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SOUHRN PSYCHOLOGIE - 3

V serialu Psychologie po kapkach jsme v piredchazejicich dvou dilech
shrnuli 15 nejdalezitéjsich vyzev v oblasti aplikované psychologie
sportovniho vykonu. Nyni nam zbyva poslednich pét, jimiz zavrsime
souhrn prvniho cyklu, ktery je rad shrnovan pod okridleny slogan ..je
to o hlavé®. Cekaji nas nejslozitéjsi vyzvy — témata jako motivace, vile,
sebevédomi ¢i hodnotova orientace sportovee.

E—— TEXT: ZDENEK HANIK

16. VYZVA:

«0Ova pohony: vile
a motivace”

Viile je jakymsi protihrd¢em a spo-
luhrac¢em motivace zaroveil. Dalo by
se to prirovnat ke séitani a od¢itani
v matematice. Vile md stejné zna-
ménko jako motivace, kdyz pfeménu-
je chténi na vysledky — viile a motiva-
ce se sc¢itaji. AvSak rozdilné znaménko
maji, kdyz ¢lovék ptekonava prekazky
a kdyz déla néco, co od ptirody délat
nechce —viile jde v tomto pfipadé pro-
ti ptirozené motivaci.

Motivace je pfirozené chteni, vile
ie naprotfi fomu védome usili.

Investice energie do prekondani od-
poru je ve sportu vlastné vzdy nutna.
Jen ten, kdo dokdze piekonat sdm
sebe a obcas opusti své komfortni
z6ny, se dostane v Zivoté také na tirov-
né, na nichz jesté nikdy predtim nebyl.
Omyl je ovSem v tom, Ze by se ¢lovék
musel neustdle pohybovat mimo svou
komfortni zénu. Spi¢kové vykony ne-
jsou pouhou otdzkou viile, ale vznikaji
souhrou s mnohem hloubéji zakote-
nénou inspiraci a motivaci.

{ VOLE AMOTIVACE SE SCITAJI.
RAFAELU NADALOVI NECHYBI ANI
JEDNO A TAKE PROTO JE 17NASOBNYM
GRANDSLAMOVYM SAMPIONEM.

V PARIZI TRIUMFOVAL UNIKATNE
JEDENACTKRAT,
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—> BYVALY KouC
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17. VYZVA:
.Myslet pozitivné nestaci”

Pokus vypudit ze Zivota negativni véci
a za kazdou cenu se nutit do pozitivniho
madu jen proto, Ze se ¢lovék nékde dozve-
dél, ze ma myslet pozitivné, je hloupost.
Neékteti 1lidé si dokonce mysli, Ze zddné
problémy mit nesmi. Opak je pravdou.
Zivotn{ i sportovn{ zkugenosti totiz vzni-
kaji také ze Spatnych rozhodnuti, tedy
i z chyb. Nutné chyby muzete délat jediné
tehdy, kdyz hodné véci vyzkousite a ne-
bojite se jit ¢as od ¢asu do rizika. Ale nic
neni zadarmo, ponévadz je tteba Casto po-
tladit uréité vzorce zvyku ¢ rutin a nahra-
dit je novymi. Ani LeBron James, Bono,
John Travolta, Steve Jobs ¢i Bill Gates
a dalsi neprosli cestu na Olymp svého obo-
ru bez ndmahy jen diky tzv. pozitivhimu
mySleni.

ANI BONO, FRONTMAN KAPELY U2, NEPROSEL CESTU NA OLYMP SVEHO
OBORU BEZ NAMAHY JEN DIKY TZV. POZITIVNIMU MYSLENI.

Pokud ma ¢loveék vybudovany systém
hodnot a postojd, ma i tc¢inny vnitini kom-
pas, aby se orientoval v naroc¢nych situ-
acich, znal odpovédi na nékteré klicove
zivotni otazky a ucinil t€zka rozhodnuti.
Nepotiebuje k tomu uméle vytvoreny
konstrukt pozitivniho myslenti.

Mnoho motivac¢nich quasi expertt se nds
pokousi pomoci dobfe znéjicich frazi uvést
do motiva¢niho transu, ktery s realnym
Yivotem nemé nic spole¢ného. Spitkovi
sportovci jako olympijsky vitéz v moder-
nim pétiboji David Svoboda, svého casu
nejlepsi hazenkar svéta Filip Jicha, jeden
z nejlepsich Ceskych hokejistd v§ech dob
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Ceské fotbalové reprezentace Jan Koller ¢i

volejbalista Jiti Novak; ti vSichni se nestali
mistry ve své discipliné proto, Ze ignorova-
li veskeré hranice svych moznosti, ale byli
perfektnimi znalci sama sebe.

