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PSYCHOLOGIE

Vztek?14oo utoku na télo!

Soucasni sportovci jdou ¢asto na hranici mozného a zdalo by se, Ze ddl se uz zkrdtka
nedostanou, jenZe pak nastupuje faktor podvédomi, ktery mize vyrazné ovlivnit fyzicky
vykon. Své o tom vi psycholozka Lenka CADOVA, kterd |éta pracuje s Gsp&Snymi
sportovci i manazery a znd taje lidské duse.

GV: Jaky pomér pfi sportovnim
vykonu tvofi fyzicka priprava
a psychika?

U profesiondlnich sportovcd pomér
dosahuje aZ 80 : 20 ve prospéch
psychiky. Cokoli se d&je v psychice,
projevi se v téle, a naopak. Jedna dobra
myslenka ¢i zprdva m0ze zvratit
cely zapas.

GV: Da se viibec dosdhnout
uspéchu, kdyz sportovec nema
Cistou hlavu? Ovladne ho
napriklad stres, pohada se
s tchyni, rano ho vytopil soused...

Tézko, velmi tézko. Uz slavné staré
Skoly bojovych uménfi velmi dbaly
na celkovy vycvik ¢lovéka. Tedy nejen
na boj, ale pfedevsim na psychiku. Tré-
nink zahrnoval ,,prazdnou mysl“ jako
dulezity predpoklad, bez kterého by
se dobry bojovnik neobesel. Jde o stav
uvolnénosti, kdy nejsme v napéti, ale
soustfedéni a vnimavf; je to stav tak-
zvané bdélé pozornosti. Télo pfi ném
rychleji a presnéji reaguje.

GV: Pfikladem dokonalého
soustfedéni na vlastni vykon
v golfu byval Tiger Woods. Vni-
maji to tak i psychologové?
Reportér americké televize NBC se
jednou pred poslednim kolem Mas-
ters snazil z Woodse vypacit odpovéd

na otdzku, kde ¢ihaji nejkritictéjsi mis- ¢

ta na druhé devitce. Woods prohlasil:
»Kriticka mista nejsou, jsou jen nékterd

o néco obtiznéjsi." A dodal, Ze ,.k vyhte
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nepomohou jen skvélé rany, ale to, jak
kdo ovladne své emoce”. Coz se pak
jeho vyhrou dokonale potvrdilo.

GV:V ¢em je Woods
tak vyjimecny?

Umi se velmi rychle naladit a dostat
do stavu, kterému se fikd ,zona“. Lidé
o schopnosti dostat se do zény hovofi
jiz léta. Vyzkum amerického institutu
HeartMath naznacuje, Ze lidé maji
v sobé& misto ,vy3siho védomi“, kde
mohou byt Zivot a viechny zkuSenosti
zpracovany na jiné drovni inteligence.
Je to stav synchronizace srdce a moz-
ku, stav védomi, kde se slou&i vy3si
motorické vlohy a intuice, coz se mlze
tykat uplné kazdého. Zéna ale neni
mistem, kam se dostanete stiskem
tlacitka. | to chce trénink.

GV: Kdyz prijde sportovec
s tim, Ze potfebuje pomoci,
co vés predevsim zajima?

Klienta vnimam jako celek: télesny,
mentalni, emo¢ni i duchovni. Sleduji uz
to, jak vstoupi, jeho drZeni téla, zplisob
chlze... Télo je velkd kniha, ve které
Ize precist a vidét jeho dosavadni
Zivot a okolnosti, které ho provdzi.
Pozornost vénuji také hlasu a zptsobu
mluvy, sebeprezentaci i emo¢ni ana-
lyze. Ta je jakymsi vstupem do svéta
psychiky a porozuméni sobé samému,
je klicem, jak otevfit skryté moznosti.
Také mne zajimd a inspiruje osobity
pohled na svét, Zivot a Stésti. Nezbyt-
nym |ékafskym vysetfenim je analyza

HRV (heart rate variability), vy3etfeni
proménlivosti tepu srdce, které
objektivné dokresli a zhodnoti
podavané informace.

GV: Vétsina lidi se u psycholo-
ga bude pravdépodobné snazZit
vystupovat v lepsim svétle.

D4 se to poznat?

