Mozek jako nejvétsi tenisovej sval?

Protirec? Sotva. Nasleduje par situaci, ktery to dokladaj. Pokud vam se ale néco
podobnyho nestava, nepotiebujete dal ¢ist. Mysl se vam do tenisu neplete, pracujte na
technice®©.

Leti na mé pomalej balon, kterej je kratkej.
V optimalnim pf¥ipad¢ se soustiedim na balon, na to, abych v ¢ase uderu byl
Vv optimaIni poloze a balon odehraju perfektné. Potom se probudim.
Mt oblibenej - za balonem sice béZim, ale necham svoji mysl kalkulovat a balon
v duchu zahraju na nékolik zptisobl. Ty me natolik zmatou Zze der Vv poslednim okamziku
odehraju tim GpIn¢ nejhors§im zplsobem a nebo ze ho zkazim. Tentokrat se mi to nezda.
Muj nejcastéj$i— myslim na néco jinyho, zaspim, nebo sem linej se pohnout a
v okamziku tderu jsem od balonu ptili§ daleko nebo blizko a nasledné ho zazdim. A nikdy
stejne!

Leti na mé rychle j balén.

Leti na meé rychlej balon a moje védomi nema cas kecat do provedeni tideru. Balon
zvladnu k naprosty spokojenosti.

Leti na m¢ balon, kterej sem perfektné schopnej odehrat, ale misto abych se sousttedil
na odehrani uderu, pustim do hry zadnima vratkama emoce. Zacnu pochybovat jestli uder
zvladnu a ztratim odvahu zahrat uder tak, jak ho normalng, podvédome, hraju. Misto toho
moje védomi za¢ne dirigovat a koordinovat celou tu spletitou zmét’ pohybtli a vybere tder na
jistotu. Je z toho, jak jinak, tragédie a to nejen pro voci.

Leti na m¢ rychlej, ale hratelnej balon a k tomu se soupet rozebéhne na sit’. Z balonu
kterej sem bézn¢ schopnej dobte odehrat se stane zlej sen, protoze za normalnich okolnosti
mam ¢asu na hrani tak akorat. Ted’ se ale navic leknu a hore¢naté premej$lim kambalon
poslat, samoziejm¢ mi potom tehle ¢as chybi na kvalitni odehrani uderu a nahraju soupefovi
pomalej balén pfimo na raketu.

Mozek a mysl.

Téchhle par scénaiti samoziejmé nevycerpa vSechny situace, kdy se ndm mysl plete do
tenisu, ale jsou to typicky ptiklady ktery na kurtech okolo nas tak ¢asto dokumentuje zoufalej
fev a peprné ,,vyrazivo‘ hraci okolo nas.

Pokud zkazim tuder proto, ze sem na n€j nemél technicky, nekfi¢im a nekii¢i ani nikdo
jinej. Vim, Ze sem na ten balon prosté nemél, a zustavam v klidu. Ale piipady ve kterejch vim
7e balon byl hratelnej a ja ho z néjakejch divodi zazdil mé urcité privede z klidu a rozhodi
»tam vevniti. Jsou to piipady kdy mé nezklame technika, ale mySleni. A u mySleni je ¢loveék



zvyklej, ze ho ,posloucha“ a proto se na sebe zlobikdyz zkolabuje a zklame ho, kdyz ,,zradi*
sam sebe.

Co se v téch n€kolika malo okamzikach stane? Kdyz na vas leti balon, rozhodujou
desetiny vtetiny a pravdépodobné daleko, daleko min. A v takovejch piipadech uz mluvime o
automatickejch reakcich a ,,mimovoIlnim“ mysleni ke kterymu védomi za normalnich
okolnosti nema piistup. Bohuzel k ovladnuti tyhle ,jpodprahovy* ¢innosti mysli je zapotiebi
Cas, a to hodné ¢asu. V takovym scénaii mluvime nejen o horizontu nékolika let, ale 1
ptipadnym studiu vychodnich filozofii ktery se nanosekundama mysleni zabejvaj do toho
nejmensiho detailu.