Naproti tomu neuspésné osoby se prilis
intenzivné zabyvaji ,vzdusSnymi zdmky*.
Kazdy ¢lovék se miize kdykoliv zménit, kdy?Z
bude chtit. Ale stoji to silu, energii, pevnou
vili, ¢as a také hodné trpélivosti.

Za kazdy vyvojovy posun se musi za-
platit. Prinést obét, investovat energii,
zbavit se zlozvyk( ¢&i rutin a nahradit je
novymi navyky. To chce ¢as a trpélivost.
Nikdo nem(Ze nasednout do vlaku osob-
niho rozvoje a nezaplatit jizdenku. Kdo
vam nabizi zlevnénou jizdenku ¢&i dokon-
ce jizdu zadarmo, je podvodnik.
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KOLEKTIVNI HRA POTREBUJE SVE HVEZDY, ALE INEVIDITELNOU ARMADU »

JEJICH DELNIKU. MICHAEL JORDAN, DENNIS RODMAN A SCOTTIE PIPPEN
VYLADILI CHEMII V TYMU CHICAGO BULLS NA MAXIMUM.

18. VYZVA:

«Za sebevédomi se plati strachem

Sebevédomi neni darem ptirody, ale odménou,
kterou clovék ziskd tim, jak prochdzi situacemi,
ze kterych ma strach. Skute¢na vnitfni sila vznika
na htisti diky aktivni zkuSenosti, kdyZz hra¢ nebo
trenér zvladne urcité situace a dokaze udélat néco,
navzdory strachu, ktery z té situace md. Sebevédo-
mi si ¢lovék totiz musi — nékdy i za cenu urcité bo-
lesti — vybojovat. Sportovci védi dobfe, Ze sval roste
jediné tehdy, kdyZ je odpovidajicim zptsobem za-
tézovan. A jak posilovat ,,sval sebevédomi“? Vnittni
pochyby a nejistota jsou soucasti ptrirozeného zivot-
niho postoje a piibéhu. Pfitomnost strachu je zcela
béZnd. Dlezité je totiZ, jak se se strachem nakldd4.

profesiondlnich sportovet mé velmi silnou potte-
bu uznani. A potfeby jsou hybnou silou motivace.
Meéritkem sebejistoty je nejen srovnavani se s ostat-
nimi, nybrz porovnavani se sebou samym a nésled-
ny osobni rozvoj. Bohuzel, ale moznd i bohudik,
zkuSenost vlastni efektivity posiluje, ale nikdy ¢lo-
véku neodebere kompletni nejistotu nebo budouci
pochyby. Z toho vyplyva, Ze budovani sebevédomi
je celozivotnim a kazdodennim tématem. Kazdy
¢lovék ma volbu dvou moznosti. Prvni je cesta bo-
lesti z promarnéného Zivota, z nenaplnéni tuzeb,
bolesti ze $patného svédomi a rozcarovani nad
vlastni nedtislednosti a pohodlnosti — tedy BOLEST

19. VYZVA:

.Ja obsazené v my"

Kolektivni hra pottebuje své tvirce, za-
koncovatele, spilmachry, ale i neviditelnou
armadu, kterd vytvaii na prvni pohled ne-
zfetelnou, ale velmi dalezitou chemii hry.
V knize jednoho z nejslavnéjsich basketba-
lovych kouc¢t Phila Jacksona Jedenéct prs-
tent byste se mohli dodist, ¢im byli Scottie
Pippen nebo Dennis Rodman a ostatni,
dnes uZ tfeba zapomenuti délnici Chica-
ga Bulls, pro Michaela Jordana, jehoz si
dodnes naopak pamatuje cely svét. Tohle
neviditelné pojivo koneckoncti obrousilo
samotného Jordana k silnéjSimu tymovému
mysleni, prestoze chtél byt predevsim on

