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POD TLAKEM

uzavird sazeni a napomind v$echny jako rozhod¢i ve Wimbledonu slo-
vy: ,Klid, prosim.*

A ticho se ted rozhostilo v§ude. Zrak v§ech sméfuje na vés. Jedind
trefa a jste slavny.

Vezmete papirovou kouli — ten pocit, kdyz ji drzite v dlanich, je jak-
si cizi, nezndmy — je$té ji parkrat zmdacknete, zatimco premyslite, jak
ji nejlépe hodit, a taky, co se stane, kdyz se netrefite. Tisic liber! Vase
dlané jsou jaksi lepkavé, hrudnik méte stazeny a srdce bije jako o zdvod.

Citite, jak se do vas zavrtava pohled kolegti. Je to tady — jediny micek
véas déli od vitézstvi v golfovém Ryder Cupu, vase penalta v posledni
minuté zdpasu rozhodne findle mistrovstvi svéta. A vy ted mdte $anci
prepsat historii vasi firmy.

V Gstech méte sucho, zaludek stazeny, naprahujete ruku. Jak jsem to
viastné predtim udélal? Snazite se v duchu si predstavit, jak papirova
koule leti do kose, mdchnete pazi dopfedu a koule uz leti... Ted opusti-
la vasi ruku, v$ichni v mistnosti se nadechnou, a koule leti obloukem...

Tlak: Definice

Kazdy mdme svou definici tlaku. Pro nékoho je tlak uz jenom to pred-
stavit se novému kolegovi v praci. Pro jiného to mohou byt rizné stre-
sové faktory v podnikani. Mnozi citime tlak, kdyz hleddme rovnovahu
mezi dlouhymi hodinami stravenymi v zaméstnani a naroky, jez na nas
klade role dobrého rodice; spousta lidi zase zné az prili§ dobfe ten po-
cit tlaku, kdyz resi, jak kazdy mésic vyjit s vyplatou. A ¢asto se musime
vyporadat i s méné objektivnimi a zdvaznymi typy tlaku. Mzeme teba
citit tlak, kdyz se s nékym méme poprvé setkat, at uz se jednd o nové
kolegy v praci, nebo o kamarady naseho partnera; dokonce se muze-
me citit jaksi hloupé, kdyz se nds pred zacitkem nasi oslavy naroze-
nin zmocni rozruseni, protoze nevime, kolik lidi nakonec prijde. Anebo
muzeme sami sebe dostat pod obrovsky tlak, a to nutnosti uspét, na-
priklad kdyz se rozhodneme bézet maraton, anebo kdyz jde o zélezitost,
na které ndm hodné zalez{ — at uz jde o fotbalovy turnaj péticlennych
muzstev, néjaky jiny sport nebo prosté jen o to, trefit papirovou kouli
odpadkovy ko$. A vysledkem takového tlaku mutize byt bolest, a to bo-
lest velmi osobniho, specifického druhu.

Avsak i kdyz mtze tlak znamenat pro rtizné lidi razné véci a prozitky,
i kdyz nds muaze ovliviiovat mnoha nejrtiznéjsimi zptisoby, jsme v$ichni
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Uvod

schopni rozpoznat jeho disledky, u sebe i u ostatnich. Lidi, ktefi jsou
pod tlakem, témér vzdy prozradi jeho priznaky. Néktefi jsou mozna
schopni se s témito pfiznaky vyporddavat lépe nez ostatni, anebo je
dokazou lépe skryvat, ale jejich stopu jsme vétsinou schopni rozpoznat.
A octneme-li se mimo vlastni socidlni prostredi, napriklad kdyz sledu-
jeme v televizi sportovni prenos, divime se na film nebo na néjaky po-
fad, mizeme to vidét na vlastni o¢i. Vime totiz dobfe, co ta ktera situa-
ce obndsi — at jde o hrdce snookeru snaziciho se uhrat zdanlivé snadny
strk, potopit ¢ernou kouli a vyhrét mistrovstvi svéta, anebo o hrdinu
pokousejiciho se ve filmu zneskodnit bombu — vime, to, protoze sami
jsme jiz v zivoté citili podobny tlak, byt obvykle v mnohem mensi in-
tenzité a v méné vyhrocené situaci. Sportovni a jinak dramatické situa-
ce jen zvétSuji napéti, které zndme az prilis dobre z vlastni zkusenosti,
z prvni ruky.