Ale je tu rychlejsi cesta pro ty, kterym jde jen o tenis a ktery chtéj hrat lip uz dneska,
Vv hor§im ptipad¢ az zejtra nebo, nedej boze, az za tejden. Jde o to naucit se zamestnat mysl
tak, aby neméla €as na tleky a pochybnosti, aby se soustfedila jen a jen na zpracovani mice
samotnyho. Jde 0 to, aby mysl neodbocovala do teritoria emocia pochybnosti, aby se
vénovala jena jen pozorovania zpracovani leticiho balonu. A o tom, a jedin€ o tom, nakonec
Vv tenise jde. Divej se na mic, pfast’ do néj tak aby dolet€] na ur¢eny misto, a kdyZ se ndhodou
vrati zpatky, udélej to znovu.

Tak ale, bohuZel, hrajou jenom automaty a tenisovy hrac¢i tamkde o néco jde, ssebou
vleCou poradnej uzel ,,nervi®. Pokud je to i vas ptipad, ta dobra zprava je, Ze tu je misto pro
zlepSeni. V prvni fad¢ ale musime védét ze se:

néco déje Spatne

zjistit co konkrétné

najit cestu jak to napravit

a potom zaCit pracovat na naprave.

Veétsina z nas mlhaveé vi, Ze néco se déje Spatné, ale nikdy nezkoumame do hloubky co
konkrétné nam privadi opakované viny zoufalstvi a beznad¢je.

To néco co se déje je, ze nase tenisova sebedlivéra je velice kiehkd véc a pokud ndm
odejde, odejde s ni i nase b&éZna tenisova hra.

Konkrétné jde o to, Ze dovolime nasi mysli aby odboc¢ovala do mimotenisovejch témat
v dobé¢, kdy se mame zabejvat jen a pouze tenisovym balénema tim, jak do n¢j
prastime.

Nejrychlejsi z cest jak tuhle chybu napravit ted’ pokrejem

a jak na nikazdej jeden z nas bude pracovat uz opravdu zalezi jen na tom, nakolik se
v tenise chce zlepsit.

Kdyz na nés leti balon, k optimélnimu provedeni uderu musime mysli dodat udaje o
jeho draze a rychlostia naSe mysl, automaticky, provede potiebny kalkulace a zaktivuje a
Zkoordinuje vSechny potiebny svaly bez naseho védomi. Aby byl uder opravdu nejlepsi
Z moznejch (v ramci nasi dosazeny techniky), musime mysli doddvat udaje o balonu do
posledniho okamziku a to 1béhem provadéni tderu. Pokud se podivame, jesté predtim nez
uder provedem, tam, kam balon chceme poslat, bereme mysli ¢as, kterej na provedeni
kvalitniho tderu pottebuje. Mysl musi rozdélit svoji ¢innost na odehrani uderu a na oto€eni
hlavy a zaostieni zraku v tom sméru, kam uder chceme umistit a kvalita uderu tim
samoziejme trpi. Zrak, a tim i pohyb hlavy, ma sledovat smér balonu az poté, kdy uder je uz
odehranej.

Spickovi tenisovi hra¢i pozorujou tenisovej balon az do okamziku tideru a i p¥i jeho
provedeni jejich hlava i zrak zlstdvaj zafixovany na misto uderu. Informace ptichazejici
zvenci se tim neméni a mysl ma tak moznost soustredit se jen na pro vedeni ideru samotnyho.
Je fyziologicky nemozny pienyst Svoji pozornost a zrak v okamziku tideru na misto kam chci
balon umistit a nenarusit tim kvalitni provedeni uderu. Dobrej tenisovej hra¢ vi, kam chce



baldon poslat pfed provedenim tderu samotnyho a i v ptipad¢ ze mu jeho periferni vidéni
ptinese informace o pohybu protivnika v okamziku provedeni uderu, fixace jeho hlavy a
zraku se neméni, jenom vysledny kalkulace. Pokud se zacinajici tenista nenauci tyhle spravny
posloupnosti jednotlivejch funkci mysli a téla hned na zacatku, pozdéjsi pokusy zmeénit
»zab&hnutou svalovou pamét’ jsou mozny, ale jen pti vynalozeni maximalniho tusili.