b SEBEJISTOTA LIONELA

Pribéznym pocitem Uspésnych lidi neni sebe- Z VLASTNI SLABOSTI. Druha je cesta bolesti z vy- 51 A A Tl sam a za vSech okolnosti vzdy nejlepsi hra¢
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jistofa, ale paradoxne faké nejistota. A sebeve-  konu, vyrovnavani se s piekazkami, feseni slozitych . N na svete.
domi je ve skutetnosti budovano neutuchajici situaci, bolesti pii zazivéni vlastich strachd a po- JAK JEDINECNYM HRACSKYM Ten, kdo stiil{ gély, dévé kose ¢i smetuje,
touhou jit si za svym, navzdory sfrachu a pochy-  chyb o sobé a jejich ptekonavani — tedy BOLEST UMENIM POSTUPNE PRERUSTAL je oku divaka milej$i nez jiny, kdo vymysli
bam. Z VLASTNIHO RUSTU. VSECHNY SVE KONKURENTY. ¢ umozni, aby koncovd ¢innost nastala.
v Na gély musite mit Cich, jako mél tieba

Ve svété Sampiont ¢asto naopak dominuji pochy-
by o sobé samém a strach ze selhani. Zaménuje se
pfiina a nasledek: sebejistota urcité osoby neni za-
kladem tspéchu, ale je jeho nasledkem. Samoztej-
mé jen v ptipadé, kdy je doprovazena silnou vili,
kterd je kostrou sebevédomi.

Davera v sebe sama a ve vlastni schopnosti
zpravidla neni startovnim kapitalem, ale sklizni,
kterou clovek ziska az tehdy, kdyz ma silnou vdli
délat i to, z ¢eho ma strach.

Neékteti tispésni lidé pravé na zakladé vnitini ne-
spokojenosti a nejistoty pracuji mnohem intenziv-
néji nez ostatni. Tla¢i na sviij vykon, protoZe za néj
chtéji od ostatnich uznéni. Tato senzibilita pfispiva
k tomu, ze takovi lidé mohou dobie obstét ve tvr-
dém svété sportu. Nejistota a chybéjici sebedtvéra
jsou vlastnostmi mnoha $ampiond ze vSech ruz-
nych obort. Ve sportu je zafivym pfikladem fotbali-
sta Messi. Jeho sebejistota ptisla az s tim, jak svym
jedine¢nym hréa¢skym uménim postupné prertstal
vSechny své konkurenty. Nebyla zdaleka jeho vy-
chozim kapitalem.

Jen prosttednictvim poznani sebe sama roste
sval sebejistoty. Touhou mnoha lidi je byt uznava-

spartansky fotbalista Lafata, pro smeco-
vani musite mit ddraz a dusi tutoénika
jako David Konec¢ny, ale vSechny tymové
sporty maji magické kouzlo v rozmanitos-
ti a slozitosti stavby hry. Herni architek-
ti a konstruktéii maji stejnou, ne-li vyssi
cenu.

Nabizi se dva thly pohledu. Prvni by-
chom mohli nazvat herni. Basketbalovy
driblink ¢i fotbalovy trestny kop jsou vysled-
kem ¢innosti psychickych procest, ale pfi-
hravka (nahravka) je vic. VyZaduje vyssi po-
dil herni inteligence, jejiz dtleZitou slozkou
je ,vidét hiisté“. Soucasti herni inteligence
jsou: periferni vidéni, odhad pohybu hrac¢t
vlastnich i soupetti, vhled a veiténi do kom-
plexni herni situace, herni predstavivost
¢i predvidavost a jisté i intuice. Pfihravka
je rychlejsi nez jakakoliv jind individualni
¢innost. Pokud tym uvéfi tomu, Ze nejvice
muze hru zrychlit pfihrdvkami, za¢ind byt
neporazitelny.

Druhy pohled je socialné-psychologic-
ky. Ptihravka je vic nez ¢innost, je to sdi-
leny pocit, styl, druh uméni. Piihravka je
stavebnim kamenem souhry, ktera posiluje
pocit herni soundleZitosti a muze dokonce

prerlst az ve vzajemnou lidskou ndklonnost
¢i pratelstvi i mimo hiisté.

Mluvime o urcitém druhu slasti ze sou-
hry. Vznikd od ochoty existovat vedle
sebe na hfisti a jde pfes schopnost sladit
vzajemne individualni ¢innosti az po stay,
ktery by se dal nazvat ,orgasmus sou-
hry", kdy je soucinnost pfirozené a dob-
rovolné povysena na Uroven individualni
¢innosti a nékdy i nad ni.

