred-
naskach nejen asociacim a klubiim napfic v§emi
sporty, ale také firmam z riznych obort. Je garantem oboru Psychologie pro
manazery na Newton College. Je spoluautorem projektu SportMentor, kde ma

aktualné online kurz o motivaci.






PREDMLUVA

,Myslenky nelze vlastnit. Ziji svym vlastnim Zivotem.”

Chris Anderson, spisovatel a podnikatel

akladnim impulsem k napsani této knihy se pro mne staly casté otazky stu-

dentd, trenérii, rodicti, samotnych sportovci, ale i napfiklad manazerd. Co
s témi sportovci ¢i manazery pfi téch koucincich délas? S ¢im za tebou nejcastéji
chodi? Jakou techniku pouzivas, abys je pred zavodem zbavil strachu? Jak pra-
cuje$ s pfehnané motivovanymi jedinci? Jak je ucis ovladat emoce? A mnoho
dalsich logickych otazek, které asi vyvstanou na mysli kazdému, kdo se za¢ne
o tuto problematiku zajimat. A tak vznikla kniha, kterou drzite v ruce.

Publikace, kterou jste pravé otevreli, si neklade za cil védecky, vycerpavajicim
a ucelenym zptisobem popisovat dané téma. Nejednd se ani o uc¢ebnici men-
talniho koucinku. Ur¢ité zde nenajdete pravidla diktujici, jak mate koucovat.
Jde o knihu, ktera je jakymsi exkurzem do problematiky vrcholovych vykont
pod optikou mentalni pfipravy jedincti ¢i tymu. Vnimejte ji jako inspiraci, sadu
ndstroji a riznych moznosti, pomoci nichz muzete zvysit rozmanitost svého
pristupu kjedinci ¢i tymu. Vyberte si postupy, které vam sednou a které se budou
nejlépe hodit pro feseni konkrétnich situaci.

Béhem psani jsem Cerpal ze své mnohaleté praxe ve vrcholovém sportu, at
jiz z oblasti kolektivnich sportd, ¢i z prostredi sportt individualnich. V knize se
¢asto odkazuji na vyzkumy mnoha renomovanych, nejen sportovnich psycho-
logt, sociologii ¢i filozoft. Védecké podklady mi slouzi jako klicové body pii
praci v dané oblasti a stavaji se inspirativnimi stavebnimi kameny jednotlivych
technik, které jsem pro potteby své praxe vytvoril.

Jsem si védom, Ze se nejedna o neménna fakta, techniky ¢i ptistupy. Ve se
vyvijia podléhd ¢asu, predevim v souvislosti s tim, jak se zvy$uje nase povédomi
o lidském mozku, chovani a dalsich fyziologicko-psychologickych parametrech
¢lovéka jako takového. Tyto nové informace jednoznacéné pozitivné ovliviiuji, do-
pliuji, rozsituji ¢i opravuji stavajici techniky a pristupy k danym problematikam,
se kterymi se dnes a denné setkavame pti kazdodenni praci s ,,dusi sportovce®.



~Nechtéj byt clovékem, ktery je tispesny, ale clovékem, ktery za néco stoji.”

Albert Einstein

N eustal to vhlavé®, ,,Selhal psychicky®, ,,Ve vrcholovém sportu hraje nejvétsi
9 roli hlava®“ ... Véty podtrhujici dtlezitost mentalni pfipravy sportovct
snad uz ani neni nutné zdtraznovat. Témét v kazdém vydani deniku Sport na-
jdeme ¢lanek referujici o sportovci ¢i tymu, ktery prave z vyse uvedenych pricin
neobstal — selhal v krizové situaci a ¢astokrat kvili tomu prohral utkani nebo
zévod a skoncil v propadlisti déjin jako porazeny!

Tlak na vysledky je ve vrcholovém sportu tak enormni, ze logickym vyudsténim
byla i cesta sportovci a trenéri za zjisténim, jakym zptisobem vykon nejvice,
nejrychleji a nejprikaznéji pozitivné ovlivnit.

Je pochopitelné, Ze z historického pohledu, respektive z hlediska vyvoje spor-
tovniho tréninku, se sttedobodem zajmu stal trénink samotny. Tedy vSe, co sou-
viselo s otazkou, jak nejlépe a nejefektivnéji pripravit fyzické télo na vykon. Jak
trénovat, aby bylo dosazeno co nejlepsiho vysledku.