K tomu, abysme byli schopny sledovat nerusené balon az do posledniho okamziku se
musime naucit soustfedit jen a jen na mi¢ samotnej a véite, Ze to neni nic snadnyho. Jako
vSechny ostatni ¢innosti, i tahle potfebuje ¢as a jakkoliv dlouho na to potiebujem, je to
podstatné krat$i doba nez dosazeni cile jinou cestou, tieba v poloze lotosovyho kvétu a
nekone¢nou meditaci.

Co muiize pomoct piisnaze o soustfedéni, pozornost a koncentraci? ,,Soustted’te se
jenom na tenis* je sice velice dobra rada, ale za¢ate¢nici v oblasti mentalniho tréninku
potiebujou vic detailll. Mantra kterou si miizeme opakovat je ze zac¢atku ,baldon, balon,
balon®. Nase védomi vyzaduje neustdlou aktivitu a pokud ho nezaméstndme néim jinym,
bude myslet na vSechno mozny, véetné tenisu, ale to co v okamziku kdy na vas leti balon
nejvic potiebujete je upnout svojipozornost na blizici se mi¢ a zdsobovat mysl udajio jeho
pohybu prostorem. Poslouchejte jakej zvuk vyda kdyZz opousti soupefovu raketu, snazte se
pozorovat na balénu ty nejmensi detaily. Napiiklad napis na balonu za letu asi neuvidite, (ja
osobné sem kratkozrakej), ale vytésnite z mysli vSechny ostatni témata a tak nebude mit ¢as
ani moznost zabejvat se pochybnostma, emocema, nebo ¢innosti na vedlej$im kurtu.

Mezi jednotlivejma fiftynama miZete vénovat pozornost strundm rakety, botam
(dosad'te si ¢innost podle svyho gusta) sledujte souperte, jeho silny a slaby stranky, jakym
udertim dava prednost, jestli dobie béha atd, atd. Sta¢i myslet na vSechno nebo na nic, jenom
ne na zapas samotnej, na to jestli jste lepSi nebo horsi, jestli postoupite nebo jak se budete
cejtit az se vas ostatni hra€i zeptaji, jak jste hrali. A jestli se vdmtohle zacne datit, uCte se jak
piijimat gratulace s gracii. Tak jak se vase hra bude lepsit, tak bude i stoupat vase sebedtvéra
a vahani a pochybnosti ktery predtim doprovazely vas kazdy uder vam budou ted’ ptipadat
jako zbyte¢ny vyplod soupetovy piedstavivosti.

A jesté zavérem. Je zbytecny a kontraproduktivni se roz¢ilovat sdm nad sebou.
Zbyte¢ny proto, ze v danym okamziku nemam moznost napravy. Mic je odehranej a tim Ze se
rozlobim se ptipravim o moznost Si tider v hlavé znovu zopakovat a uvédomit si, kde sem
udélal chybu. Kontraproduktivni proto, ze tim uvadim do chodu negativni zpétnou vazbu
ktera nasledné rozhodi moji psychiku a ovlivni tak celou moji hru. Malokdo dovede vyuzit
vztek a negativni emoce v tenisu opravdu konstruktivné (tfeba tak jako John McEnroe) a tak
na to vétSinou doplatime my sami a ne nas soupet. S usmévem, naopak, se uvolnime a s mysli
a t¢lem v pohodé odvedeme daleko lepsi vykon.



