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Podékovani

Rad bych touto cestou podékoval svoji Zené Mgr. Renaté Novakové, ktera svym
odbornym vzdélanim a mnohaletou praxi v oblasti fyzioterapie poskytuje odbornou
oponenturu k mym trenérskym analyzam a postuplim. Spoluprace s odbornikem
znalym biomechaniky a kineziologie je neocenitelna rovnéz v oblasti psychologickych
aspektd fungovani lidského téla, kdy mnohdy teoretické zavéry sportovnich
psychologl maji pevné fyziologické vysvétleni, které pomaha k hlubSimu pochopeni

problematiky.



Pfredmluva

ZaCatky v kazdéem sportu jsou fyzicky narocneé, sportovec se uci novym
nezvyklym pohybdm, pfekonava své fyzické limity v nové aktivité a posouva své
moznosti. Z kazdého posunu pfichazi zpravidla uspokojeni a radost. Prvni faze u€eni
byva nejrychlejSi a zpravidla pfekonava vlastni oCekavani. Po Case se ovSem realné
tempo ristu vykonu zpomali, nékdy mize dokonce navzdory zvySenému usili
stagnovat ¢i mirné klesat. Sportovec jiz vétSinou v této fazi zvlada fyzickou stranku
techniky, ale radost vystfida zklamani z nenaplnénych oCekavani. Na zavodech misto
radosti z prvnich Uspéchl v pocatku kariéry, dochazi k silnému stresu a mysl| ovlada
strach z neuspéchu. Vétsina lidi se z této pasti jiz nikdy nedostane, anebo se sportem
v této fazi kon&i. ReSenim se pro nékteré stava novy zadatek v jiné aktivité, ktera

prinese stejné pozitivni zazitky jako kdyz zaCinal se sou€asnym sportem.

Lukostfelba je sportem, jehoZz soucasti je neuspéch. Absolutni vykon je
nedosaZzitelny, na svété neexistuje lukostielec, ktery by opakované dokazal kazdy
vystreleny Sip umistit do nejvySe skorované zony terCe. ZaCateCniky proto vzdy
upozorfuji, Ze se jedna o sport ve vyrovnavani se s vlastnim neuspéchem. Od urcité
urovné zvladnuti techniky, je totiz lukostfelecky vykon dan z 90 % psychologickymi
aspekty. Je to podobné, jako kdyz lukostfelec ladi svUj luk k dokonalosti a opomene
se zabyvat Sipy. Stejné tak bychom se kromé trénovani vlastniho téla méli soustredit
na vlastni mysl a psychologickou stranku vykonu. Dobra zprava je, Ze stejné jako u
fyzické formy Ize psychickou formu trénovat. Neni tedy ani tak dilezité, jaké mate

vychozi pfedpoklady, ale jak intenzivné se na tuto stranku zaméfite v tréningu.

Tato prace se zabyva zakladnimi oblastmi psychologie sportu, zejména pak
s praktickymi dopady pro 3D lukostfelce. Uhel pohledu je ryze prakticky a odborné
zaméfeny zejména na trenéry lukostrelby. V pfipadé potfeby hlubsiho proniknuti do
jednotlivych témat Ci konkrétniho problému je tfeba vyuzit odbornou literaturu, ze které
Cerpam nebo vyhledat sportovné zaméfeného psychologa. Tato prace si klade za cil
byt jakymsi privodcem zakladnimi tématy psychologické stranky lukostfelby. Svym
obsahem se tedy snaZzi jit radéji do Sifky nez do hloubky a poukazat na vSechny

zakladni techniky, ze kterych maze trenér Cerpat.
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Uvod
»,V8e je mozné, kdyz k tomu pfipravite svoji mysl a vénujete tomu praci a ¢as.”
Michael Phelps

Komplexni pristup

Pfedtim, nez se pustime do izolovaného tématu psychologické pfipravy
sportovce, potazmo lukostfelce, méli bychom si uvédomit, Ze psychika neni ve vztahu
k vykonu uzavieny systém. Naopak, v posledni dobé se zafina prosazovat komplexni
pfistup v pfipravé vykonnostnich sportovcu, ktery vnima vSechny stranky ovliviujici

sportovni vykon jako stejné dulezité a vzajemné provazané.

Obr. ¢&. 1: Celostni pohled na pripravu sportovce [Schlesinger, online]

Rada vrcholovych sportovcll jde pfi honb& za lep$imi vysledky v intenzité
tréningu na samou hranici, kde riskuje vlastni zdravi. Pfitom nevénuji pozornost
regeneraci, stravé nebo psychickeé strance. Nutno pfiznat, ze na viné jsou Casto trenéfi,
ktefi se zaméfuji pouze na fyzicky tréning a ostatni aspekty majici vliv na vykon
ignoruji. Propagatorem celostniho pfistupu k pfipravé vrcholovych sportovcu je u nas
Vit Schlesinger [online], ktery ho nazyva SPORT-HACKING (viz obr. €. 1).

»~Sport-Hacking pristupuje ke sportovci jako k celistvé osobnosti, jejiz vykonnost
ovliviiuji Ctyfi faktory: fyzicky trénink, psychika, strava a regenerace. Z filozofie
Sporthackingu tedy vyplyva, Ze jediné spravné motivovany sportovec ve vyborné

fyzické i psychické kondici, ktery se vhodné stravuje, je otuZzily, spravné dycha a vénuje



dostatec¢nou dobu spanku a regeneraci, je schopen podat maximalni sportovni vykon
a udrzet si optimalni zdravi.” [Schlesinger, online].
Vyvazeny tréning

Pred stanovenim jakéhokoli cile v tréningu pro svého svéfence, at' uz se tyka
fyzické kondice, techniky nebo psychické stranky si vzdy nejdfive udélam celkovou
analyzu. Jedna se o jednoduchou expertni analyzu vyplivajici z poznani stfelcovych
kvalit a slabin a jejich oznamkovanim body od 1 do 10. Dimenze se mohou riznit, vzdy

ovSem sleduji nejméné tyto:

Tab. 1: Priklad situacni analyzy lukostrelce:

Dimenze Skére 1-10
Technika

Fyzickd kondice
Psychickd odolnost
Strava

Relaxace
Adaptibilita

U | (W |0 |

Takto ,0znamkované® oblasti majici vliv na vykon lukostrelce Ize pak snadno

graficky vizualizovat pomoci pavucéinového grafu:

Technika
10
9
8
7
o & Fyzicka
Adaptibilita 5 kondice
1
3
2
1
0
— Psychicka
odolnost

Strava

Graf ¢. 1: Pfiklad grafického znazornéni vyvazenosti lukostrelcovi formy



Pfiklad znazornény grafem ¢. 1 je realny lukostielec a je z néj patrné, Ze
psychicka odolnost sice neni maximalni, ale v porovnani s ostatnimi dimenzemi na
nadprumérné urovni. Tento pfiklad ma ilustrovat, Ze je vhodné rozvijet sportovce

rovnomeérné tak, aby byly vSechny jeho schopnosti vyvazené.

A naopak jinému lukostfelci bude dokonala forma k ni€emu, pokud bude mit
slabou psychickou odolnost na zavodech. Stresuijici zazitek ze zavodu, na ktery nebyl
psychicky pfipraven, pak muze nejen znicit jeho motivaci, ale i formu jako takovou. To
je dlivod, pro¢ vzdy uvazuiji pfi definovani cilt a tvorbé tréninkového planu z nadhledu

a snazim se vidét cely obraz, nejen jeho cast.

