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1. Predmluva

Zavérecna prace si klade za kol prevést konkrétni postupy praci se strachem do
zjednoduSené¢ho manudlu ¢i ptirucky pro trenéry a sportovce, vénujicim se tomuto krasnému sportu.
Je az s podivem, ze se ve skoku na lyzich v Ceské republice, této oblasti vénuje jen velmi malo

pozornosti. Pfitom tato oblast miva vétSinovy podil na celkovém vykonu skokana na lyzich.

2. Uvod

Skoky na lyZich je velice naro¢na disciplina, ndrocné na spravné technické provedeni
odrazu, letu a dopadu. To si Zad4 velkou davku explozivni dynamiky, koordinace a propriocepce
(polohocit), odhad a dalsi. To vSe pfi rychlostech aZ pres 100km/h, ve vySce 3-4m nad zemi.

Proto ani nepiekvapi, Ze se pii tak narocné ¢innosti v tak extrémnich podminkach, neprojevi urcita
davka strachu.

Predstavte si, Ze by napt. ve fotbale pokazdé kdy hra¢ netrefi branku, okamZité skoncil s otfesem
mozku, ¢i n&jakou zlomeninou. Jak by takovy fotbal vypadal a kolik lidi by ho hralo? Ur¢ité jenom
ti nejlepsi, kteti by patfili k t¢ém nejodvaznéj$im. Ty samé nasledky chyb ohrozuji skokana pfi

kazdém skoku. Kazdy den, po celou jejich kariéru.

2.1 O strachu se nemluvi



Sami skokani o strachu mluvi jen velmi neradi, protoze panuje odvéka mylna predstava, ze
skokani se piece neboji, jinak by tento sport ani nemohli provozovat. Casto pak slycham od trenérii
rady typu- ,,no to se nesmi$ bat“. Ono se to Casto ale 1épe fekne, nez udéla. Pak to celé svadi k
tomu, ze skokan se za¢ne za sviij strach ,,stydét™ a zacne svadét svou neschopnost pfemoci sviij
strach na nemoznost technicky provést pozadovany kol béhem skoku z mnoha raznych, jinych

divod.

To celé nasledné vede k mylné zpétné vazbe pro trenéra, ktery potom na zakladé
zkreslenych informaci od svétence, zacne techniku skoku uzpisobovat (chapejme ulevovat) s cilem
dosahnout pozadovaného cile oklikou.

Tim samoziejmée ale klesa kvalita provedeni a Casto tak hrozi zafixovani si Spatné (t€¢ jednodussi)

techniky, ktera se jak je znamo, jen velice obtizné¢ méni.

Idealni ptistup by byl ten, Ze trenér vcas rozpozna skute¢ny diivod toho, pro¢ jeho svétenec
nedostatecné reaguje na pokyny k provedeni spravné techniky odrazu a zaéne tesit ten pravy divod
problému. M¢I by se svéfenci mluvit o tom, ze strach je pfi tomto sportu zcela normalni jev a
postupné se ucit, jak se strachem pracovat, aby neovliviioval jeho techniku odrazu a nésledn¢ celou

vykonnost. ZjednoduSené- naucit ho 1 ve strachu provadét poZzadované pohyby.
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Obr.1. Nejrizikovéjsi ¢ast celého skoku. Prechod skokana z odrazové do letové faze.

3. Zdroje strachu
Pti skoku existuje fada ,,spoustéct” strachu. Situace, které skokana znejist'uji. Mimo

klasickych rizik jako je rychlost, vySka, tlak do lyzi, patii cela fada dalSich faktor?i a situaci.

3.1 Prechod na vétsi velikost mustku.

Zde se projevuje strach zcela pochopiteln€ nejvic. Rozhodne-li se trenér poslat svéfence na
vétsi mustek, ¢ini tak na zéklad¢ vlastniho usudku podle urcité vyzréalosti a umu svéfence. Ten by
mél zvladat zaklady techniky na takové tirovni, Ze bez problémi zvladne skoky i na vét§im mistku.

Takova je teorie. Trenér by ale mél zohlednit taky 1 to, jak svéfenec reaguje v kritickych

situacich. Casto se tak stava, ze veliky strach svéfence zcela svaze a veskery jeho um piepere.



Svétenec tak pii skoku déla velké chyby v technickém provedeni béhem celého skoku, coz ma za
nasledek pad a tim vlastné 1 potvrzeni si svého strachu. Zjednodusené, boji se tak moc, Ze neni
schopen provést to, co umi.