Hledani optimalniho pfistupu k tréninku bylo doprovazeno nekone¢nymi
diskusemi o rtiznych parametrech tréninku, pfedevsim z hlediska obsahu, ob-
jemu, intenzity ¢i regenerace. To vSe ruku v ruce s hledanim téch ,,nejlepsich®
pedagogickych metod.

Vysledné ,,recepty” se opiraly a opiraji o nejnovéjsi vysledky védeckych vyzku-
mu z riznych obort. Nejednou se objevily a stale objevuji véci ,,prevratné®, které
posouvaji tréninkové pristupy skokové dopredu. Kazda ,,novinka“ se postupem
¢asu stava vSeobecné znamou a pouzivanou, ¢imz se soustavné ,,vymazavaji*
rozdily ve fyzické ptipravé jednotlivych sportovci daného sportovniho odvétvi.

»Vsichni jsou z hlediska fyzické pripravenosti téméf stejni, tam uz rozdily
nenajdes.“ ,Vic trénovat jiz nelze! Vzdyt stavime déti na brusle uz kolem ttetiho
roku jejich zivota?!“ Tyto a podobné véty fikavali a fikaji ¢asto nejen trenéfi,
ale i sami sportovci. Pfesto jsou rozdily ve vykonech stale tak markantni! Co je
diivodem? Genetika? Talent? Tréninkové podminky ¢i prostiedi? Odpovéd na



tyto otazky zatim nepfinesly ani nejnovéjsi poznatky z oblasti vyzivy, pitného
rezimu nebo fyzioterapie.

Mozna je pravé zde na misté zdiiraznit, ze at jiz vyzivovi poradci, kondi¢ni
specialisté, i fyzioterapeuti, vS§ichni spole¢né posunuli a stale posouvaji fyzické,
alei psychické parametry sportovcti smérem k hodnotnéj$im vykontm. Tim jed-
nozna¢né napomahaji zvysit jejich sportovni potencial. Ano, to je ono: ZvySuji
potencial! Ale potencial je pouze predpoklad, je to jakasi latentni moznost. A aby
tento predpoklad byl naplnén, musi byt né¢im vyuzit, a hlavné musi byt fizen.

Jak vSak nejlépe fidit predpoklady jedince a plné vyuzit jeho potencial? Touto
otazkou, respektive odpovédi na ni, jsme se konecné dostali ke kofentim pro-
blému. Doposud jsme se extrémné soustfedili na nastroj, ktery chceme neustale
zdokonalovat, na jakéhosi ,,vnéjsiho', viditelného vykonavatele daného vykonu -
lidské télo. Ve se tocilo prevazné kolem parametri fyzickych, lépe uchopitel-
nych a méfitelnych, at jiZ z hlediska objemového, nebo z hlediska vyZzivovych
principti a zasad fyzioterapie.

Ja sdm na predndskdch casto hovofim o tom, Ze se extrémné soustfedujeme
na ,,silu bunky® A opomijime fakt, Ze stejné jako i to nejlepsi auto musi mit vy-
borného ridice, tak pottebuje dobrého ,,fidic¢e” i sebelépe pripravené fyzické télo,
aby mohlo plné vyuzit sviij potencial.

Velmi zjednodusené to 1ze vnimat jako stav, ve kterém jsme dosahli urcité
dovednostni Grovné a dochdzi nam, Ze tim nejdilezitéj$im faktorem zacinaji
byt nase parametry psychické neboli psychické schopnosti. Tim se dostavame
do oblasti $patné métitelné, uchopitelné i specifikovatelné, do oblasti lidské psy-
chiky, respektive do oblasti, kterou se zabyva sportovni psychologie a mentalni
koucink.

Jak jsem jiz zminil, jednd se o oblast velice dileZitou, na druhé strané ne vse-
mocnou. Diky jeji Spatné méfitelnosti a nejasné exaktnosti ¢i objektivnosti jilze
pripisovat na vrub i vypadky vykonosti, které nejsou ptimo primarné zpiisobeny
psychikou. Nékdy je prosté soupet lepsi, nad nase sily, coz mnozi sportovci neradi
priznavaji, a to véetné trenéri ¢i rodicu, a radéji hledaji vinika v oblasti psychiky.
V téchto a podobnych pripadech se idajnd nedostate¢na psychicka ptiprava stava
jakousi pomyslnou berlickou, za kterou Ize schovat rezervy v jinych oblastech
sportovniho vykonu, respektive slozkach sportovniho tréninku.