Stanoveni cilu

Lukostfelec z naSeho pfikladu ma dobrou techniku a je pfirozené sebevédomy.
Jeho problémem je Spatna Zivotosprava a nedostatecna relaxace. A vzhledem k tomu,
Ze se jedna o 3D lukostfelce, je jednou ze zkoumanych stranek také schopnost
adaptace na ruzné podminky a prostfedi na zavodech. To je také duvod, pro¢
potfebujeme do tréninkového planu zahrnout dostatek lokalnich zavodu a vénovat se
taktické pripravé pro ruzné situace. Cile pro vyvazeni formy pak mohou znit

nasledovné:

Udrzet formu a vysledky v nasledujicich 6 mésicich,

vybudovat silnou a komplexni fyzickou kondici v nejbliz§ich 6 mésicich,
vylepsit stravovaci rezim pfed zavody a fixovat nové navyky v pribéhu roku,
nalézt vhodné zplsoby relaxace, a to jak fyzicky, tak psychicky do 3 mésict,
zahrnout vice zavodu v poloviné pfipravy k ziskani vice zkusenosti,

zpracovat zkusenosti ze zavodu do formy taktik vyuzitelnych na EBHC 2018,

N o g M wDd e

vylepsit techniku poslednich 6 mésicl pred kli€¢ovym zavodem EBHC 2018.

Tréninkovy plan

Tento pfiklad zamérné ilustruje situaci, kdy by bylo chybou se u tohoto
lukostielce primarné zamérovat na psychologickou stranku pfipravy, i kdyz se ji stfelec
vubec nevénuje. Vychazet bychom vzdy méli z realné situace, pfi€emz analyzujeme
aktualni stav a schopnosti lukostfelce, a ne jeho pfedchozi nebo soucasny tréning.
Individualni tréninkovy plan pro takového lukostielce by se pak zaméfoval zejména na

posileni fyzické kondice, udrzeni formy a ziskavani zkusenosti.
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Dobry trenér jesté prida taktické poradenstvi v oblasti stravovani a relaxace.
Obeé tyto oblasti obvykle zasahuji do nau¢enych stereotypl a zivotniho stylu, proto by
i tyto dobfe minéné rady mély byt rozumné davkované v Case. Vysledny tréninkovy
plan by pak mohl vypadat napfiklad takto (viz tabulka 2):

Tab. 2: Tréninkovy plan na nejblizSich 12 mésicu

mésice 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Soucet 30 31 32 35| 36| 37 38 42 42 48 48 44
Mezocykly: Budovani fyzické | ziskavani vice rozvoj formy pfiprava na
kondice zkusenosti (technika) vrcholovy zavod

Zaméfeni takto zvoleného tréninkového planu a jeho celkova intenzita je opét

nejlépe viditelna z grafického znazornéni (viz graf ¢. 2):

40
35
30
25
20
15
10

5

0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

M Fitness M Forma Taktika M Psychika ™ Zkusenosti

Graf. ¢. 2: Tréninkové davky v prabéhu 12mésicni pripravy

Pfipravu lukostrelce je tedy vnimat komplexné ani jeden extrém — pfiliSné
soustfedéni na fyzickou stranku a techniku, ani snaha o nalezeni jednoduché magickeé
odpovédi na strané psychologie neni optimalni. Je ulohou trenéra znat a analyzovat
konkrétni situaci svého svéfence. Pokud bude lukostfelec s vynikajici formou propadat
stresu a nervozité na zavodeé, nejspis pfijde i o tu formu. A naopak pfiliSna sebedivéra

nepodepfena pevnou technickou formou lukostfelce také nikam nedovede.
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Trenér by mél tedy o pfipravé pfemyslet v SirSich souvislostech, a hlavné
v Case, protoze nikdy nelze feSit vSechny problémy zarover a ve stejné intenzité. Proto
je spravné stanoveni individualnich cili a tréninkového planu zakladnim kamenem

dlouhodobého koucovani, a to nejen v oblasti psychologické pfipravy.

Emoce v lukostrelbé

,KdyZ prijde na véc, lukostfelba neni zkou$kou naSich fyzickych dovednosti. Je

zkouSkou naseho srdce.”
KiSik Lee

Strach z neznamého

3D lukostrelba je po strance psychické velice naro¢na disciplina. Kazdy zavod
se odehrava v neznamém prostiedi a stfelec dopfedu nezna trat, ani skladbu
jednotlivych ter€d. Lidska psychika ma v sobé zakomponovan pud sebezachovy, ktery
se rovnéz promita do pfirozeného strachu z neznameého. Maloktery lukostrelec si tento

strach uvédomuje, nebot’ je do znacené miry podprahovy.

ZKkuste si ale porovnat své pocity, kdyz stojite pfed terem na znamém parkuru
se situaci, kdy Celite ter€i na zavodé. Zatimco postoje v terénu a stfelbu v rizném dhlu
trénuje vétsina z nas, tomuto pocitu vétSinou ¢elime az na samotném zavodé. Prvnim
krokem, jak s timto tlakem bojovat, je si tento pocit pfiznat jako pfirozeny. KdyZ si své
obavy uvédomite, mlzete je dostat lépe pod kontrolu. Strach muzete vnimat
| pozitivné, nebot mobilizuje vase té€lo pro boj. Mirné vzruseni neni na skodu, naopak

muze pomoci k vétSimu vykonu a soustfedéni.

Nebrarite se tedy pocitim mirného vzruseni z neznamé situace, ale uvédomuijte
si, co to déla s vaSim télem a méjte se pod kontrolou. Strach nesmi pfejit v paniku a

pocit ohrozeni. Lukostfelec zaplaveny adrenalinem tézko bude mit klidny vystfel.

Nedostatecna sebeduvéra

Jako trenér Casto pozoruiji stfelce béhem zavodu z trochu jiného uhlu pohledu.
Jejich sebedlvéra je Casto velice Citelna véc, staCi se jen umét divat a naslouchat.
Podle mych pozorovani jsou nejCastéjsi dva extrémy: Lukostfelec ma bud sebedlvéry
pfilis mnoho, anebo zase naopak pfilis malo. Ani jedna cesta nevede k uspéchu,
pFiliSnou sebedlvérou, davanou najevo vyraznymi projevy vuéi svému okoli,

odcerpavate dusevni sily potfebné pro vasi vnitini sebedlvéru a stabilitu. Navic vase
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podvédomi moc dobfe vi, Ze to jenom hrajete, a pfi nejblizsi prilezitosti se pravda

projevi. V lepSim pfipadé to stoji lukostfelce pouze body, v hor§im zlomené ego.

Lukostfelec by mél mit ur€itou davku pokory, nemél by vSak ani zbytecné
shazovat vlastni schopnosti. Co oCekavate za vysledek, pokud k terCi pfistupujete
s tim, Ze je to pro vas tézky vystiel? Vase podvédomi vas poslechne a dopadne to

podle toho.

Jay Kidwell [2004] radi budovat tzv. opodstatnénou sebeduivéru. To znamena
nazirat na sebe spiSe o trochu pozitivnéji, nez se vam zda objektivni, protoze samy
sebe vzdycky vidime trochu kritiCt&ji, nez je realita. Zaroven si vSak mame uvédomit,

Ze jsme stravili patficné hodiny tréningem a mame tedy duvod citit se sebejisté, nebot

nase jistota ma pevny zaklad v dlouhodobém pravidelném tréningu.