Velka nejistota pti prvnich skocich na vétSim mistku pak mize mit za nasledek jakési
zaseknuti svétence, které na dlouho zabrzdi jeho vlastni skokansky rozvoj, nebo ho vystrasi natolik,

ze to rad¢ji vzda rovnou.

3.2 Zména miistku stejné velikosti

Tento problém se tesi spise skokani v zakovském a mlad$im dorosteneckém veéku. Souvisi to
samoziejme ze strachu z nezndmého prostiedi a jinakosti riznych skokanskych mustka. Vétsi sklon
najezdu, rizna délka odrazové hrany, vyska letu nebo jenom najezd s najezdovou vézi, kterd
opticky mustek zvétSuje, vyvoldva u malych skokant strach a pocit nejistoty. Potfebuji delsi dobu
na adaptaci, nez se kone¢né odvazi provést svij alesponl sviij standardni skok.

Je zadouci, aby trenér v takovych ptipadech své svétence doptedu na tento piipad pripravil a
vysvétlil ,co vSechno mliZzou na novém miustku o¢ekavat a proc jsou jejich obavy prehnané.
Svétence tim uklidnit a pted pfipravit na neznamy skokansky mustek. Adaptace se vétSinou dafi
zkratit, protoze svéfenec uz piimo na mustku proziva stavy, na které ho trenér uz predem upozornil

a muze se lip s takovou situaci vyrovnat.

Samoziejmé je to hodné individudlni a jen sam trenér nejlépe vi, kteti svétenci potiebuji k
adaptaci vice ¢i méné Casu. U starSich skokanl uZ tento problém neni tak viditelny. VéE&tSinou staci
k adaptaci dva, tfi skoky. Souvisi to pfedevsim s vyzralosti starSich skokani a jejich

automatizovanéjsi a stabilngjsi technice provedeni.

3.3 Zména materialniho vybaveni

V tomto piipadé je nejvétsi zmeénou pro skokana prechod na nové skokanské boty, které jsou
zpusobuje prave tato zmeéna nejvetsi problémy. Naucené automatismy po zméné skokanské obuvi
nemusi fungovat tak, jak byl skokan zvykly a to mlize skokana znejistit natolik, ze se za¢ne bat a

zopatrni svou techniku natolik, ze se jen velmi obtizn¢ dostava zpatky do své puvodni formy.



Uz mensi problém je zména lyZi, kde projevy novych lyzi, byt jiné znacky neni dramaticky
jiny, nez napiiklad u skokanskych bot. Adaptace by méla probehnout podstatné rychleji. Skokanska
kombinéza, Ci pfilba s brylemi jiz nepiedstavuje pro skokana takovou vyraznou zménu, aby méla

jakykoliv vliv na techniku provedeni.

3.4 Povétrnostni podminky

3.4.1 Vitr

Toto je nejzasadnéjsi faktor, ktery ma vliv na psychiku skokana a pii které se nejcastéji
setkavame se strachem. Vliv vétru je pfi skoku absolutné zasadni a troufnu si tvrdit, Ze je nejveétsi
zdroj strachu u skokanil na lyzich. Riziko skdkani ve vétru se samoziejmeé zvétSuje s velikosti
mustku. Néraz vétru je totiz jedina véc, ktera miize skokana poslat v kotrmelcich k zemi, aniz by
sam ud¢lal n¢jakou zésadni chybu. Miize to potkat doslova kohokoliv, véetné skokanskych legend
jako byli Rakusan Andreas Goldberger ¢i Thomas Morgenstern. Dnes jsou samoziejmé technologie
hlidajici silny vitr, ktery pusti skokana jen, dostane-li se hodnota sily vétru do bezpeénych hodnot,
ale mezi rozjezdem z najezdové rampy a odrazem do vzduchu uplyne 5-6 vtetin, kdy se sila vétru
muze velice rychle zménit a piekrocit bezpecnou hranici, kdy pak uz skokan nema Sanci tento jev
pfemoct a v8e kon¢i padem. Rozhodné nejvétsi diivod ke strachu ze skokanského pohledu.
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Nejenom sila vétru, ale 1 jeho smér mliZze skokana na lyzich poslat k zemi v nezddouci
poloze. Skékani i v silném vétru vanouciho ze stejného sméru neni tak nebezpecné, jako tocici se
vitr. Skokan totiz musi uzpisobit svou techniku sméru vétru, aby byl skok co nejdelsi. Za protivétru
si muze dovolit provést skok vic agresivnéji do ptedu, vic nalehnout na lyze, které skokana drzi 1épe
ve vzduchu. Tim 1 Iépe klouzat vzduchem, a pfitom neztracet rychlost. Naopak pro skokany
neoblibeném zadnim vétru, musi skokan postupovat s daleko vétsim citem, kdy lyZe diky mensimu
tlaku nejsou takovou oporou jako pii protivétru a ptiliSnym zatlacenim téla proti lyZim by si je mohl
naopak odtlacit definitivné a po hlavé prepadnout do kotrmelce. Pii to¢icim se vétru je tedy doslova
loterie, kde nejde pouze o délku skoku, ale pfedevsim o bezpecnost. Pokud skokan pouzije techniku
do protivétru a foukne mu zezadu, hrozi ptetlaceni Spicek lyzi smérem doll a padu. V opacném
ptipadé pii uziti techniky do zadniho vétru pfi protivétru, hrozi velky naraz lyzi diky velkému