Tlak znamend pro kazdého néco jiného; jakym zpiisobem bychom
tedy mohli zacit hledat jeho definici, takovou, které bychom mohli po-
rozumeét v§ichni? Nékoho by mozna napadlo, Ze nejlep$im zacatkem je
podivat se do slovniku, ale zd4 se, Ze se ¢lovék v téch mnoha definicich,
které nakonec stejné nemifi do ¢erného, mize az prili§ snadno ztratit
— takze stejné nevystihuji, jaké to je, kdyz clovek Celi tlaku. A pravé sem
by se méla zamérovat nase pozornost. Jsou to #cinky tlaku, které se nas
tykaji, které nds inhibuji. Jak je mozné, ze néktefi lidé jsou schopni v si-
tuacich, kdy na tom maximadlné zalezi, podavat spickové vykony, zatim-
co jini viditelné ztuhnou, jsou-li vystaveni napéti?

Uzkost, zvy$end tepova frekvence, poceni, pocit ,stazeni“ v rame-
nou nebo v krku, bolesti hlavy, vnitini chvéni a nevolnost — to jsou
jen nékteré z télesnych symptomd, ke kterym mize dojit v dasledku
tlaku. Vycet mentdlnich ¢i dusevnich dopadtt muze byt podobné dlou-
hy — nase sebedtvéra, koncentrace, pamét, emoc¢ni kontrola, schop-
nost rozhodovani, schopnost vnimat véci v kontextu i schopnost byt
stdle pritomen v konkrétnim okamziku, to vsechno muze byt ohrozeno,
ocitneme-li se pod tlakem — a ndm se pak tfeba nepodafi to, co by se
ndm v méné vypjaté situaci bez problému povedlo.

Spi¢kovi sportovci se s témito problémy potykaji stejné jako ostatni
lidé, a zargon profesiondlniho sportu je zaplaven vyrazy jako ,tréma®
»dusit se, ,zalykat se” apod. Samoziejmeé, tito sportovci se naudili, také
s pomoci nékterych metod, jez popisu v této knize, jak tyto dopady
zvladat lépe nez vétsina ostatnich lidi — kdyZ mdte pravidelné podavat
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POD TLAKEM

mél tendenci se trochu nadzveddvat — natahoval pfi ném trochu nohy.
Byl jsem presvédcen, Ze je to prosté jen otdzka uvédomeéni. Chvili jsme
se vénovali tomu, aby se védomé ukotveni stalo rutinni soucasti celé-
ho pohybu pred tderem do mi¢ku. Tento proces spocival jednoduse
v tom, aby si v duchu predstavil, Ze se zemé dotyka ¢tyfmi body — pa-
tou a $pickou kazdé nohy — a v kazdém z nich jako by byl pribit hre-
S podobnym ukotvenim se setkdvame i u dalsich golfisti. I kdyby ne-
$lo o nic jiného, jsou si v tomto okamziku hraci plné védomi stabilniho
postoje, ktery zaujimaji — a to je aspekt, na ktery byste se v situaci pod
tlakem rozhodné méli zamérit i vy.

Od uzkosti ke vzruseni

Princip od C k J, jakkoliv ptivodné vychdzi ze sportovni praxe, pred-
stavuje velmi uzite¢ny nastroj umoznujici ndm rozpoznat a pochopit
potencialni tlaky, které mohou mit vliv na lidi pfi jakékoliv ¢innosti.
Doufam, ze siivy s jeho pomoci vytvorite uziteCny seznam toho, na co
je tfeba si ddvat pozor, kdykoliv se pfi jakékoliv ¢innosti ocitnete pod
tlakem — at uz se bude jednat o dder pri podnikovém golfovém turnaji,
anebo o drzeni téla u psaciho stolu nad hromadou prace, ktera jaksi ne
a ne zmizet.

K nejucinnéjsim zpusobuim, jak se néco naucit nebo se v nécem
zlepsit, patfi metoda, kterou nazyvam ,efekt zubare®. Vét$ina z nés si
pred vrtanim zubu nechd pichnout anestetikum do ddsné a po zikro-
ku mame jesté néjakou dobu pocit, ze mame v puse obrovsky cucavy
bonbon, a nejsme schopni se ani napit, aniz bychom si pocintali kosili.
A pak se podivime do zrcadla a zjistime, Ze na$e tvar neni skoro viibec
otekla. Prosté to jenom citime.