Véfit musite nejen sami sobé a své natrénované formé, ale i technice, kterou
ovladate. V Zzadném pfipadé neni zavod prostorem pro pochybnosti o zpUsobu, jakym
stfilite. To si nechte na jiny ¢€as, jinak shodite divéru ve vlastni tréning. Jak byste se
mohli s davérou opfit 0 mésice tréningu, kdyz si pfipustite, Ze to, co jste pracné

natrénovali, neni funkéni.

Jednou z technik pro posileni sebevédomi je ujiStovani. Tuto techniku pouzival
Jay Barrs, olympijsky vitéz z roku 1988 [McKinney, 1996]. Spociva v tom, Ze si
lukostfelec napiSe kratky seznam vyroku (7-9 vét), které mu zvedaji sebeduvéru. Tento
seznam muzete nosit neustale u sebe a kazdy den si ho Cist, tfeba rano, nez pujdete
do prace. Idealni je seznam napsany vlastni rukou, pficemz ho nemusite nikomu

ukazovat.

Duveérujte ve své schopnosti, ale véfte i svému trenérovi. Dlvéra musi byt
oboustranna a budovana. Trenéfi si zase museji davat pozor, jakym zplsobem, ke
svym svéfencum promlouvaji, zejména pfed samotnym zavodem. Rovnéz duvéfujte
svému vybaveni. Vidél jsem tolikrat, jak zavodnik, ktery o€ividné vénoval mnoho
tréningl ladéni své vybavy, zacne svoje nastaveni zpochybnovat po prvnim Spatné
vystfeleném Sipu. Pokud mate potfebu ménit hned pfedpéti luku Ci nedej boze strouhat
madlo nozem (ano, i toto se stalo), pak vézte, Zze nemate problémy s vybavou ale se

sebeduvérou.
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Tradi¢ni lukostfelci, pouzivajici dfevéné Sipy, jsou zase znami svym vztahem
ke konkrétnimu Sipu, kterému Fikaji ,favorit. Nic proti personalizované divére ve
vlastni Sip, tato metoda skute€¢né funguje a pomaha budovat divéru. Horsi je, kdyz
pak na tfetim terCi o svého ,favorita“ pfijdou a do konce zavodu se vymlouvaji, ze
zbyvaijici Sipy uz tak dobré nejsou. | kdyz sam stfilim dfevénymi Sipy a chapu, jakou
praci da je vSechny sladit, nikdy si s sebou neberte na zavod Sip, kterému nevéfite,
anebo tento svUj postoj od zakladu zménte. Chyba vznikla takovym Sipem je rozhodné
mensi nez vasi ztratou divéry v néj.

Duvéru ve své vybaveni Ize posilit, kdyZ date luku své jméno a budete s nim
v duchu mluvit. Vidél jsem i stielce, ktery pojmenoval vSechny své Sipy. O sile vnitfniho

dialogu se jesté zminim v nasledujici kapitole.

Vnitfni vyruseni — negativni myslenky

Troufam si tvrdit, Ze zavod v 3D nebo terénni lukostrelbé je z hlediska psychiky
vykonem (vystfel) vuci celkovému ¢€asu straveném na trati od prvniho do posledniho
vystfelu. Ba co vic, kazdy tento kratky vystfel je pferusen dlouhou pauzou, vyplnénou
¢ekanim na ostatni stfelce, vytahovanim Sipl, zapisem do bodovacich karet,

pfesunem na dalSi ter€ a nezfidka i Cekanim na skupinu stfelct pred vami.

Porovnejte to s poloCasem ve fotbale, kde se musi fotbalista dostat do plného
soustfedéni pouze dvakrat s jednou 15minutovou pfestavkou. 15 minut je relativné
kratka doba vzhledem k celkové délce zapasu (cca 90 minut). U 3D zavodu trva i delSi
vystfel do 90 s a pauza do dalSiho vystrelu klidné i 10 minut. A toto prerusSeni

koncentrace nastane minimalné 27x (u zavodu na 28 tercu).

VétSina strelct o této pauze mluvi v duchu sama se sebou. Pokud si myslite, ze
to nedélate, tak si to jen nejspis neuvédomujete. Samomluva je zcela pfirozena lidska
vlastnost a slova jsou velmi silnym nastrojem. Problém je, Ze ji lukostfelci na zavodé
asto uplatriuji nespravné. Casto si ani neuvédomuiji, Ze ji pravé pouzivaji, a dosazené

vysledky kon¢i hluboko pod vlastnim oekavanim [McKinney, 1996].

McKinney dale tvrdi, Ze samomluva mize vylepSit lukostfelciv nazor na sebe
sama, stejné tak jej ale mize zhorSovat, a naopak srazet jeho vykonnost dold.
Duvodem je, ze vétSina lukostfelcl ve svém vnitfnim dialogu inklinuje spise

k negativnim prohlasenim a slovum. Odvadi tak sami sebe od vykonu a defacto se
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sami rudi z koncentrace. Rika se, Ze samomluva je az 60x silngjdi nez vlastni
zkuSenost. Ani McKinney [1996] si neni jisty pfesnosti takového Cisla, zasadni ovSem

je tento negativismus identifikovat a obratit na pozitivni vinu. Misto téchto vét:

- ,Jajsem ale val! Tohle jsem mél prece trefit.”

- ,Jajsem védél, Ze to nedam, dneska se mi nic nedafi“

- Jestli to ted’ zkazim, tak jsme ze hry a na bednu se nedostanu®
-, Pro¢ musi zrovna ted foukat vitr!*

- Fuj! To byl ale Spatny vystrel, takhle by to dal neslo*
Zkuste pouzit radégji véty tohoto typu:

- ,Z tohoto vystrelu jsem se poucil, dal$i uz jisté trefim*
- ,Dokazu to lip a taky to tak udélam!”
- ,Prosté vystielim stejné dobre jako na tréningu a vysledky se dostavi.*

- ,Tenvitr je vyzva, je to vlastné super zazZitek v ném stfilet.”

- ,Je to parada — vim, jak spravné vystrelit, a taky tak vystrelim*

Zkratka nepouzivejte slova jako: ,nemdzu, neumim, nebudu, nedovedu,
neznam, nedokazu“apod. Tato negativni slova pozménte na pozitivni vyroky se slovy:

,muizu, dovedu, udélam, umim, zném, dokazu*.

Ne vzdy musi jit o vnitfni dialog, nékdy nas trapi negativni myslenky jako takové
nebo vizualni pfedstavy negativnich situaci. V téchto pfipadech muzete pouzit metodu
-3 1 0P, kterou mé& naucila mentalni kou¢ka M.S. Katefina Vejvodova (viz obr. €. 2),

jejiz autorstvi je pfipisovano slovenskému psychologovi Ondfeji Kondasovi.

) identifikace
situace f—>| negativnich
myslenek
klicove pozitivni
slovo myslenky

Obr. ¢. 2: Zpracovani negativnich mySlenek pomoci metody STOP (viastni zdroj)
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»,Psycholog Ondrej Kondas doporucuje: V okamZziku, kdy se objevi negativni
pfedstavy (mySlenky), fekneme (pozdéji po nacvi¢eni staCi pomyslet) STOP a
zacneme si predstavovat néco jiného. Obvykle jde o predstavu prijemné a uklidriujici
krajiny, nicméné volba nahradni pfedstavy je osobni véci. Méla by ovSem byt prijemna
a dostatecné intenzivni. Rozhodné ne obecna, mlhava a vagni. Prodleva mezi
myS§lenkou, sliivkem stop a nahradni pfedstavou ma byt co nejkratsi. Rychlost se zde

ziskava cvicenim, presneji receno opakovanim postupu”[Novak, online].