Nase préce je zaloZena na divére.
Ja musim vérit klientovi, on zase mné.
Pomaha i technika. Tfeba nepfetrzité
méfeni proménlivosti srde¢niho tepu
po tfi dny a noci pomoci snimace a ma-
lych elektrod. Klient si vede pfesny z&-
znam svych ¢innosti: pfi tréninku, za-
pase, spanku, odpocinku i tfeba sexu.
Zaznam porovname s vysledky méreni.
Pomoci této metody finské spole¢nosti
Firstbeat se daji urcit stresujici nebo
naopak pozitivni faktory, také mira
vyCerpanosti, stupef tnavy, nebezpedi
zranéni, kvalita spanku a podobné.
Podle vysledk( miiZzeme nastavit tfeba
trénink regulace emoci, protoZe ony
byvaji nejvétsim zdrojem stresu.

GV: JenZe vypravéjte
o kontrole emoci nékomu,
kdo je zrovna rozcileny
arozzhaveny dobéla...

Rozzlobit se mlzZete rychle, ale
stejné rychle vycerpate svou fyzickou
energii. Zlobite-li se par minut, probi-
ha vam v organismu zhruba 1 400 bio-
chemickych zmén, které pohlcuji vasi
energii. Nékteré hormony dokonce
zUstdvaji v organismu dalSich nékolik



ROZDILY VE FYZICKE PRIPRAVE MEZI SPORTOVCI NA VRCHOLOVE
UROVNI NESPATRITE. ODLISUJE JE PSYCHIKA.
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hodin a narusuji schopnost soustfe-
dit se nebo klidné spat. Proto je tak
nutné pracovat na psychické odolnosti
a stabilité a pfedchazet podobnym
vybuchtim. TéZko zahrajete dobrou
ranu, kdyZ ve vés bubld vztek a tfesou
se vam ruce.

GV: Zda se, Ze nervni golfisté
jsou idedlni skupinou na
vyzkum, ze?

Je to pravda, vzdyt sami golfis-
té Fikaji, ze golf se hraje na dvaceti
centimetrech - mezi usima. Jeden
z nejlepsich americkych profesional-
nich trenéru Joe Thiel (feditel PGA
Golf and Learning Center v Olympii,
stat Washington) fikd, Ze pocity maji
pfimou souvislost s lehkosti hry, s tim,
cemu se Fika instinktivni golf. Nejis-
tota a pochybnosti mohou totalné
prekroutit motorické schopnosti.

Se svymi zaky Thiel pracuje pomoci
metody HeartMath, snaZi se o tak-
zvanou koherenci neboli dosazeni
rovnovahy ve spolupraci mozku a téla.
Jde o to, byt soustfedén stoprocentné
pouze na pfiti dder a umoznit télu
ho provést maximalné kvalitné.

GV: Nebyl tak trochu pokus-
nym kralikem tfeba i lan Woos-
nam, ackoli neslo pfimo o hru?
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Ano, byl, pfirozené plachy,
s nejistym chovanim. Tenhle maly
chlapik z Walesu a vitéz Masters
pfiznal, Ze pfedtim, nez jako kapitdn
ved| evropsky tym v Ryder Cupu
2006, trpél pocitem akutniho
stresu z o¢ekdvani fanouskd. Mél
gisty strach z vefejnych proslovi,
koktal a nedokézal se soustfedit.
Na doporugeni vyzkousel metodu
HeartMath, naucil se s ni pracovat
a b&hem samotného utkani z ného
byl jiny ¢lovék. Suverénni u mikrofonu,
klidny pfi samotném utkani,
nezmatkoval. Dokdzal se dostat
do stavu koherence prakticky
na pozadani.

GV: Potkavate se ve sportov-
nim svété s urcitou nediivérou
k psychologlim, s ndzorem,

Ze jde o ztratu casu?

Lidé za mnou prichazeji pravé
proto, Ze jsou si védomi vyhod, které
prace psychologa poskytuje. Ti, kdo
nevéfi, zkratka nepfijdou. Vétsina lidi
pFichazi na doporuceni typu ,kamarad
mi Fikal“. Kdyz lidé za¢nou pouzivat
spravné techniky a metody, jsou
vétsinou sami prekvapeni, jak rychle
se za¢nou okolnosti ménit. Velmi brzy
pociti snizeni napéti a nervozity, coz
je podpofi v dalsi praci na sobé.

GV: Psychologa si vétsina
z nas predstavi v bilém plasti,
jak rozmlouva s klientem leZicim
na pohovce. Jaky je podil
modernich metod?