Chceme-li zménit metodu nebo techniku, kterou jsme dosud pouzi-
vali, musime zpoc¢atku zménu prehnat, az bude skute¢né pocitové vy-
razné nova a cizi, daleko za zddoucim, pouzitelnym limitem. Pokud
chcete opravdu vyrazné zlepsit svtyj $vih pfi kopu, nejen tedy kopat
jako obvykle a teprve nakonec pridat jakysi ndznak $vihu, zkuste pro-
béhnout pri kopu o néjaké dva nebo tfi metry ddl, nez je nutné; pokud
jste golfista a usilujete o delsi $vih smérem k cili, pokuste se dohrdt $vih
holi az za misto, kde je micek zasazen, tak, aby htl dopadla na travnik
az pred vasi pfedni nohu — mnohem vic dopfedu, nez je nutné; a pokud
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Uzkost

délate v préci Casto prezentace, pri nichz méte sklon néco si mumlat
a koukat kamsi do podlahy, zkuste pri promitdni mluvit hlasitéji, nez
je nutné, a trochu prehnat sviij kontrolovany postoj, jakkoliv to mtze
vypadat trochu divné.

Pokud tyto zmény pri nacviku trochu prezenete, usadi se vam pocit
s nimi spojeny v paméti, a az to véechno budete provadét doopravdy,
v situaci, kdy vés tlak szird a svaly se stahuji, budete i tehdy prodluzo-
vat sviij kop anebo $vih jakoby skrze mic¢ a za néj, a i pred zaplnénym
salem budete schopni zaujmout sviij kontrolovany postoj a mluvit pa-
tficné silnym hlasem. Mozné se pfi tom budete zpocatku citit trochu
divné nebo i trapné — mél by to byt pocit, Ze jste tak trochu mimo svou
komfortni zénu —, ale stejné jako v pripadé onoho fantomového, pouze
pocitovaného otoku po néavstévé zubare to tak ostatnim lidem pripadat
nebude. Co se mluveni na vefejnosti tyce, velmi dobré je nacvicovat
kontrolovany postoj pfed zrcadlem — ramena tla¢ite dozadu, krk je na-
rovnany. Mozna se budete citit trochu v rozpacich, ale v zrcadle bude
vidét, Ze si vérite.

Diky témto zméndm a také diky onomu ,efektu zubare“ uvidite, ze
u vés dochazi k posunu od strany C (viz tab. 1), od potencidlnich téles-
nych dopadd tlaku, smérem ke strané J, kde jste schopni fyzické dasled-
ky uzkosti lépe zvladat. A jakmile se octnete na pravé strané, vase poci-
ty tzkosti, ti motylci, to chvéni v Zaludku, mohou stéle vyjadfovat tytéz
priznaky — jen si vzpomernte na Neila Jenkinse zvracejiciho pred zdpa-
sem —, ale vy je budete s vétsi pravdépodobnosti ocekavat, ba dokonce
vitat — jako projev vzru$eni. Vzru$eni, kvtli némuz by Jack Nicklaus
udélal cokoliv, aby je pred zacatkem prvniho kola na turnaji Major opét
pocitil — vzruseni, které je vysokooktanovym palivem, pohonnou hmo-
tou kazdého $pickového vykonu.

Uzkost neni projevem slabosti. Musime prosté jen preformulovat
nase pocity kolem tuzkosti a pochopit, Ze produkce adrenalinu je pri-
rozend télesnd reakce na déni pod tlakem, jeZ md nastat. To je ten slav-
ny mechanismus ,bojuj, nebo utec”, dar, ktery evoluce vénovala nasim
predkim, pro néz to byla Zivotné dtlezitd reakce na nebezpeci, ktery
v$ak jesté i dnes funguje v mnoha situacich moderniho zivota, kterym
jsme vystaveni, jakkoliv tyto situace nejsou v pravém slova smyslu zi-
vot ohrozujici. My se tak mtizeme, s pomoci vycviku a sebeuvédomeéni,
pfesunout na pravou stranu schématu ,od C k J* a své pocity tzkosti
alespon do urcité miry kontrolovat. Diky tréninku se mizeme naucit
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dopady tlaku zvlddat a proménit je ve vzru$eni, v néco vitaného. A po-
kud se nam to podari, budeme schopni pod tlakem podavat vykony
bliz$i hranicim naseho potencidlu. Pak budeme schopni naro¢nou uda-
lost, kdy jsme pod tlakem, vnimat nikoliv jako hrozbu, ale spise se vzru-
$enim, podobné jako déti tésici se na Stédry den.

Princip 1: Uzkost

Uzkost je tfeba povazovat za jakési vysokooktanové palivo nutné pro
Spickovy vykon a za normalni reakci v prostredi zvySeného tlaku. Na-
ucime-li se Uzkost zvladat, budeme schopni i pod tlakem podavat
vykon na hranici nasich moznosti.