Na mezinarodnim seminafi trenérl lukostrelby IFAA jsme dostal jesté jeden
zajimavy tip od Finského trenéra, jehoz zena je shodou okolnosti psycholozka. Finsti
lukostrelci nosi na zapésti gumicku a ve chvili, kdy je pfepadnou negativni myslenky
za ni zatdhnou a Svihnou se pres zapésti. Toto Stipnuti ma pro né podobnou funkci

jako slovo ,stop” (pouZzit Ize samoziejmé libovolné i jiné), jen pfedél je intenzivnéjsi.

Vnéjsi vyruseni — negativni vliv okoli

Rada vyruseni b&hem zavodu pfichazi z vnéjsiho prostfedi. U 3D lukostielby
prochazite neznamym terénem se skupinou lidi, kterou vam obvykle pridéli losem.
Casto se jedna o aspekty, které nemGzete pfedem ovlivnit, naptiklad po&asi. Obecna
rada zni: Vécmi, které nemUzete ovlivnit, se viibec nezabyvat a soustfedit se na sebe

a véci, co mate pod kontrolou. Terry Orlick [2012] doslova radi:

,OCekavejte, Ze pri velkych udalostech nebo na hlavnich soutézich budou
Pripravte se na zdolani techto potencialnich vyruSeni uvolnénym, pozitivhim
zpusobem. Zacne-li vas néco popouzet, nechte to odejit s tak malym vyplytvanim

energie, jak jen to jde. Nestoji to za va$i reakci. Prosté to od sebe nechte odrazit”

Reagovat podobnym pozitivhim zplsobem je ve vypjaté atmosféfe vrcholné
soutéze Casto obtizné, muzete se vSak na rusivé situace dopredu pfipravit. Pomoci si
muzete vytvorenim planu opétovného zaméreni pozornosti. V klidu si doma vytvorte
seznam obvyklych ruSivych situaci, které nedokazete pfimo kontrolovat. Napfiklad
Spatné pocasi, soupefi z vasi kategorie ve skupiné, obvinéni z porusovani pravidel,
neuznani sporného zasahu kapitanem skupiny, ucpani trati a neumérné Cekani,
pozdni start zavodu, narocny (kluzky) terén, ter€ s vysokym rizikem zniCeni Ci ztraty

Sipu — jisté vas napadnou mnohé dalsi, kazdého rusi néco jiného.
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Tyto ruSivé modelové situace pak vepiste do prvniho sloupce tabulky ,Plan pro
zvladani rozptyleni (vyruseni) viz Tab. 3. Do druhého sloupce napiste popravdé, jak
obvykle na vzniklou situaci reagujete. Do tfetiho sloupce napiste, jak byste chtéli
reagovat v téchto situacich nyni a v budoucnosti. Do ¢tvrtého sloupce napiste klicové

slovo, které vam pomuze vratit koncentraci tam, kde ji potfebujete [Terry Orlick 2012].

Tab 3: Plan pro zvladani rozptyleni (vyruseni) . [Terry Orlick 2012].

Kli¢ova slova pro
Rozptyleni Obvykla reakce Upfednostnéna nové zaméreni

(vyruseni) reakce pozornosti

Jakmile mate plan, jak reagovat na ruSivé situace a pro opétovné zaméreni
pozornosti spravnym smérem, staCi se ho uz jenom naucit a dodrzet. VyuZijte kazdou
dostupnou pfilezitost k jeho trénovani, pouzit Ize i modelové situace z bézného zivota.
Pristé, az vas vyruSi néco neCekaného, zkuste reagovat v tomto modelu a otocit situaci

naruby.

Vyrovnani se s neuspéchem a prohrou

Jak uz jsem predeslal v pfedmluvé, v lukostfelbé vitézi lukostfelci, ktefi se umi
nejlépe vyrovnat s neuspéchem a prohravanim obecné. Kazdy mame pomysinou latku
urCujici hranici neuspéchu postavenou jinak vysoko. Pro nékoho to je zasahnout

alespon 2/3 tercu, pro nékoho 2/3 terll trefit na komoru. Kdyz se projdete mezi
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lukostfelci na konci zavodu a zaposlouchate se, o ¢em se bavi, malokdo fekne, ze byl

100 % spokojeny se svym vykonem.

Béhem zavodu dochazi k fadé zvratl a zadny zavod neni rozhodnuty, dokud
neni vystielen posledni vystiel. Casto vidam stfelce, ktery po autu prohlasi: ,Tak timto
vystielem jsem to prohral.“ Paradoxné by mohl byt mezi vitézi, protoZze o jeho
kone¢ném poradi nerozhodl tento jediny aut, ale snizeni koncentrace a primérného

nastrelu na ter€ich zbyvajicich do konce zavodu.

Béhem zavodu nikdy nemyslete v minulosti, co se stalo pfed 10 s nema zadny
vliv na vas soucasny vykon. Vzdy se snazte byt mysSlenkami v pfitomnosti a netoulat
se v budoucnu, nezabyvat se Uvahami, kolik jesté zbyva terct do konce a jak asi zavod

dopadne. Dodrzujte pravidlo 3P:

1) Pozitivhost
2) PFitomnost

3) Pfipravenost

Uvazujte o pozitivnich zkuSenostech, vnimejte, v Cem jste dobfi a v Cem jste
uspéli. Chyby vnimejte jako vyzvu a zkuSenost, nepfemyslejte o nich negativné. Moje
svéfenkyné za mnou po jednom zavodé pfibéhla a hlasi: ,Dnes jsem méla 8 autd”. Ja
ji na to odpoveédél: ,A kolikrat jsi trefila zonu?“ Odpovéd jsem nedostal. Sahnéte si do
svédomi, jak ¢asto pocitate auty, jak jeSté mésic zpétné dokazete fici, kolikrat jste na
nékterém zavodé minuli. Pro¢ ale pocitame neuspéchy — auty? ProC nepocitame

uspéchy — zény? Mérfte svuj uspéch pozitivnimi méfitky, ne témi negativnimi.

DalSi oblibenou frazi, co slychavam na zavodech 3D lukostfelby je: ,Posledni
dva ter¢e jsem mél aut®. To si vzdycky v duchu myslim: ,A fika$ si to pred dalSim
vystielem pro¢? Abys to zaokrouhlil na tfi auty v Fadé?” Myslete béhem zavodu na

pFitomnost, analyzovat muzete po zavodé.

Budte pfipraveni, kdyz se vam nepovede. Méjte svUj plan B pro takové pfipady.
Ja obvykle, kdyz se mi nedafi, zménim hru. Zac¢nu hrat hru ne o to vyhrat zavod, ale
jak otocCit to, Ze se mi nedafi. Ne na pfiStim zavodé, hned na pfistim terci. Vyhoda této
hry je, Ze se da vyhrat i poslednim vystfelem. Nebo si zaCnéte cviCit natah, prestante
zavodit, zaCnéte trénovat. Méjte zkratka néco v zaloze, protoze ta situace jednou pfijde

nehledé& na vasi uroven.
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Prohrany zavod berte jako cennou zkuSenost. UCime se z vlastnich chyb.
Prohra je tak cenna a tim padem pozitivni zkuSenost. Zmérite svuj pohled na prohru a

zaCnete vyhravat.