odporu vzduchu, ktery skokan nemusi kotniky udrzet a opét hrozi pad.



3.4.2 Mlha

Skakéani v mlze pro skokana nepiedstavuje takové nebezpeci, plisobi spis na psychiku, kdy
se skokan rozjizdi a nevidi kam. Ve skutecnosti vSak potiebuje vidét cca 10 m pied sebe a to
povétsinou tak husta mlha nebyva. Pokud by ovSem mlha byla hustéjsi, predstavuje to spis problém
pro stylové rozhodci, metrate, kteti by nic nevidéli. V kazdém ptipadé je to pro skokana urcity

napor na psychiku, z kterych by ale zkusenéjsi skokanti nem¢l mit vétsi obavy.

3.4.3 Snih a dést’

Skakani v desti je spi§ otazkou urcitého diskomfortu, nez bezpecnosti a ani to by nemélo
skokanovi dé€lat néjaké problémy. Silné snézeni ptisobi problémy predevsim na najezdu, kdy
zhorseny pocit skluzu Casto pasobi problémy spi$ v technice, nez aby piedstavovaly pro skokana
vEtsi nebezpeci. Na dopadu uz vice snéhu muze piedstavovat veétsi riziko, to uz ale spis vice souvisi

s uménim lyZovat, nez skékat, a i primérni skokani by si s tim méli snadno poradit.
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3.5 Vidény pad

Dalsi velky napor na skokanovu psychiku. Bavime se o padech spi$ na vétSich mistcich
piimo ze vzduchu, ktery se ¢as od Casu nékterym skokanitim piihodi. Stat na najezdové vézi po
vidéni takového padu neni rozhodné nic pfijemného, a v takovych ptipadech se spousti skokantim v
hlavé fada negativnich myslenek a predstav. Tyto myslenkové pochody vzbuzuji pochybnosti o sobé
samém a podkopavaji viru skokana ve svoje schopnosti a dovednosti. Spadl snad kvili vétru? (ktery
nemohl ovlivnit), nebo ud€lal jen néjakou velkou chybu? Pro¢€ ji asi ud€lal? Miize se to stat i me?
Podobné myslenky probihaji skokanovi na véZi hlavou a zcela vytésituji pfemysleni nad
provedenim nasledného skoku. Je obtizné se od takovych nechténych myslenek oprostit a nasledné
pokusy jsou po vétsinu — ve skokanském zargonu, na jistotu. Existuje samoziejmé fada technik, jak

se s takovymi situacemi vyrovnat, ale tomu se budeme vénovat pozdéji.



3.6 Prozity pad a nasledny navrat na skokansky miistek

A4

celou skokanskou kariéru si skokan spadne mnohokrat. Od prvnich kricki na malych mistcich, kde
o pady neni nouze. Jde vSak vétSinou, diky malé rychlosti a vySce letu, o relativné bezpecné
sklouznuti po zadku, kde nehrozi néjaké zasadnéjsi zranéni a dité tak mize odklouzat cely trénink,
aniZ by to zanechalo néjaké hluboké stopy na jeho psychice. Ale stanou se i ptipady, kdy i1 takové
,hevinné“ pady, miizou koncit vaznéjSim trazem. NejcCastéji néjakou zlomeninou koncetin. To ale
spis souvisi s dnesni hor$i obecnou pfipravenosti déti, kterym by takovy uraz hrozil i pii chtzi ze
schodu. To s dal§im névratem na skokansky miistek zalezi na povaze doty¢ného ditéte, kdy nékteré
déti nezastavi ani takova zkuSenost a jiné to vzdaji rovnou a ukonci dalsi pokusy o to, stat se dal§im
Raskou. Je to takova urcita forma ptirozené prvni selekce.