Pokud je Uzkost povazovana za slabost, narusuje to nasi schop-
nost podavat vykon v zatézove situaci.
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Jazyk

Tabulka 2 Zména negativnich vyrokii na vyroky efektivni

Negativni Efektivni

Nesmi ti utéct (ve smyslu ,musis ho Divej se soupefi do oblasti bricha,

slozit")! (ragby) prikré se na Uroven jeho pasu a jdi
do néj, jako bys chtél probéhnout
jeho zaludkem.

Neprosvihni pfihravku! (ragby, M¢&j ruce pred sebou, aby ses dostal
netball, basketbal) ke kazdému mici v&as. Pri pfihravce
vnimej drahu mice az do cile.

Neztracej koncentraci! Komentuj to, co vidis a co délas pfi
hre, neustale mluv.

PFilis kratké! Vzdy vnimej i ten nejmensi detail
na hristi a neustale na néj mysli.

Nevytahuj se moc brzo! (kriket) Udrzuj spravny vzpfimeny postoj,
bud dominantni pfi kazdém mici,
drz hlavu v klidu.

Pozor na kfizné strely! (brankar Sleduj drahu mice az do okamziku,
ve fotbale) kdy ho budes mit v rukou — az tak,
ze budes schopen ¢ist na ném logo.

At té& neobéhnel! DrZ se po praveé strané soupefe
a vytla¢ ho za pomezni ¢aru.

VSechny poznamky tedy roztrha a pousti se do toho nanovo, minuty stale
ubihaji... Cert vem $éfa, ktery mu do hlavy nacpal pravé tuhle myslenku.

Kdyz jsem pusobil jako kouc¢ ragbyového tymu Bath RFC, byl jsem
svédkem toho, jak kapitan Stuart Hooper povzbuzoval své spoluhrace
tésné pred nastupem tymu na hristé. Stal jsem pravé v rohu mistnosti
a poslouchal jeho stavnaty proslov plny peprnych a barvitych nepub-
likovatelnych slov a upozornéni na to, ¢eho se vyvarovat: Nesmi vam
utéct! A neprosvihnéte prihravky! A nepdrejte se s nimi!

Poté, co jsem vyslechl nékolik jeho predzapasovych plamennych
proslovd, vzal jsem si Stuarta — ktery ma jinak vynikajici herni a tré-
ninkovou moralku a skute¢né mu zdlezi na tom, aby se zlepsoval a ucil
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Nejde (jen) o to, co Fikame,
ale hlavné o to, jak to fikame

Slova sama, bez ohledu na to, jak presné a ucinné prijemci preddvaji
vérny mentalni obraz, nejsou vzdy schopna zprostredkovat poselstvi
jasné a srozumitelné. Casto se uvadi, ze komunikace je z vétsi ¢dsti
neverbalni; vétsinou se zde odkazuje na psychologa Alberta Mehrabi-
ana, autora tzv. pravidla 7%, podle néjz slova predstavuji jen 7% dhr-
nu komunikace, zatimco 55% pripada na rec téla a 38 % na tén hlasu.
Ve skute¢nosti se Mehrabiantv vyzkum tykal hlavné vyjadfovani po-
stojli a pocitl a jeho zavéry jsou casto vytrhavany z kontextu, zpochyb-
novany a kritizovany; skutecné tedy lze jen stézi tvrdit, ze 93 % kazdé
komunikace probihd na neverbalni Grovni.

Nicméné je nepochybné pravda, ze komunikace je reci téla, ténem
hlasu a dal$imi neverbalnimi indikatory ve vétsi ¢i mensi mife ovliviio-
vana. Pokud poselstvi vyjadrené slovy neni v souladu s neverbalnimi
faktory komunikace, mtize byt jeho t¢innost narusena ¢i zcela ztra-
cena. Uvedme extrémni priklad: pokud nékomu fikate, Ze jeho prace
na néjakém projektu byla vynikajici, a pritom médte na tvari usklebek
a vyhybdte se o¢nimu kontaktu, tézko vdm to doty¢ény bude vétit, a do-
konce se ho to moznd i dotkne. Podobné patrné nebude brian vazné
a mine se G¢inkem pokyn ,zptesni hru a projevuyj vice nadseni, pokud
jej pronasi ¢clovek lajdackého a neupraveného vzhledu, $patného drzeni
téla a zcela lhostejnym hlasem — tedy naprosto v rozporu s verbalnim
obsahem sdéleni.