Pokud premyslim o psychice sportovce z hlediska tréninkového procesu, ra-
déji pouzivam termin vnitfni prostiedi daného jedince. Pojmy jako psychika
¢i mentalni priprava mi pripadaji nedostacujici, proto volim termin $irsi, ktery
v sobé zahrnuje vice nezZ jen mentdlni a psychologickou pfipravu jedince.

Pti této prilezitosti vidy vzpominam na svého tatu, ktery mi fikal, Ze i seminko
té nejkrasnéjsi kvétiny pottebuje zapadnout do pidy plné Zivin, aby se rostlina
ukdzala v plné krase. V nasem pojeti je tou piidou plnou zivin nase vnitfni pro-
stfedi, do kterého zapadaji riizné impulsy zvenci. My bychom se o kvalitu nageho
vnitfniho prostfedi méli cilené starat, pracovat s nim tak, aby ndm pomdhalo,
a ne nas brzdilo ¢i dokonce nicilo nejen nas sportovni potencial.

A pravé o praci s vnitfnim prostfedim jedince je tato kniha.




SPORTOVCE

VNITRNI PROSTREDI

LAZ prijdu do nebe, nebudou se mé ptdt: Proc jsi nebyl MojZis?
Nybrz se zeptaji: Proc jsi nebyl Susya? Proc jsi se nestal tim,
kym jsi se stat mohl?“

Susya, chasidsky rabin kratce pred svou smrti

Vnitfnim prostfedim sportovce jednoduse rozumim jeho vnitini svét. Nékteri
autofi pouzivaji termin subjektivni prostor, ktery se mi obsahové i vyzna-
mové zda pro nasi praci koucii nejblizsi.

Jedna se o vSechny mentalni ¢i emocni procesy a jejich dusledky, které se
v ¢lovéku odehravaji, at jiz na védomé, ¢i podvédomé roviné. Patii sem nej-
niternéj$i vnitfni dialogy a emo¢ni konsekvence s tim spojené, hypotézy tyka-
jici se budoucnosti, vnitfni strachy a obavy, pfesvédcenti ¢i vira tfeba i v néco
nadpfirozeného.

To v§e ma vliv mimo jiné na fyziologické, méfitelné parametry, jako je napfi-
klad tepova frekvence, ¢i na parametry biochemické, které souviseji s neurohor-
monalnimi zménami v nagem téle. Nejen proto je velmi tenka hranice, respekti-
ve velmi silnd provazanost mezi psychickymi, fyziologickymi a biochemickymi
procesy v nasich télech.

Proto povazuji pojmy jako vnitfni prostfedi, subjektivni prostor ¢i na$ mikro-
svét za vystiznéjsi, nadfazenéjsi psychice. Vyse zminované ukazatele se totiz pro-
jevuji nejen v oblasti psychické, ale i fyzické, mentdlni ¢i dusevni, respektive ve
vzajemné souvislosti na stranach mentélnich, emoc¢nich, fyzickych i duchovnich.

Nasledné, podle kvality aktualniho stavu vnitfniho prostredi, ¢lovék reagu-
je na vnéjsi impulsy. Ty jsou obzvlast ve vrcholovém sportu velmi proménlivé,
emoc¢né silné nabité jak pozitivné, tak i negativné, mnohdy dokonce az bolestivé.

Ano, to, co divak nejéastéji vnima, jsou predevsim zminéné odpovédi naseho
vnitfniho prostredi. Viditelnymi projevy téchto odpovédi jsou reakce sportov-
ce — jeho chovani a sportovni vykony. A reakce jsou tim, o co nam jde v prvni



radé. Napriklad jak sportovec zareaguje na krizovou situaci? Jak na ni odpovi
jeho vnitfni svét? Odpovi hlavné podle toho, jak je sportovec naladén, jak je na
situaci ptipraven, v jakém je stavu.

Obecné to lze vnimat jako tivahu nad tim, co mame vlastné vdaném okamzi-
ze divaci piskaji? Za to, Ze nas nékdo kritizuje? Za to, Ze nds trenér nepostavil?
Nebo spis za to, jak na tyto véci zareagujeme? Zda nasi reakci bude tieba strach,
hnév, obavy, nedtivéra ve vysledek zapasu, nebo naopak lepsi vykon, vyssi kon-
centrace ¢i zvySend agresivita hry?