Vyrovnani se s uspéchem a vyhrou
Nejsou to jenom negativni myslenky a neuspéchy, které nas dokazi svézt ze
spravné cesty. ObcCas je to paradoxné uspéch a védomi vlastni vyhry na dosah, co nas

rozhodi a zkazi cely zbytek zavodu. VZdycky si vzpomenu na tento ukazkovy pfibéh:

Na Mistrovstvi svéta v lovecké lukostielbé IFAA (WBHC) jsem se probojoval
predposledni den az do 6. skupiny. Na téchto Sampionatech se nejpozdéji druhy den
setfidi zavodnici podle svého aktualniho nastfelu a sefadi do skupin k teréim od 1 do
28. Sesta skupina v poradi tedy patfila do tfetiny nejlepsich stfelct na turnaji. Pokud
porazite stfelce ve svoji skuping, vétSinou to znamena posun do vysSi skupiny druhy
den. Néktefi lukostfelci si tak svdj nastfel kontroluji a prabézné se porovnavaji

s ostatnimi stfelci ve skupiné.

Nasi skupinu opanoval jeden zku$eny zavodnik, o kterém jsem navic o pul roku
pozdéji zjistil, Ze se jedna o trenéra 2. stupné. V poloviné kola se nam vzdalil o takovy
pocCet bodU, Ze bylo jasné, Ze musi vyhrat a pfesko it nejméné jednu skupinu nad nami.
Ta uvaha byla o€ividna na jeho chovani a pfehnaném sebevédomi, obCas jsem si
pfipadal jako zacCate€nik, pfed kterym se pfedvadi mistr. V ten moment se vSak situace

zménila a nasledovalo jeho 5 autt v fadé obéma Sipy (stfilel se Standard Round).

Nereflektoval jsem na zménu situace, drzel se stale svého systému a stfilel svUj
konstantni vykon. Skupinu jsem vyhral a druhy den jsme se iz nepotkali. Byl to vyrazné
lepSi a zkuSengjsi strelec, navic vzdélany trenér. | pfesto nezvladl svou vilastni vyhru
a ztratil koncentraci na své vystfely a zacal se pfili§ brzy zabyvat tim, jak tento den pro

néj dopadne dobfe. Neumél se zkratka vyrovnat s myslenkou, ze vyhrava.

Stejnou vyzvou pro fadu lidi je pak unést pfipadny finalni Uspé&ch v turnaji. Rika
se, Ze prohravat se musi umét. Ja fikam to samé o vyhfe. Radu lidi to zkratka dostane
a ztrati pokoru. Nefikam, Ze by si ¢lovék nemél vyhru uzit a oslavit, to ne. Je to patfiCna
odména a motivace, jen se to nesmi pfehanét. Vzpomernte na kapitolu ,Nedostatecna
sebedlveéra“, pfili§ sebevédomi Skodi vysledku stejné jako jeho nedostatek. Projevuijte
tedy respekt ke svym soupefim nejenom proto, Ze je to sportovni chovani. Ale také

proto, ze to muze pozitivné ovlivnit vas uspéch v budoucnu.
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Mentalni dovednosti

,Ma-li problém feSeni, nema smysl délat si starosti. Kdyz rfeSeni nema, starosti

nepomohou.
Dalajlama

Mentalni techniky

Kapitola ,Emoce v lukostielbé&“ shrnula nejCastéjSi psychologické aspekty vlivu
rozlicnych situaci na nase emoce, které mohou negativné ovlivnit nas vykon. Ne kazdy
ma ovSem pfirozené schopnosti uvazovat pod tlakem zavodu jasné a reagovat
doporucovanym zpusobem. Nastésti se Ize naucit mentalni techniky, které vam mohou

pomoci emotivni situace lépe zvladnout.

Soustredéni

Pokud chceme vykonavat dobfe né&jakou Cinnost, pak se na ni musime plné
koncentrovat. Abychom vSak mohli naplnit mysl tim spravnym obsahem, musime se
napfed naugit soustfedit sami na sebe. Re&eno slovy mistrd vychodnich bojovych

umeéni: ,Pohar musi byt napred prazdny, abychom ho mohli naplnit novou védomosti“.

Nase mysl| se dokaze vzdy v dany okamzik soustfedit pouze na jednu véc.
Zijeme v3ak v dobé&, kdy nas neustale stimuluje fada podnét(i a nase mysl tak neustale
téka. Schvalné se zkuste pfistihnout, na co myslite pfi béznych €innostech. Jak malo
se v nasich zZivotech soustfedime na to, co délame nyni a jako moc se nase myslenky

toulaji v minulosti nebo budoucnosti.

Proto doporucuji, pfed pfikroCenim k tréningu koncentrace na konkrétni véc,
samostatné natrénovat uvolnéni mysli a soustfedéni se na pfitomny okamzik. Tento
stav se v anglické literatufe oznacuje vyrazem ,mindfullness®, ktery se obtizné
preklada. Mé osobné se libi vyraz ,,bdéla pozornost“, ktery pouziva prekladatelka
Sabina Novakova v knize Bézici Buddha [Mipham, 2012]. Vase mySlenky se ve stavu

bdélé pozornosti zamé&Fuji dovnitf, vnimate sama sebe, své télo, pfitomny okamzik.

K tréningu lze pouzit fadu technik, od prostych dechovych cviCeni, pfes
vizualizaci, kontemplativni meditaci az po recitaci manter. Ja doporucuji zacit
s technikou zakladni meditace, pfi které se naucite soustiedit se na vlastni dech.

Najdéte si 10-20 minut denné a uvidite, jak vam tato technika zméni Zivot. Meditace
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neni pro zacateCnika zas tak snadna, jak se zda. Hledal jsem srozumitelny navod a

nejvice se mi zalibil pravé ten od Sakyonga Miphama v knize Bézici Buddha [2012].

Sakyong Mipham je respektovany tibetsky lama a vidce meditacnich center

Shambhala. Je rovnéz nadSenym bézcem, ktery absolvoval fadu maraténu a v mladi

se mu dostalo vycviku v bojovych uménich. Proto doporucuji precCist jeho podrobny

navod na zakladni meditaci na stranach 28—-32 zminéné knizky. Zde jen strucny vytah

zakladniho postupu:

o gk wbdPE

Posadte se pohodiné a zpfima, patef méjte rovné (pfirozené zakfivenou),
uvolnéte oblicej a Celisti, Spicka jazyka se dotyka hornich zub,

opustte momentalni myslenky a s rozhodnosti umistéte pozornost na dech,
dychejte rytmicky, ale normalné, dech vychazi skrze rty a nosni dirky,

kdyz ztratite pozornost, netrestejte se v duchu za to, jen je razné odmitnéte,

soustavné vracejte mysl k dechu, to je hlavni podstata této meditace.

Neni to jenom mysl, ktera ovliviiuje télo, funguje to i naopak. Kdyz se donutite

dychat urcitym tempem, vase mysl na to zareaguje. Pro nékoho, kdo dech pravidelné

trénuje, je napfiklad snadné snizit nervozitu. Kdyz jsme nervdzni, mame vyssi tep, télo

okysliCi vice krve. Zastavit tento proces Ize timto cvi€enim:

1.
2.
3.
4.

Prudce a zhluboka se nadechnéte,
zadrzte dech a pocitejte do 10,
pomalu vydechujte a s vydechem pocitejte do 4,

opakujte nékolikrat po sobé.