Re¢ téla, jez ndm vyznamné poméha pfi preméné tzkosti ve vzrusent,
je stejné dulezitd, at uz jde o komunikaci s trenérem, ucitelem nebo ma-
nazerem. Re¢i, tedy jazykem téla se nenazyvd jenom tak pro nic za nic.
Tén hlasu a obsah slov se musi navzdjem podporovat, a teprve pak muze
byt vysledkem jednoznac¢né a jasné sdéleni. Soulad mezi obsahem zpra-
vy a zpusobem, jakym je vyslovena, ma zdsadni dtlezitost; v opa¢ném
pripadé je acinek sdéleni oslaben nebo dokonce zcela ztracen.

Je tedy jasné, ze i ton hlasu — ktery podle Mehrabianovy studie od-
povida za 38 % komunikace — je dilezity, na coz bychom neméli za-
pominat, at uz sdélujeme cokoliv. Kdyz jsem spolupracoval s jednim
ragbyovym tymem ve Francii, zucastnil jsem se jedné schizky, na niz
trenér za pomoci videa rozebiral pravé odehrany zapas; u kazdé chyby
zastavil prehravani a konkrétnimu hraci ji jmenovité vytkl. V nékterych
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Nestarat se o vysledek

Uc¢ime-li se néjaké nové dovednosti, zejména takové, kdy je vysledek jas-
né patrny, vznika casto konflikt mezi potfebou pracovat na onom ,ma-
lém“ procesu, kdy se nutné dostavime do nekomfortni zény, a celkovym
velkym obrazem. Pri nacviku néjaké hudebni skladby neni obtizné roz-
délit ji na mensi dseky a pracovat na kazdém z nich zvlast, aniz bychom
méli prilis velkou starost o koneény vysledek (tedy prezentaci celé sklad-
by vcelku); av$ak jde-li o zlep$eni vaseho odpalu z podstavku v golfu,
a zvlasté pak o urcity aspekt vedeni dderu nebo drzeni téla, neni mozné
nevidét vysledek (kam leti mic¢ek) a nebyt jim ovliviiovan a rozptylovén;
na$ mozek se snazi vyhnout vS§emu negativnhimu — v tomto pripadé ne-
povedenému tderu. Kdyz se snazime zlepsit urcity novy aspekt procesu,
prinasi to v kratkodobém horizontu urcité potize a nepfijemné pocity.
Vidite-li tedy, jak vas micek leti daleko mimo hristé, je tézké potlacit roz-
ladéni a soustredit se na dalsi uder.

Velmi casto se s timto problémem setkdvam pri své praci s ragbisty.
Schopnost kopat obéma nohama predstavuje ve hie skute¢né znacnou
vyhodu, a tak s hraci ¢asto pracuji na zlepseni kopaci techniky jejich
slab$i nohy. Na pocatku nasi spole¢né prace hrace vzidy pozadam, aby
pri kopu myslel pouze na technické parametry, na které jsem ho upo-
zornil — a vibec se nestaral, kam mic¢ poleti. Ale ono stejné moc nezé-
lezi na tom, co fikam; co o¢i vidi, mozek registruje — a nelze to z mysli
hrace odstranit, at se snazite jakkoliv.

Takze nejlepsi je odstranit vysledek z jejich zorného pole uplné. Tuto
metodu jsem praktikoval pred lety pfi tréninku se Stuartem Barnesem
a Jonathanem Webbem, tehdy jsem s nimi v parku vzdy rdno pred za-
pasem trénoval kopy do sité fotbalové branky; pfi tomto tréninku méli
za tkol kopat do zvldstnich siti ve vzdélenosti jen asi tfi metra pred
nimi. Tim se zajistilo, ze vysledek prestal byt dilezity a vSechny mys-
lenky se soustredily pouze na proces — hraci tak méli jedinou zpétnou
vazbu, kterou je zvuk kopu a pocit, ktery z néj maji. U Stuarta a Jo-
nathana, zku$enych hract, ktefi védéli, jaky télesny pocit v nich dobry
kop vyvold, by bylo naprosto kontraproduktivni spustit rdno pred zapa-
sem v jejich kritickém mozku zdplavu tvah ohledné vysledku — potre-
bovali prosté jen ziskat pocit jistoty a naladéni na zdpas.