Reakci muze byt tolik, kolik je vnéjsich impulsti. Mezi témito impulsy a nasi
reakci je vSak jeden podstatny rozdil. Zatimco vnéjsi impulsy nemame pod kont-
rolou, tak svoje reakce naopak kontrolovat mtizeme. Za ty jsme plné zodpovédni.

Ani vysledek pred zapasem preci nemame pod kontrolou. Budoucnost pod
kontrolou mit nemtiZzeme. Pouze pfitomnost, a to diky nadim reakcim na ni. Da
se ici, ze svoji budoucnost tvofime prostfednictvim reakci na vse, co atakuje nase
vnitfni prostiedi v pfitomnosti. Pouze a jen v pfitomnosti miizeme ovlivnit
svou budoucnost. Moc pritomného okamziku ostatné znali jiZ stafi filozofové.

To, Ze si sportovec Casto az po urcité dobé uvédomi, ze reagoval $patné, ne-
adekvatné, v neprospéch vyvoje utkani, ze neumél ochranit své vnitfni prostiedi
od vnéjsich vlivi, je sice chvalyhodné, ale vysledek uz to zpravidla nezméni.
V pritomnosti mizeme ovlivnit svou budoucnost, ne minulost.

Clovék reaguje na vnéjsi impulsy
na zdkladé kvality aktudlniho
stavu svého vnitrniho prostred.



JEDY NASEHO

SUBJEKTIVNIHO SVETA

,KdyZ hodnotime a posuzujeme druhé lidi a svét kolem nds, je lehké
sestavit seznam vsech negativ a osklivosti, které se ndm na nich nelibl.

Je vsak jisté, Ze do tohoto seznamu negativnich véci zahrneme prave ty veci,
které maji co docinéni s ndmi.”

Ruediger Dahlke, némecky lékar

Pfedstavme si tenisové utkani. Hracka zahrala velmi $patné druhé podani
a souperka ma setbol. Reakce na tuto situaci mohou byt samozfejmé rtizné.
Jedna se o chybu, kterd se nyni stdvd vnéjsim impulsem. Presnéji feceno ne tato
chyba sama o sobé, ale to, jak chybu vyhodnotime. Nase hodnoceni je spousté-
¢em reakci, které se projevuji predev$im zménou naseho vnittniho prostredi.
A pokud se jedna o zménu negativni (naptiklad paralyzujici strach), respekti-
ve o zménu, kterd nasledné negativné ovliviiuje nase vnéjsi reakce a dalsi hru,
vykon je tim poznamenan, jakoby ,,otrdven®. Proto hovofime o jedech naseho
vnitfniho prostfedi.

Chyba je minulosti. Nase reakce na ni je oproti tomu ptitomnost. Pokud nase
vnitfni prostiedi neni proti jedu, kterym jsou zde chyby, dostate¢né imunni,
zacneme o své chybé ,,$patné premyslet®, ¢i se dokonce bat, abychom neudélali
dalsi. Tim je nase vnitini prostfedi zaplavovano jedem, jenz je disledkem $patné
reakce na vnéjsi impulsy — na chyby. Nas dalsi vykon ¢i hra je kvli takto otra-
venému vnitfnimu prostfedi narusen, a my nepodame vykon, kterého bychom
jinak byli schopni.

Po utkani prohraném kviili naru$§enému vnitfnimu prostfedi casto slychavam
trenéry, jak domlouvaji hra¢tm: ,Musi$ vic trénovat!“ A tak opét zvySujeme
sportovcv potencidl. Snazime se vylepsit ,,auto’, aby bylo jesté vykonnéjsi. Ale
co ,,11di¢“? Co s vnitinim prostfedim jedince? Lze ho také ,,natrénovat, aby bylo
odolnéjsi, houzevnatéjsi a stabilnéjsi a aby lépe reagovalo na vnéjsi impulsy?
Nebo to prosté musi mit hra¢ v sobé, musi se s tim snad dokonce narodit?



1)

Pokud nase vnitrni prostiedi neni
dostatecné imunni, je zaplavovdno
jedem, jehoZ ndsledkem jsou Spatné
reakce na vnejsi impulsy.