Bavme se ale spiSe o padech na vétSich mustcich, kdy diky vysokym rychlostem a vétSich vysek,
psychické. A navrat na skokansky mustek mtze byt co se psychiky a strachu tyce, velice slozity.
Samoziejmé neni pad jako pad a je tieba rozlisit, jak jaky pad to byl. Mezi ty leh¢i patii pady, které

se stanou az po dopadu na ob¢ nohy.
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Zahranénim lyze, ztratou rovnovahy po dalekém skoku, ¢i ptidrhnuti lyZi v oblouku dopadu
napft. kviili hlubokému snéhu... apod. S takovymi pady se skokan od dorosteneckého véku snadno
psychicky vyrovna, protoZe vi Ze si jednoduse chybu, kterou udé¢lal ohlida a zadny dalsi pad uz
hrozit nebude. Daleko horsi je to s pady piimo ze vzduchu, kde je riziko zranéni daleko vétsi.
kde je nejvic pohybu a vznika tak nejvice chyb, plynule pfejit do letu a vrhnout svoje télo nad lyze,
které po odrazu jeste nestaCily zespodu pfijit a chybi tak na kratkou dobu jakasi podpora téla. Pokud
se skokan vrhne dopfedu moc, je nebezpeci ze lyze po odrazu neptijdou viibec a hrozi pretoceni do
salta. No¢ni mura asi vSech skokanti. Naopak, pokud se skokan odrazi mélo doptedu (vic
vertikaln¢) nastaveni téla neni optimalni poloze a veliky odpor vzduchu zplisobi velkou ztratu
rychlosti a tim 1 kratsi skok. Na spravné provedeni a davkovani dopfedného pohybu ma skokan pfi
rychlostech 85-100km/h dvé az tii desetiny sekundy, kdy musi explozivné vyskocit z najezdového

postaveni v pozadované poloze a s maximalni razanci, s piesnosti konce odrazu 30-50cm (dle



velikosti mustku). Nalézt tu spravnou hranici, je velmi obtizné a skokani se k ni ptiblizuji po

malych krtaccich.

3.7 Chyby v automatismech

To vse skokan v takovych rychlostech samoziejmé nemtize védomé uhlidat. Proto je tieba
dokonale nacvicit automatismy v podminkach které umoznuji bezpecné provedeni se spoustou
opakovani. Tzv. trénink na suchu, kde se télo skokana uci spravné provedeni odrazu, aniz by nad
tim musel jakkoliv pfemyslet. Vytvofenim takového automatismu se pak tuto dovednost snazi
prenést i na skokansky mustek v co nepodobnéjsim provedeni.

Pro skokana nastdva velky problém, pokud se v tomto nau¢eném automatismu objevi velka
chyba, kterd miiZze zpisobit pad. Je to velka rana pro skokanovu sebedlivéru a je velmi naro¢né ji
opét ziskat. V takovych ptipadech sdm skokan ani nevi, pro¢ vlastné spadl, protoze v takovych
rychlostech nevnima na kolik stupiit ma vytoc¢ené kotniky a ¢i jakou silou zatlacil proti lyzim apod.
Prosté diivéfuje svym naucenym automatismiim, které by mély zarucovat spravné a bezpecné
provedeni skoku. Pokud tyto mechanismy selzou, je skokanova sebedlivéra na nule a zde je velky
divod pro to, kdy se skokan zacne bat. Pokud totiz skokan upadne kviili chyb¢, kterou si

uvédomuje, jednoduse si ji pti dalS$im pokusu pohlidé aby ji neudélal a vSe je vyteSeno.
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Pokud si ale tuto chybu neuvédomuje, vlastné ani nevi na co se zamgéfit, je tato ndprava
velice sloZita. Psychiku zaplavi ptival pochybnosti o sob& samém. Jak opravit néco o ¢em nevim? Z
mého pohledu jsem udé€lal v§echno spravng, tak pro¢ jsem spadl? To vSe pak béha skokanovi hlavou
a presné to jsou ty ptipady, kdy je potieba se skokanem pracovat s jeho psychikou a postupné¢ mu

zase navracet ztracenou sebeduveéru.