Hrac, ktery cvi¢i kopy svou slab$i nohou, bude postupovat rychleji
vpred, za¢ne-li kopat do sité. Bude schopen 1épe se soustfedit na spravné
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POD TLAKEM

mi pak Chris ukézal prirucku, jakousi svou ,bibli“ vycviku zvirat, upo-
zornil mé v ni zvldsté na pravidla strukturovani uceni formulovana Ka-
ren Pryorovou. Karen je uznavanou odbornici v oblasti chovani zvirat
a jeji prace s delfiny ze $edesatych let predstavuje prilom v metodice
vycviku zaloZené na novych metodach pozitivniho posilovani. Uvadim
zde deset pravidel, které Karen formulovala, spolu s mymi vlastnimi
poznamkami ohledné moznosti jejich Sirokého vyuziti pro potieby na-
$eho vlastniho dvounohého zivocisného druhu.

Deset pravidel formovani podle Karen Pryorové

1. Kritéria Gspés$ného vykonu zvysujte po malych kracécich. Jejich

zpfesnovanim a pomalym stupnovanim umoznite zvireti Gspésny
postup vpred.
Toto pravidlo je zdkladnim kamenem mentdlniho nastaveni ,bez
limitu jez se zaméruje na postupné zlepsovdani naseho vykonu
takrikajic krok za krokem. Diiraz se klade na zlepseni, jehoz zdkla-
dem je nase dosavadni ja. Zde se casto stdavd, ze padneme do pasti
posuzovdni viastniho zlepseni na zdkladé srovndni naseho vykonu
s vykonnosti jinych lidi — tedy toho, co nemdme pod kontrolou, co
nemiizeme ovlivnit.

2. Vzidy se vénujte cviceni pouze jediného kritéria v jediném konkrét-

nim okamziku. Vase cile musi{ byt vzdy jasné a nikdy nepoustéjte
ze zretele koncept cerné a bilé. Kdyz cvi¢ime delfina, aby ndm
dobrovolné umoznil odebrat mu vzorek krve z ocasu, je tfreba po-
stupovat podle nékolika kritérii. Nejprve ndm musi delfin dovo-
lit, abychom se jeho ocasu dotkli, a pak na ném mohli chvili drzet
ruku; je tedy tfeba, aby zvife ztstalo klidné a dovolilo ndm dlou-
hy dotek, aby pak akceptovalo tlak na ocas a nakonec aby sneslo
vpich jehly. Toto je jen nékolik krokd, pricemz kazdy se nacvicu-
je podle svych specifickych kritérii. Musime si davat velky pozor,
abychom na zvire nekladli prili§ mnoho pozadavki najednou.
V' zdjmu vétsi efektivity je treba zalozit koucovdini, vyuku a ma-
nagement na vrovni vykonnosti konkrétniho jednotlivce s tim, zZe
budeme pracovat predevsim na jeho slabsich mistech. To vyZaduje
pldnovdni a jasné pochopeni, kde presné se tento jedinec v daném
okamziku nachdzi.
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Chovani

Tabulka 4 Matice chovdni v pritbéhu zdpasu

Védome Reaktivni
Naprogramované Intuitivni
Kontinualni, souvislé Nesouvislé
Znalost, kompetence Aplikace
Fyzicky nenarocné Fyzicky naro¢né
Mentalné nenaroé¢né Vyvolavajici Uzkost
Kontrolovatelné Nekontrolovatelné
Zahrnujici fyzicky Bez fyzického kontaktu
kontakt
Individualni Tymové (Ucastni se
dalsi hraci)
Agresivni Pasivni

stejné jako fotbalista, ale svij vykon ma pod kontrolou mnohem vice,
nebot ten zavisi jen na ném samotném, zatimco ve fotbale je nutné ni-
kdy neztracet ze zfetele tym souperfe — a zde je pochopitelné kontrola
mnohem obtiznéjsi. Vykonost v golfu prirozené tenduje spise k indivi-
dudlnimu pélu matice — samoztejmé se vsi dctou k nosici holi a kou-
¢i —, zatimco fotbal bude mnohem blize jejimu tymovému pélu.
Porovnejme si nyni dvé ¢innosti vyzadujici dlouhou pfipravu a né-
cvik — Gcast na predstaveni mistni skupiny ochotnika a klavirni recital.
Herec se ocitd mnohem blize reaktivniho p6lu matice, nebot musi byt
schopen reagovat na lidsky element, tedy na ostatni herce; oba, herec
i pianista, budou mit blizko k p6lu programovaného chovani, hudebnik
dokonce blize, nebot dokonalé podani skladby by nemélo dévat pro-
stor jakékoliv intuitivni improvizaci, pricemz poznéni ¢i kompetence
by mély byt u obou pfiblizné stejné; oba si musi byt schopni pamatovat
text ¢i notovy zdznam, jakkoliv pohotovy herec md v tomto ohledu vét-
$i prostor pro pripadnou korekci chyby. Nutnost podat vykon v uréitou
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Senzoricka blokace