V pouzivéni modernich metod
vynikaji v poslednich letech napfiklad
institut Olympijského sportu KIHU
a Firstbeat ve Finsku a Institute of
HeartMath v USA. Pomoci technologie
Firstbeat je mozné sledovat fyziolo-
gicky stav téla v redlné Zivotni situaci,
naptiklad pfi zapase, ale hlavné b&éhem
spanku a odpocinku. To umozfiuje lep3i
pochopeni toho, co se v organismu
dé&je jak ve fyzické, tak emocni oblasti.
Zjistime efektivnost tréninku, ale
také to, zda sportovec dostatecné
regeneruje a buduje své fyzické i men-
talni zdroje. Také Casté cestovani
profesiondlnich golfistli a zména
prostfedi zésadné ovliviiuji jejich stav,
fyzickou i mentdln{ navu organismu
a vycerpani. Pomoci ,biofeedback*
technologii, jako jsou HeartMath
emWave a InnerBalance, mohou
sportovci sledovat a zvy3ovat svou
emoc¢ni a mentalni odolnost.

GV: Jak se divate na netrpéli-
vost sportovcd, ktefi po zranéni
spéchaji zpét?

Je zcela v poradku, Ze nechtgji
stat dlouho mimo. DuleZité ale je
objektivni zhodnoceni jejich stavu,
moznost opfit se o konkrétni ukaza-
tele. Pfredevsim po drazech je nutné
vhodné nacasovat navrat, aby nedoslo
k opakovanému zranéni. Spolecné
s lékafskym tymem zvaZujeme ¢asovou
a zdravotni pfipravenost, protoZe pro
$pickové sportovce to mlize znamenat
pfedcasné ukonceni kariéry. Musime
sportovce trochu drZet na uzdé, touha
po rychlém navratu byva velikd, ale

NAHLE TRESY,
OBVYKLE PRI
PUTTOVANI, MOHOU
PRIDAT NA KOLO

AZ PET UDERU.



KDYZ RANU UMITE
PRI TRENINKU, ALE
KAZITE PRI TURNAJI,
RUCE ZA

TO NEMOHOU.

mUZe byt i nebezpecna. Proto velice pec-
livé sledujeme tfeba schopnost regenera-
ce a miru obnovy sil, abychom minimali-
zovali eventualitu obnovy zranéni.

GV: Jak se psychologové
specializuji na sporty?

Kolegové z institutu HeartMath maji
sekci, ktera se vénuje samostatné profe-
sionalnimu golfu. Trenéfi i hraci pouZivaji
emWave systém k urychleni relaxace
a k vizualizaci stavu hrace. Jsou tu i dalsi
dudevni cvi¢eni, kterd pomdhaji udrzo-
vat emociondlni rovnovéhu sportovce.
Trenér Laird Small (feditel Pebble Beach
Golf Academy v Kalifornii a PGA Ucitel
roku 2003) bézné vyuzivd téchto techno-
logii ve své vyuce golfového soustiedénti.
Ukazuje v praxi, jak pfesné rizné emoce
ovliviiuji vykon a co je dlleZité pro jejich
zménu. Poskytuje studentdm vhodné
techniky, pomoci nichz Ize destruktivni
emoce proménit na produktivni pfimo
na misté, béhem turnaje. Diky tréninku
koherentniho stavu se dosahuje lep3i
reakéni doby a golfistim to umoziuje
i lepSi rozhodovani. Ukazuje se, Ze prv-
nim krokem je v¢asné rozpoznani nega-*
tivnich emoci, po némz ndsleduje zména
na Zadouci emocni stav. Laird pripomina,
7e ¢lovék nemdze proZivat dvé emoce
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soucasné. Nejen v golfu je Zadouci,
aby hra¢ nahradil strach a obavy
zadoucimi emocemi.

GV: Je lehka a natrénovana
rana, ktera skonci ve vodé,
problémem hlavy?

Ano, to mlze byt typicky pfiklad.
Kdo z golfistil tohle nezazil? Misto
stometrové prihravky na green pfijde
topnuti mice a zblunk! Kdyz takovou
ranu umite pfi tréninku a kazite pfi
turnaji, nemohou za to ruce. Mnoho
sportovcll hovofi o ,pfiduseni* béhem
hry. U golfu je to jev zndmy jako ,yips*,
problém néhlych tresd, Skubdni nebo
mrazeni vétSinou pfi puttovani. Mdze
mit jak fyzické, tak psychické pFiciny.