VNITRNI ODOLNOST

o Vi

JJe to véc schopnosti ,zustat ve své kiizi‘, nebyt sam sobé na prekdzku.
Tuto schopnost miizeme mit vsichni.”

W.Timothy Gallwey, americky spisovatel

S portovec, ktery si nenecha své vnitfni prostredi otravit jedy vnéjsiho svéta,
je sportovcem s vysokou vnitini odolnosti. Takovy jedinec sam rozhoduje
o tom, jakou myslenku si pusti dovnitf, respektive jaka myslenka stoji za to, aby
se jivdany okamzik viibec zaobiral. Jedna presné podle buddhistického prislovi,
které tikd: ,Nemame casto pod kontrolou to, jaka myslenka nam vlétne do
hlavy, ale mtiZeme ovlivnit, jaka se nam v hlavé uhnizdi.“

Prvnim a velmi podstatnym predpokladem k tomu, aby toho byl jedinec scho-
pen, je sebepoznani. JiZ stati Rekové povazovali sebepoznani za jednu z nejvét-
$ich hodnot v Zivoté. Védéli, ze ¢lovék, ktery procesem sebepozndni prosel, je
jim vnéjsi vlivy ¢ijeho potteby a pudy.

Vlastné je to logické — chceme-li néco ovladat, musime to pfeci dobfe znat.
Pokud tedy chceme mit pod kontrolou reakce svého vlastniho vnitfniho prostre-
di, respektive pokud tyto reakce chceme ovladdat a rozhodovat si o nich, musime
sami sebe co nejlépe poznat. Ale znat dokonale sam sebe — pfesto, Ze se to zda
velmi bandlni - je nesmirné obtizné. Mnozi filozofové to dokonce povazuji za
jeden z hlavnich smysli naseho Zivota. Napfiklad Jan Patoc¢ka', ktery se nechal
inspirovat antickou filozofii (z Platona prevzal pojem ,,péce o dusi“a ten nasledné
v rizné podobé urcoval jeho filozofii dé¢jin od 30. do 70. let).

Je jasné, Ze téma, do kterého se chci v této knize pustit, je velmi slozité. Vzdyt
se jedna o psychiku ¢lovéka, o jeho mysleni, vnitini svét. Problém mnoha lidi,
s nimiz hovofim, sportovce nevyjimaje, je Casto v tom, Ze bézné situace vnimaji
jako obtizné fesitelné nebo dokonce nefesitelné. Jde o situace, ve kterych se ocitaji
nejen v pracovnim procesu ¢i pfi sportovnim utkani, ale v zivoté obecné. Hovori
o nich jako o né¢em, co mohou tézko ovlivnit vlastnimi moznostmi a prostredky.



Nevéri si, maji nizké sebevédomi, podcenuji se, a to vée je hrozné vycerpavajici.
Vétsinou je to doprovazeno prilisnym dirazem, pfehanénim a nadhodnocova-
nim negativnich stranek - jako by vse byla hrozna katastrofa. Netcast ve finile,
nekvalifikovat se na OH ¢i porazka v zapase.

Nékdy to mtize prertist az v priznaky takzvaného defenzivniho pesimismu®.
Stavu, kdy ¢lovék neustale ocekavd, v podstaté privolava, co Spatného se stane
zitra, za mésic, za rok. Toto hodnoceni zavaznosti situace, které spousti rizné
formy stresu, tedy i strachu, je u kazdého z nas rozdilné. Otazkou hodnou pro-
zkoumani zlstava, zda se jiz rodime s urcitymi predpoklady, ¢i je ziskdvame
vychovou a prostfedim, ve kterém vyrtistime. Zda mizeme své reakce tréninkem
ménit a ovliviiovat, poptipadé do jaké miry.

My, jako mentalni kou¢i, musime na tuto problematiku nahlizet pohledem,
ktery pripousti zmény, hledat cesty a feseni, jinak by nase prace ztratila v tomto
sméru vyznam. Mé osobni zkusenosti svéd¢i o tom, Ze s touto problematikou
1ze do ur¢ité miry pracovat, jak se doctete v dalsich ¢astech knihy. Pravdou vsak
zistava, Ze i kdyz poznavame daleky vesmir, vrcholky svétovych pohofi ¢i dna
oceand, sami sobé mnohdy nerozumime.

Jedinec s vysokou mirou vnitini odolnosti
a sebepozndni je schopen kontrolovat reakce
svého vnitiniho prostredi.