Obr. 2. Nacvik odrazu na ,,suchu* pomoci vozicku a zinének

4. Strach, co nejde vidét

Vyse zminéné spoustéce strachu, jsou zcela logicky dobrym divodem, proc¢ se skokan citi v
ohroZeni a pro¢ ¢asto provedeni odrazu za téchto podminek byva opatrnéjsi, coz automaticky

znamena ze je skok kratsi. Ted’ se bavme hlavné o skokanech jiz dosp€lého véku, nebot’ u déti, které



se techniku teprve uci, je takova opatrnost o¢ekavana. Co kdyz je uz dospély skokan takto

,opatrny* i kdyZ jsou podminky pro skakani naprosto idealni? Reknéme, e nema diivod se bat.
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Skace na mustku, ktery dobfe zna, povétrnostni podminky jsou zcela ideélni, pfesto skokan
neni schopen ud¢lat ten spravny odraz, ktery zarucuje dlouhy let. Dovolim si tvrdit, Ze za takovych
podminek skokani obecné dé€laji kvalitnéjsi skoky, ale co kdyZ to ma i pfesto k idealu daleko? Opét
je hlavnim vinikem strach. A¢ to zni nelogicky, protoze kazdy skokan na svém ,,domacim® mistku
absolvoval stovky skokt a za dlouhou dobu své kariéry si svou techniku odrazu na suchu vypiloval

k dokonalosti, pfesto neni schopen pfenést svilj um i na mustek. Pro¢?

4.1.Pady boli

Od prvnich skokt na malém mustku, jde hlavné o jedno. Nespadnout. Pady boli a kazdy
¢lovek se bolesti rad vyhne. Proto jiz od prvnich skokti malych skokanti si kazdy z nich vytvaii
ochrannou bublinu — jakési bezpe¢né provedeni odrazu, pii kterém vi, Ze takovym zptisobem
nespadne. Kamenem trazu ale je, Ze bezpe¢né neznamena daleko. Skokan je takto schopen
proskékat se az k velkym mustklim, ale vykonnost nikdy nebude nijak oslniva, pokud tu svou
bezpecnou bublinu nepfemulize a nezac¢ne riskovat. To je asi nejvetsi vyzva pro kazdého
skokanského trenéra, vykopavat svéfence z jeho bezpecné bubliny a tim ho 1 posouvat v jeho
vykonnosti.

Jak jsem se jiZ na zac¢atku zmifoval, sko€it z mustku pfi rychlostech 90- 100 km/h, uZz to
samo o sob¢ vyzaduje notnou davku odvahy. Chceme-li ale skédkat daleko a patfit mezi ty nejlepsi,
musime tomu dat jesté daleko vic. Ono skocit a skocit je veliky rozdil. Ve skokanovych ocich je
totiz ze zaCatku idedlni provedeni odrazu rovno sebevrazdé. Musi se totiZ odrazit zptisobem, ze
kterého je jiz velmi slozité bezpecné pfistat, pokud se néco zvrtne. Zasadni problém je Ze musi
odraz provést tak, aby tim odrazem hodil svoje télo nad lyze, které tam jest€ po odrazu nejsou a
které slouzi jako jakasi podpora téla, aby se skokan neptetocil do salta. Pokud lyze po odraze
nepiijdou viibec, skokanovi chybi opora a prerotuje se do salta. V idedlnim ptipadé¢ se po odraze
ptiblizi Spicky lyzi smérem ke skokanovu télu, které¢ uz musi byt ve vodorovné pozici nad nimi.
Vznika tim vztlak, ktery skokana zacne nadnéset a drzi ho ve vzduchu. Aby se stihl do takové

pozice po odrazu dostat, musi tam jit napted a véfit, ze ty lyze dodatecné pfijdou k télu a skokana



podrzi. Tim je dosazena minimalni ztrata rychlosti pii pfechodu z odrazu do letu, coz zarucuje

dlouhy skok.
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Pokud vsak skokan nejde do rizika a své t€lo nedostane nad lyze vcas, lyze sice ptijdou po
odrazu rychleji, ale Spicky lyzi se dostanou moc vysoko, protoze maji prostor se rozmachnout, coz
generuje obrovsky odpor vzduchu a tim 1 ztratu rychlosti, ktera poté chybi ve spodni ¢asti letu a
tak ve predu a tak vzdycky existuje cesta pro zadni vratka ,.kdyby néco*. Je vSak podstatné kratsi.