GV: Co na to Fika véda?

Aktudlni vyzkum Mayo Clinic nazna-
Cuje, Ze jevem zvanym ,yips“ je postize-
na vice nezZ ¢tvrtina aktivnich golfista.
To v priiméru skére na 18 jamkach
pridava asi 4,7 dderu. Takovych piikladd
znamych hracd je mnoho: Sergio Garcia,
David Duval, Bernhard Langer, pro-
blémy méli Tommy Armour i golfovd
legenda Sam Snead. Néktefi profesio-
nalni golfisté dnes ispé3né pouZivaji
emWave systém prdve pro kontrolu

,yips“. Pti velkém napéti béhem putto-
vani zstavaji emocné vyrovnani,
snizuji tak své skére a zvy3uji vydélky.

GV: Za jak dlouho dokazete
zménit postoj hrace z modelu
tohle nezvladnu* na ,,tohle
umim a tésim se na to*?

Zélezi na mnoha okolnostech,
ale jsou i taci, ktefi trénuji psychiku
s pomoci ,biofeedback” technologii
i hodinu denné. Pochopili, Ze vykonnost
z4visi na psychickém a fyzickém
souladu. Vysledky se ukazuji uz
po nékolika tydnech.

GV: Jak dokaZete zvySovat
sebedtivéru sportovce?

Pouzivam duSevni tréninkové meto-
dy pracujici se stavem koherence -
rovnovéhy spoluprace mozku a téla.
Jsou velmi rychlé a pfirozené, buduji
vztah a védomi sebe sama a umoZziuji
optimalni rozvoj. Lze je pouZit kdekoli,
mate je pofad po ruce a nikdo to ani
nemusi poznat.

GV: Z mého pohledu jsou vr-
cholovi sportovci trénovani na
hranici mozného a dal se uz pfilis
jit neda. Jak je to s psychikou?



Na vrcholové drovni nespattite
viditelné fyzické rozdily mezi spor-
tovci. Jsou skoro stejné silni, stejné
rychli. Jiné to je v psychické pfipra-
v&. Neustdle se hledaji technologie,
jak zjistit dusevnf stav sportovc.
Neni ndhodou, Ze techniky uzivané
institutem HeartMath vyuziva také
americkd armada nebo britsti armadni
piloti. Technologie Firstbeat jsou zase
pouZivény nejvy3simi manazery téch
nejvétsich firem. Ano, fyzickd pfipra-
va je propracovdna na maximum, ale
v probadanf psychiky mame jesté velké
rezervy. Tady se skryva cesta k titulam
a vitézstvim.

GV: Kde podle vas zacina
priliSna, a tedy skodliva
sebedlvéra?

Pro sportovce jsou nepouzitelné
obé extrémnf polohy. Kdyz si budete
pred ranou Fikat, Ze ji nemUzete zahrat
dobre, tak ji logicky pokazite. Pokud

budete myslet o tfi jamky dopredu,
protoze tenhle plimetrovy putt nestoji
za pozornost, také zpldcete nad vy-
sledkem. Mira sebevédomi je kolisava.
Nékdy se postavite za micek a pfesné
vite, Ze rdna bude skvéla, jindy mate
pocit, Ze vlbec nevite, co a jak udélat.
Sebevédomi je zdravé a pro sportovce
nezbytné. Kdyz je ho ale moc, sport se
stava honbou ega za tispéchem. A to

i s pouZitim vice ¢i méné legalnich
prostredkl. Predevsim pak sportovec
pfichdzi o radost a spokojenost. Jste
Uspésny, ale za cenu vétsich obéti.

A hlavné ego samo je pfiserou,

kterou nelze ukojit.

GV: Co z toho vyplyva?
Sebevédomi je stav, o ktery pravi-
delné pecujete a uvédomuijete si jej.
Neni to néjaka magickd zona, kterd se
objevi, pomiZze vam dosahnout cile
a zase zmizi. Sebevédomi nelze jen
tak vynutit. %

v
PhDr. Lenka Cadova
Psycholozka, absolvovala Pedago-
gickou fakultu v Hradci Kralové
a Filozofickou fakultu Univerzity
Karlovy v Praze. Pracovala jako
klinicka psycholozka a terapeutka.
Vede psychologicka skoleni, rozvojové
a vzdélavaci programy, provozuje
psychologickou praxi a poradenstvi,
firemnf a sportovni koucovani a také
externé vyucuje na vysoké skole.
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