Jednim z detaild hry, ovSem nezanedba-
telnym, je anonymni ¢innost hrac¢a. Zatim ji
moc nezachycuji statistiky, ale je nezbytnym
tmelem hry: nabihat, nabizet se, ukazovat,
vykryvat prostor nebo spoluvytvaret, zajis-

tovat spoluhrace, ménit svoje misto na za-
kladé strategického postaveni spoluhraca
i protihra¢t po dobu celého utkani. Vse tak
trochu anonymné — skryté, a hlavné VSE
BEZ POTLESKU. Anonymni pohyb je totiz
nejen pojitkem hry, ale také ptiznakem her-
ni moralky. Spravnd anonymni prace zada
oddanost hte a tymu, zada davéru ve spo-
le¢né dilo — Ze skrytd prace ma vyznam.
74d4 ale také ocenéni, nebo minimalné
zpétnou vazbu trenéra i spoluhraét. Vsich-
ni hradi tymu musi védeét, ze i o jejich skryté
praci se vi a je cenéna. Zda se dokonce, ze
k takovému hernimu projevu a herni sou-
nalezitosti neni potieba mit jenom hvézdné
hréace. Je to otazka herniho charakteru hra-
¢a a dlouhodobé préce.

ny. Ovsem kazdy, kdo touzi po uzndni, se zpravidla e
vyznacuje vysokou senzibilitou, schopnosti vcitit se 5 N
do ostatnich. Proto je ptirozené, Ze je takovy ¢lo- ; + INZERCE
vék velmi citlivy, kdy? je kritizovén. Tento jemnocit 2
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JAROMIR JAGR

20. VYZVA:

.Laska na zaver'

Casto jsme si kladli otédzku, pro¢ Dominik
Hasek, Jaromir Jagr, Petr Nedvéd, Martin
Straka hraji nebo hrali do tak relativné vy-
sokého véku. To neni jen proto, aby na stara
kolena vydélali jesté néjaké penize. Primar-
ni dlivod je urdité jiny. Zminéni musketyii
nedovedou herni prostiedi opustit, protoze
ho miluji. Posledni — 20. vyzva je vyvrcho-
lenim tohoto shrnuti, ponévadz nad vSim,
o ¢em zde byla fec, stoji postoje a hodnoty
¢lovéka — hrace. Naruzivost pro jakoukoliv
¢innost je nejdaleZitéjs$i hodnotou, zvlasté
pak u mladych lidi. Nékdy je paradoxné pro
vyvoj mladého ¢lovéka stejné dulezitd, jako
napiiklad jeho studijni vysledky. Neni to
vyzyvani k pardonovani studijni nedbalosti
a znevazovani tlohy vzdélani.
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PETR NEDVED

.Chépu, Ze slova jako laska nepatfi
do slovniku basketbalového fanouska.
Ale po 40 letech v basketbalovém pro-
stfedi mé& nenapadd presnéjsi popis pro
tu zdhadnou alchymii spojujici vSechny
hrace na jejich cesté za nécim témer ne-

dosazitelnym,” fika Phil Jackson, nejslav-
nejsi basketbalovy koug.

Fotbalovy kou¢ Mourinho fika: ,Musite
tu hru milovat vic nez ostatni, pokud mate
étrndctiletou kariéru plnou tispéchi.”

Vile a cilevédomost neni vSechno. Jde
taky o snéni, o ptedstavy, o euforii po vy-
hrach, o Spatné nalady po prohrach, které
musi mit sportovec ¢as prozit, do morku
kosti, aby ptipravoval pro budouci spor-

=

MARTIN STRAKA \

tovni bitvy taky své srdce, nejen své télo
a mozek. NaruZzivi sportovci jsou totiz pra-
vé ti, které hledame a neméame. A nejen pro
tspéch ve sportu, ale i pro tvorbu HODNOT
ve spolecnosti. Jestlize sportovec vytvoii
POSTOJ k ¢innosti v duchu vyse zminéné-
ho, za¢ind budovat sviij hodnotovy systém,
ktery diky zminované naruZzivosti objevuje
dalsi hodnoty: tad, smysl pro povinnost,
sounalezitost, kolegialitu ¢i pratelstvi.
Velka fotbalova osobnost Gérard Houllier
prohlsil na sympoziu COV Mosty: ,Nic
velkého se nedd dosdhnout bez vasné
a nadseni.”

Podporujme naruzivost, zanicenost, po-
sedlost, vasen! A jak na to? Budme sami
naruzivi a posedli v tom, co délame. Je to
neuvéfitelné nakazlivé...