Jelikoz existuje pfima vazba mezi rychlosti dychani a srde¢nim tepem, jeho

zpomalenim télo oSalite a na klidné télo zareaguje i mysl. O vyhodé uméni snizit svij

tep nelze u lukostrelce pochybovat. Jiné dechové cvi¢eni vam muze dodat pocit klidu

a uvolnéni a pomoci vas dostat mysli do pfitomného okamziku:

1. Dejte si jednu ruku na bficho a druhou umistéte na svoji hrud,
2. dychejte pomalu, nadech nosem, kratka pauza, vydech usty,

3.
4

. muzete pridat pfedstavu, Zze vydechujete negativni véci.

vnimejte pohyb bficha a hrudi skrze své dlané,

Pomoci ovladani dechu muzete rovnéz nacerpat energii a prekonat unavu.

Pomuize vam k tomu rychlé intenzivni dychani nosem (bez pauzy). Tyto techniky vam
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pujdou na zavodé lépe a rychleji aplikovat, pokud budete dychani pravidelné trénovat,

a to uziteCnost meditacni techniky s vyuzitim dechu jesté umocriuje.

Koncentrace
Pokud dokazeme pomoci soustfedéni odbourat vSechny ruSivé mysSlenky,
mame vyborny predpoklad pro dalSi techniku, kterou je koncentrace. Teprve

13

soustfedény lukostrelec, ktery se nachazi ,tady a ted, pfitomny ve svém téle, mize
hovofit o tom, Ze jsou jeho mySlenky koncentrované. Koncentraci jsem od soustfedéni

odlisil zejména proto, Ze lukostfelci nejCastéji chybuji v tom, ,na co® se koncentru;.

Pokud se béhem vystrelu soustfedite na jeho vysledek — a je jedno, zda je to

stfed terCe, pfedstava jeho zasahu Sipem, obraz mifidla nebo obraz, jak stojite se
zlatou medaili na ,bedné“. To vSe muze byt prospésné jako motivace, budovani
sebedlvéry, ale mimo okamzik samotného vystfelu. BEéhem stielby se ma stielec
soustfedit jen a pouze na sebe, na své télo, citit ho jakoby zevnitf a doslova ho provést
spravnym procesem vystfelu. Zasah je odménou za dobfe provedeny vystfel, proto

fidime vystiel, ne zasah — dlsledek naseho konani.

Koncentrace je pro fadu lidi obtizna, stejné jako soustfedéni. Jakmile si vpusti
do prazdné mysli néjakou mys$lenku, jakoby se s nimi protrhla hraz a spustila lavinu
i t&éch nezadoucich. Uméni koncentrovat se na svoji techniku také Casto unika tzv.
~instinktivnim lukostfelcim®, protoze jeji propagatofi radi soustiedit se jen a pouze na

co nejmensi bod na terci.

Ve skute€nosti se neni tfeba mifeni vénovat vice, nez je potfeba. O¢ni sitnice
je pfimou branou do mozku a jakmile jednou zachytite zrak na spravny bod zasahu,
muzete zbytek nechat bézet ,na autopilota“ a pfesunou hlavni ¢ast pozornosti na to,
jak provést spravné techniku vystielu. Idealni je, kdyZ i technika je natolik soucasti vasi
,Svalové paméti“, Ze v zavéru pouze fidite jednoduchy pokyn pohybu lokte dozadu

doll za sebe. ,Instinktivni“ technika mifeni tim netrpi, spiSe naopak.

Koncentraci Ize rovnéz trénovat pomoci riznych cvi€eni, jedno z nich se nazyva
.Pést pozornosti“. Soustfedte se na né&jakou myslenku a zatnéte ruku v pést. Jakmile
ztratite koncentraci, tak pést povolte. Timto cvi€enim budujete propojeni koncentrace
mysli a téla. Vizualni koncentraci mizete rovnéz trénovat pohledem na néjaky bod,

napfiklad plamen svicky.
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Vnitfni koncentraci na svdj pohyb umocnite omezenim dalSich smysli. Zkuste
si béhem tréningu stoupnout na bezpenou vzdalenost pied terCovnici a béhem
vystfelu mit zaviené oéi. Casto se az piili§ upiname na zrak a jeho omezenim dame

prostor ostatnim smyslim naplno.

Specialnim stavem koncentrace sportovce béhem vykonu je tzv. ,flow".
Csikszentmihalyi [2015] ve své stejnojmenné knize pojem flow neboli plynuti popisuje
jako ,stav, ve kterém jsou lidé tak ponoreni do urcité ¢innosti, Ze nic jiného se jim nezda
dulezité®, okamzik, ,kdy se nase télo nebo mysl vzepne k hranicim svych mozZnosti ve
védomé snaze dosahnout nééeho obtizného, co stoji za to*. Pfi prozitku flow lidé
zapominaji na sebe sameé, prestavaji vnimat Cas a splyvaji s tim, k ¢emu je upfeno
jejich védomi. Jedna se o jedno z nejznaméjSich témat pozitivni psychologie, které

jeho autor oznacCuje za podstatu lidského Stésti.

Stav podobny flow se mi podafilo navodit béhem posledniho kola WBHC 2017.
Ihned po zavodech jsem si délal podrobné zapisky o tom, jak jsem stfilel a co proZzival.
Po ¢ase mne zaujal tento uryvek mého deniku: ,,...pohyboval jsem se jako uzavieny
ve sveé vlastni bubline, vSechno vzdalenéjsi jako 0,5 m bylo jakoby rozmazané a hlasy
zastrené...“ Na podobnou vétu jsem totiz narazil v knize ,Uméni vitézit* od Ricka
Mckinneyho [1996]: , VétSinu ¢asu jsou Sampioni uzavreni jakoby ve své bubliné. To je
misto, kde je strelec tak soustredén, Ze vsechno kolem sebe vnima jakoby
zpomalené.” Pfesné stejny pocit jsem zazil i ja pfi svém doposud nejlepSim sportovnim
vykonu, Cas tekl doslova jako med a na kazdy pohyb bylo tolik ¢asu a soustfedéni,
kolik bylo potfeba. Jednoduchy navod, jak se do tohoto stavu dostat vam ovSem

nedam, k tomu se musi kazdy propracovat svoji cestou skrze maximalni koncentraci.

Vizualizace

Vizualizace a imaginace ma ve sportu Sirokou Skalu vyuZiti. Pomoci imaginace
Ize udrzet pohybové modely ve svalové paméti dokonce i v dobé, kdy danou €innost
nemuzeme provozovat [Frélich, 2014]. Mozek totiz neumi rozliSit mezi pfedstavou a
realitou, pfi pfedstavé néjakého pohybu se dokonce aktivuji motoneurony stejnych

svall jako pfi opravdovém pohybu.

Zajimavy dikaz o tomto efektu pfinesl Australsky psycholog Alan Richardson.

Ten provedl vyzkum na basketbalistech hazejicich ,trojky“ na basketbalovy koS.

vvvvvv
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zkuSenosti s imaginarnim tréningem. Skupina Cislo jedna méla za ukol stfilet tfikrat
denné po dobu dvaceti dnu. Druha skupina méla pouze ffi strfely prvni a tfi strely
dvacaty den bez jakéhokoli tréningu mezi tim. Treti skupina méla rovnéz na tréning
pouze prvni a posledni den, dostala ovSem za ukol praktikovat vizualizaci hodu 20
minut denné mezi tim. Prvni skupina se zlepsSila 0 24 %, druha skupina neméla Zzadné
zlepSeni. Posledni skupina, ktera rovnéz realné trénovala pouze jeden den na zaCatku
a jeden na konci, ale zaroven aplikovala imaginaci, vykazovala na konci pokusu
zlepSeni o0 23 %. [Kidwell, 2004]

To jen dokazuje, jakou moc ma nase mysl, jak dulezita je psychika stfelce pro
jeho vykon. Vizualizovat totiz nemusite jen samotny tréning, ale muzete si predstavit
i spravny prubéh vystielu tésné pred jeho provedenim. Védoma ¢ast mysli, kterou se
muzete naucit ovladat, je jako platno, na které promitate, co ma pak podvédomi
vykonat. Pro umocnéni imaginace je dobré do pozitivni pfedstavy vystfelu zahrnout co

mozna nejvice smysla.