Jesté tvrdéji nez v realu

Bezpecénostni specialista Gavin de Becker ve své knize Dar strachu
(Alpress, 1998) uvddi, ze vycvik je tfeba znovu a znovu vést v podmin-
kéch zatéze — v takovych, jaké panuji v redlném boji, ba dokonce v jesté
tvrdéich. Clenové ochranky verejnych ¢initel&t prodélédvaji béhem jim
navrzeného vycviku to, co on sam nazyva ,ockovani stresem®. Body-
guardi jsou napfiklad vystaveni utoku zufivého psa. Kdyz k tomu do-
jde poprvé, vzrustd podle de Beckera jejich tepova frekvence obvykle
az nad 175 tept/min., takze dochdzi ke zhorseni ostrého vidéni. Kdyz
jsou ale této situaci vystaveni opakované a zdroven ji védomé komen-
tuji, jsou schopni svou tepovou frekvenci 1épe kontrolovat; ta se po-
tom muzZe snizit az na hodnoty 110-120 tepi/min., coz jim umoznuje
lépe vyuzit jemnou motoriku, napriklad pokud by bylo nutné pouzit
zbran.

Toto ,ockovani stresem” se samoziejmé v mnoha ohledech podoba
tomu, ¢im pri vycviku prochézeji piloti. I jejich trénink je privadi do si-
tuaci, jez jsou za hranicemi toho, co se jim pravdépodobné muze pri-
hodit béhem redlné operace; opét je to podobné, jako kdyz jsme v kapi-
tole 1 mluvili o tom, Ze se pfi nacviku dostdvime za pocitovou hranici
bézné dosahovanou, takze nasledné jsme pak lépe pripraveni na real-
nou aktivitu.

Pro pilota to predstavuje jak vyssi droven nenaplnénych ocekava-
ni — kdy do hry vstupuji nové a nepredvidatelné aspekty operace —, tak
snizeni casové dotace na danou aktivitu. Pokud ma normaélné na vyko-
nani néjakého tkolu deset vtefin, je zdhodno snizit tuto dobu na osm
vterin. A kdyz si na to zvykne, snizi se ¢asova dotace jesté vic. Tim se
sice brzy dostane do své nekomfortni zdény, ale je nucen adaptovat se
na podminky mnohem proménlivéjs$i a s mnohem kratsi casovou dotaci,
nez jsou ty, které se daji rozumné ocekdvat pri realné operaci.

Vezméme si na$ vyse uvedeny priklad hrace kriketu, ktery ma chytit
micek odpalovany strojem rychlosti néjakych 140 km/hod. Pfi trénin-
ku jsem nékdy rychlost micku postupné zvy$oval, aniz bych na to hrace
upozornil. Kdyz se rychlost mic¢ku blizi oném 140 km/hod., tak s tim
ma chytac¢ zpocatku jisté potize, ale pak se spontdnné trochu prizpt-
sobi a za¢ne mu to jit lépe. A ke konci tréninku, kdy je rychlost micku
dokonce vys$si nez 140 km/hod. — tedy vyssi, nez jakou lze v prabéhu
zdpasu rozumné ocekdvat —, se se situaci vyporaddva uz celkem dobre.
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Myslet spravné pod tlakem

Jak nacvic¢ovat pfesun pozornosti

Dlouhd pout ze stiedového kruhu k bodu exekuce penalty pfi rozstielu
dava hracam prilezitost k tomu, bez ¢eho by se radéji obesli — k pre-
mysleni. Na této cesté maji ¢as myslet nejen na to, kam svij kop nasmé-
rovat, ale spoustu ¢asu maji i na premysleni o vysledku a o disledcich
pripadného selhdni. V golfu je to stejné, zvlasté kdyz tlak nartstd. Mezi
jednotlivymi tdery, kdyz hra¢ putuje k micku, je spousta casu na po-
dobné negativni myslenky. Moznd pravé prilisné premysleni inspirova-
lo Marka Twaina k poznamce: ,,Golf je prima prochézka, akorat trochu
pokazend.” Treba se zde Twain prosté jen snazil zvladnout svou tzkost
mezi jednotlivymi ddery!