Vizualni pfedstavu sebe sama (idealné z perspektivy vlastniho pohledu), mize
doplnit vzpominka, jaké pnuti jste citili ve svalech, kdyz jste na tréningu provedli
perfektni vystifel. Vzpomente si zvuky okolo vas, jak vonél vzduch a jakou chut jste
citili v ustech. Cim vice smysl do imaginace zapojite, tim siln&j$i bude vysledek. Sam

zarazuji prfedstavu dokonalého procesu vystfelu pred kazdy vystfel na 3D zavodech.

DalSi vizualizacni metodou je pfiprava na zatéZové situace na zavodech Ci
pfiprava na konkrétni turnaj. O této metodé se mi zminoval i nas jediny Zijici olympijsky
vitéz a drzitel dvou svétovych rekordd v lukostielbé David Drahoninsky (2008 — Zlata
medaile na letnich paralympijskych hry v Pekingu, 2012 stfibrna v Londyné). Ten si do
svého pokoje na olympiadé povésil ter€ a predstavoval si sam sebe, jak stfili finalovy
tie-break a vyhraje. Pfedstavoval si perfektni vystfel, nepfedstavoval si vysledky, ale
jak to probéhne. Podobnou metodu zminuje i Rick McKinney [1996], ktery pro svoiji

imaginarni pfipravu na vrcholovy zavod pouziva zmensenou maketu soutézniho terce.

Pro trenéry mam tip, jak své svéfence snadno presvédcCit o sile vizualizace. Pfi
vhodné pfilezitosti usporadejte nasledujici experiment: Pozadejte své svéfence, at’ se
zklidni, zavifou o€i a zhluboka dychaji. Pak pomalym hlubokym hlasem vypravéjte
nasledujici pokyny: ,Predstavte si, Ze stojite u sebe doma, ve své kuchyni.

Rozhlédnéte se kolem, vidite kuchyriskou linku a vSe okolo pfesné jako u vas doma.
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Nyni jdéte k lednici a otevrete ji. Citite chlad, co se na vas vyvalil po otevieni dvefi.
V lednici lezi Zluty citron. Vytahnéte citron z lednice a nachystejte si prkynko a niz.
Citron rozkrojte na Ctvrtky. Jednu z nich vezméte a silné se zakousnéte®. Citlivéjsi
jedinci se zacnou Sklebit, jenom co citron ,uvidi“, ostatni budou mit stejné reakce jako

pfi zakousnuti do realného citronu.

Nase mysl je zkratka zvykla reagovat na obraz a je jedno, zda si jej pfedstavime
nebo skute¢né vidime. Jednou z dalSich metod je sledovani videa. Kniha Na cesté
k vitézstvi od Terryho Orlicka [2012], je plna pFikladd uspéSnych olympioniku, ktefi
svoji chybnou techniku napravili sledovanim svého vzoru na videu. BEhem prohlizeni
videa si vSak predstavovali, jak stejné pohyby sami vykonavaji — to je dllezity krok,
bez kterého vam sledovani videa nepomuize. Nékdy Ize imaginaci doprovodit i lehkymi

pohyby, naznaky pohyb, co sledujeme, nebo si pfedstavujeme.

Pozitivni mysleni

O sile pozitivnim mysleni jsem se jiz zminil v kapitole o vnitfnim vyruSeni. Tehdy
Slo o reakci na konkrétni situaci, ale to mize byt Casto tézké. Zkuste nékomu, kdo
propadl tézké panice nebo stresu Fici, at svlj postoj zméni a mysli pozitivné. To neni
v dané situaci vabec lehké! Proto i pozitivni mySleni je tfeba trénovat a protavit do
svého kazdodenniho Zivota. Nase mysl a télo jsou Uzce provazané obéma sméry.

Nékdy staCi se usmat, jakoby jste méli tu nejlepsSi naladu a ona se dostavi.

Pozor také na lidi, kterymi se obklopite (zejména pfed vrcholnym turnajem).
Znate situaci, kdy si nékdo zivne a vy musite za chvili také? Pfijde do spolecnosti, kde
se vSichni sméji a za chvili se sméjete taky? Za to mohou tzv. zrcadlové neurony
(mirror neurons). Dodnes nejsou tyto kognitivni reakce védci dikladné vysvétleny, ale
sami jisté uvédomite Fadu situaci, kdy mate nutkani napodobit nebo se citit jako ¢lovék,

ktery néjakou €innost vykonava.

Techniku vnitfniho hlasu jsem jiz rovnéz popsal, miUzete se vSak naucit i kromé
frazi par uziteCnych pozitivnich slov, a ty si schovat jako takové své karti¢ky pozitivity,
které muzete kdykoli vytahnout. Rick McKinney [1996] pouziva slova jako: ,plynule;
bez namahy; uvolnéné®, pfipadné kratké fraze jako: , Citim se skvéle.“ Nebo ,Soustred’
se”. DalSi véci, ktera podle McKinneyho pomahaji jsou pochvaly, kdyz se vam néco
povede, napf.: ,Krasny vystrel, ,To byla parada!* Uvedené vyroky jsou jen priklady,

jimiz 1ze zlepSit vnimani sebe sama a dopomoci si k lep§im vysledkim.
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Relaxace

Uméni relaxace je dulezité nejen v lukostrelbg, ale i v kazdodennim Zzivoté.
snizeni fady fyziologickych funkci i psychického napéti. Jakékoli naruseni spanku ma
na zotavovaci procesy negativni u€inek [Dovalil, 2012]. Moje rada tedy zni, odstrante
z mistnosti vSechny rusSivé prvky, které mohou vas spanek narusit. NaSe télo
vyznamné reaguje na svétlo, a to i pfes zaviena vicka bé&éhem spanku. Osobné
doporucuji odstranit z loZnice vSechna rusiva zafizeni s LED diodami v€etné& mobilnich

telefond.

DalSi znamou relaxacni technikou je poslouchani hudby. Relaxaéni hudba
stimuluje alfa hladinu a zvySuje dopamin. Kdo by neznal slavného plavce— drzitele
rekordnich 28 olympijskych medaili Michaela Phelpse. Ten sluchatka sundava az
tésné pred startem. Phelps také pouziva dalSi trik pro urychleni regenerace, kterym je

otuzovani ve studené vodé.

Velkym propagatorem vystavovani se chladu jako soucéast regenerace je u
nas Vit Schlesinger [online]: ,Na zakladé experimentt vrcholovych sportovcd, védct a
dalsi spousty odbornikt se posledni dobou hodné mluvi o vice nez pozitivnich vlivech
adaptace na chlad. Chcete-li CT (Cold Thermogenesis) — Termogeneze chladem. Diky
adaptaci na chlad je VasSe télo schopno spalovat velké mnoZzstvi tuku, snizuje zanéty
v téle, mnohonasobné urychluje regeneraci a buduje se celkova kardiovaskularni

odolnost. A co vice, také psychickou odolnost a pohodu.*

O blahodarné sile meditace na nasi psychiku uz jsem se v této praci zminil.
Meditace ovlivihuje nase hormony, které upravuji biochemickou rovnovahu naseho
téla, snizuje krevni tlak a napomaha k dokonalé souhfe mysli a téla, ktera byva
pfedevsim ve vrcholovém sportu zasadni. Meditace prohlubuje divéru v nase vilastni
schopnosti a posouva nase limity. Pfi meditaci se koncentrace laktatu snizuje az

0 polovinu! [Schlesinger, online]

Relaxaénich technik zaloZenych na principu meditacniho soustfedéni je cela
fada. Mezi sportovci je zejména oblibeny tzv. autonomni tréning. Tuto metodu
relaxace a nacerpani sil dr. Schultze z 30. let minulého stoleti doporucCuji nastudovat
na strankach FTVS, kde jsou i audiozaznamy, které vas povedou [UK FTVS, online].

Jako soucast svého tréningu ji pouziva i David Drahoninsky.
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Psychologicka pfiprava

» réning je véechno, i ten kvétak je jen dobre vycepované zeli“
Mark Twain

Mentalni tréning

V kapitole ,Emoce v lukostielbé“ pfedchozich dvou kapitolach jsme si ukazali
nejCastéjSi problémy v oblasti psychiky stfelce a jejiho vlivu na vykon. Kapitola
mentalni dovednosti se zabyvala technikami, jak lze pozitivné vyuzit vztahu mezi
psychickou a fyzickou strankou sportovniho vykonu. Z hlediska psychologické pfipravy
je nyni dalSim krokem zafadit trénink mentalnich dovednosti do svého tréninkoveho
planu. Jakym zplasobem Ize k tvorbé komplexniho tréninkové planu pfistoupit jsme si

ukazali v uvodu této prace.

Kromé tréninkového planu si jes$té muzete dat za cil dostat nékteré Cinnosti do
své denni rutiny (neni soucasti dynamického planu, protoZze se jedna jiZ o néco
samozfejmého a stava se to soucasti vaseho Zivota). Mé napfiklad 20 minut meditace
denné pomaha lépe zvladat pracovni zatéz a snizilo mi potfebu spanku na 6,5h

denné.

Modelovany tréning

Kromé cvi¢eni mentalnich technik muzete také trénovat — doslova simulovat
soutézni stres a zatéz. Tato metoda se nazyva modelovany trénink, jehoz
vychodiskem jsou teoretické zakonitosti procesu adaptace z psychologického
hlediska. Jde o proces postupného pfizpusobeni se podnétu, ktery na pocatku

vystupuje jako stresor. [Dovalil, 2012]

V praxi je tak vhodné zafadit do tréninkové jednotky situace, které co mozna
nejlépe simuluji stres pusobici na lukostfelce na zavodé. Vhodné jsou zejména rlizné
soutéze a vyzvy, které dovede navic Sikovny trenér trochu zdramatizovat. Napfiklad
muzete usporadat soutéz ve vyruSovani, kdy jeden lukostfelec stfili na ter¢ a ostatni
se ho snazi vSemozné rusit. Nesmi se ho dotknout ani vstoupit pfed néj, ale jinak na
néj mohou jakkoli pofvavat, zpivat si, poskakovat, zkratka co vas napadne. Strelci se

postupné vystfidaji a vitézi ten s nejlepSim nastfelem.

Kratkou soutéZ mam zafazenou v ramci kazdého oddilového tréninku, uz jenom

proto, aby si vSichni zvykli na tlak, ktery na né puasobi vlivem pozadavku néjakého
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vykonu. Kdyz chci psychickou zatéz vyhnat do extrému, pouZiji néjaky specialni k tomu
uréeny ter€. Béhem zimnich halovych tréningli se mi osveédcil ter¢, ktery jsem sam
navrhnul a nazyvam ho ,snéhulak® (viz obr. €. 3). Ter¢ ma tfi kruhové bodovaci zény
tésné nad sebou, ta nejvétsi se nachazi dole a nejmensi nahofe (obraz tedy pravdu
pfipomina snéhuldka). Pravidla jsou jednoducha, spodni zéna je za jeden bod,
prostfedni za dva a horni za 3 body. Vtip je vtom, ze horni zéna je tak mala, Ze i
zkuSeny stfelec ji malokdy trefi. Stfilime 10 sad po 3 Sipech a je na kazdém stfelci,

aby si si zvolil taktiku.

Obr. ¢. 3: Ter¢ vyvinuty pro tréning strelby pod tlakem — ,snéhulak”

Tento zavod je velice dynamicky a stresujici, nuti lukostfelce zvolit si spravny
bod zasahu, svadi ho riskovat, zkratka klade enormni tlak na jeho psychiku. Vitéz ma
vétSinou jen néco malo pfes 30 bodl z 90 moznych. Na 15 m je pro zkuSengjsi

lukostfelce vhodny ter€ velikosti A4 (viz pFiloha), pro zacate€niky velikosti A3.

Moderni formou modelovaného tréningu je nadhranicni trénink. Ten znamena
maximalni zatiZzeni s cilem pfekonat své mozZnosti. Sportovec se adaptuje na nutnost
vyuzivat vSech rezerv, ,vydat se“, ,jit nad sebe®, ,sahnout si na dno“ ve smyslu

psychologickém. [Dovalil, 2012]
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Zaveér
»,Cokoliv si lidska mysl dokaze predstavit, dokaze taky uskutecnit.”
Napoleon Hill

Tato prace se vénuje hlavnim aspektim vlivu psychiky na vykon lukostfelce. Po
jejim precteni byste méli byt schopni identifikovat negativni emoce a védét jakou
technikou se s nimi vyporadat. Trenéfi z ni mohou Cerpat inspiraci pro tréninky svych
svéfencu a zaradit psychologickou pfipravu do tréninkovych plana. Pozorny ¢tenar by
mohl podotknout, ze v této praci chybi jeden z nejznaméjSich pojmu psychologie

lukostrelby — ,Target Panic®, neboli ter€ova panika.

Téma Target panic jsem vynechal zamérné, nebot si myslim, Ze by to popfelo
celou tuto praci. Snazil jsem, se, aby bylo jasné, Ze je vzdy lepSi se zaméfit na mozné
feSeni neZli se pitvat v problému jako takovém. Zkratka pfistupovat k emocim, které
ohroZzuji vas vykon pozitivné a pokud mozno konstruktivné. Domnivam se, Zze vSechny
,odborné® texty o terové panice délaji pravy opak. Nevim, kdo tento pojem vymysilel,

ale zaslouzZil se akorat o Sifeni této nakazy.

Jakmile problém pojmenujete, fada lidi se s nim ztotozni a uz uvazuje negativné
a hlasi: ,To ja mam taky, ten Target Panic”. Tak, a ted ho jdeme IéCit, budeme se rypat
versus Cinska medicina. Pfi vSi ucté ke vSem radam, jak se ,nemoci“ Target Panic

zbavit, nebylo by lepSi ji nikdy nedostat?

Pokud se mi timto podafilo vysvétlit, pro€¢ mi pfijde kontraproduktivni se touto
tematikou zabyvat, pak je cil mé prace spinén. Uvédomili jste si totiz univerzalni
nastroj, jak pfekonat vSechny emocni pfekazky nejen ve sportu, ale i ve své Zivoté.
Budte pozitivni, pfijméte plnou odpovédnost za to, na co myslite a odménou vam bude,

Ze se vase predstavy naplni.
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