Pokud se blize podivdme na zatézové situace, s nimiz se v bézném Z7i-
voté mizeme setkat, vidime, zZe i pfi nich mdme vétsinou spoustu casu,
abychom si uz dopfedu véechno porddné promysleli. Kdyz v noci lezi-
me v posteli a dal$i den nés ¢ekd ndroc¢ny ukol v praci, navstéva tchdna
s tchyni anebo zavod v béhu na pét kilometrd, dochdzi snadno k tomu,
Ze se ndm v hlavé vynori spousta obav o vysledek, podobnych jako bé-
hem cesty ke znacce pokutového kopu. Prilisné premysleni muze nepfi-
znivé ovlivnit nas vykon, stejné jako by tomu bylo u sportovce, ktery by
zacal dumat o své kopaci technice a pripustil tak, aby se tyto véci vyno-
tily z podvédomi nad hladinu. Pak miize dojit k tomu, Ze se kvuli tém-
to starostem sami pripravime o spanek, a kdyz pak dojde na redlnou
situaci, mdzeme si byt az prilis védomi i véci, které normalné délame
podvédomé — jako treba kdyz vedeme bézny hovor s tchdnem a tchyni,
navazujeme pii pohovoru nebo prezentaci ve spravném okamziku o¢ni
kontakt apod. Najednou jsme jaksi nesikovni, zakoktdvame se anebo
nedokazeme najit spravné slovo, o¢i mame zabodnuté do podlahy.

Nevérim, ze je mozné naucit lidi, aby na néco nemysleli. Vzpominate
si, jak jsem po vas chtél, abyste nemysleli na toho purpurového slona?
My naopak musime najit néco, ¢im bychom tyto potencidlné destruk-
tivni myslenky nahradili. Pro Jonnyho Wilkinsona to pfi ragbyovém
tréninku byla Doris. Kdyz se v duchu sousttedil na ¢asopis nebo zmrz-
linu v jeji ruce, pomohlo mu to vytésnit myslenky na problémy s kopaci
technikou, se kterymi se do té doby potykal, a nahradit je védomymi
myslenkami na drovni umoznujici efektivni vykon.

Totéz muzeme délat v béznych zivotnich zdlezitostech. Kdyz pak sly-
$ite o lidech, ktefi se v situacich osobni krize a stresu plné ponoftili
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sDave Alred pro mne ztélesnuje rozdil mezi dobrym a vy-
nikajicim, mezi nemoznym a nevyhnutelnym, mezi vitéz-
stvim a prohrou. Od néj jsem se dozvédél o tom, jak fun-
guje mysl a jak podat vykon pod tlakem, vic nez od koho-
koliv jiného.

Jonny Wilkinson

»Rozhostilo se ticho. VSechny oci jsou upfeny na vas. Jediny hod a jste slavni.
Dlané se vam poti, tep se zrychluje. Jedno vSak vite jisté. Ted hned se trefite tou
papirovou kouli do toho odpadkového kose...“

Tlak predstavuje konstantu naseho zivota. Musite stihnout uzavérku, vystoupit
pred lidmi, ujmout se role hostitele na vecirku — to vSechno na vas vyviji tlak. Ale
jak by se nas Zivot zménil, kdybychom byli schopni vyuzit tlak ke svému pros-
péchu a promeénit jej ve svou vyhodu?

Schopnost zvladat zatéz je dovednost jako kazda jina. | sportovni hvézdy se
v situacich, kdy jde o hodnég, spoléhaji na vyzkouSené a provérené strategie
a postupy. Pro mnohé z nich je Uspéch spojen se jménem jediného muze dr. Dava
Alreda, MBE., ktery se tési vSeobecnému uznani jako jeden z nejlepsich trenér
planety. Tento prikopnik novych cest v oboru psychologie schopnosti podat vy-
kon udélal z ragbisty Jonnyho Wilkinsona jednoho z nejobavanéjsich exekutord
trestnych kopt a napomohl fadé fotbalistli z Premier League, $pickovym hraédim
golfu a reprezentantdm Anglie v kriketu podavat vykony na vrcholové drovni.

A nyni nam Dave Alred v této inspirujici knize objasiuje osm priikopnickych prin-
cipl, jak toho dosahnout.

Kniha Pod tlakem se zabyva jednotlivymi aspekty Spickové vykonnosti, od men-
talniho nastaveni ,bez limitd“ aZ po silu a moc jazyka umoznujici maximalizaci
vykonu, a tak nam pomaha byt co nejuspésnéjsi v zaméstnani, pfi sportu i v sou-
kromém Zivoté. Prectéte si ji — a uz nikdy neminete cil.

=z,
9 "788075"541697 ﬂ”ﬂG

ANDRAGOGOS

Doporucend cena: 319 K& WWW_anag_cz AGENCY.