Cely tento sport je tedy o nalezeni té spravné hranice, kam aZ mize skokan své télo odrazit
doptedu aby to bylo jesté bezpecné. Kdyz to prezene vaha téla pterotuje odpor lyzi a skokan skonci
v kotrmelcich. Naproti tomu, kdyz se odrazi vice vertikalng, chybi metry. Casto pak miizeme na
mustku pozorovat jakési ,,hybridni* odrazy, kdy sice skokan provede odraz zcela idealné po
technické strance, pak ale ptferusi rotaci nad lyze riznymi ,,pomiickami®, které¢ maji za kol dostat
po odrazu rychle lyze na vzduch k télu a tim eliminovat riziko pfepadnuti. Skok sice nevypada
pouhym okem nijak zle, ale neleti to. Celé to zptisobuje strach. Strach z toho, kam az mize skokan
zajit, aby to nebylo uz moc a neskoncil s otfesem mozku v nemocnici. Je to takovy neustaly vnitini
souboj se sebou samym, kdy skokan pfesné vi, jak to ud¢lat, ale obranné mechanismy v nejhlubsich
nitrech mozku mu to neustale kazi a nedovoli mu takovy pohyb provést.

Jak to trefn€ popsal Jaroslav Sakala, mistr svéta v letech na lyZich- ,, skokan, ktery takto nespadl,
skace pod své moznosti‘. Takovy skokan se k této hranici ani nepfiblizil. Mezi €asté pokyny Jifiho
Rasky bylo- ,, ted’ bud’ skok, anebo Spital“. V piekladu to znamena, Ze pokud chce skokan skakat

daleko, musi pfijmout urcitou miru rizika.



Obr. 2 Agresivni pojeti letu- Domen Prevc, SLO
16

Bohuzel velka vétSina skokant tento jev nepiekona a jsou tak odkézéani ke kratkym skoktm,
které nemtzou konkurovat tém nejlepsim. Pokud se tento obranny reflex povede skokanovi
prekonat a zvyknout si na néj, dostava se tak mezi elitni skokany, kteti uz fesi pouze ptesnost a
razanci odrazu. Nauci-li se skokan pfekondvat svij strach, otevie se mu tim dal$i vykonnostni
uroven, vedouci k vykonlim, na jaké skokan svdzany strachem nikdy nedosahne. Bylo by tedy
velmi zadouci, aby se trenéfi zabyvali touto problematikou daleko intenzivnéji a pracovali na svych

svétencich nejen na fyzické priprave, ale i té psychickeé.

4.2. I nejlepsi maji strach

Jak je tedy patrno, skoky na lyzich jsou opravdu psychicky naro¢nou disciplinou a zcela
vystizné o tom oteviené¢ mluvi i legendy tohoto sportu, ktefi a€ byli veletspéSni nakonec ptiznavaji
svj strach.

Legendarni Svycarsky letec, Walter Steiner skakajici v sedmdesatych letech, piezdivany jako

Bird man v rozhovoru zminil:

- Skakani dosahlo hranice, kde zacina skutecné nebezpedi. U7 jsme dosdahli takové
rychlosti, Ze i sebemensi vitr nebo silnéjsi snéZeni miiZe byt nebezpecné. Kazdy 7 nds se
trochu boji, 7vldst’ kdyz vidime kamarada padat. Sam se na to snazim nedivat, protoze

pozdéji mi srdce busi jako blazen.



Nejcastéji uvadénym piikladem je Thomas Morgenstern, ktery predcasné ukoncil kariéru,
jak sam tekl- hlavné kvili strachu z dalsiho padu. Pan skokan. Majitel tii zlatych olympijskych
medaili z tymovych zavodu, Ctyt zlatych medaili z mistrovstvi svéta, celkovy vitéz svétového
poharu ze sezony 2007/8. V roce 2014 mél pii zavodech v rakouském Kulmu pad, s vaznym urazem
hlavy a dlouhou hospitalizaci v Salzburgské nemocnici. Po zdarném uzdraveni se jesté pokousel o

navrat na skokanské mistky, ale nakonec sam ten souboj se strachem z dalsiho padu vzdal. V

jednom z rozhovora ptiznal:
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- Pied kaZdym dalSim skokem jsem musel piekonavat strach 7 padu. To mé stdlo
spousty energie. Psychicky i fyzicky. Trénink na skokanském miistku byl tak o moc
namdahavéjsi, neZ jakykoliv silovy trénink. Strach mé opravdu vysal. Brzdil mé a uz jsem
nemohl poddavat lepsi vykony.

Myslim si, Ze je lidské pFipustit si strach, protoZe kaZdy se néceho boji, nebo si na néco

netroufne.

Obr.3 Pad Thomase Morgensterna na mamutim mustku v Kulmu.



Vseobecné miizeme tvrdit, Ze se skokani s ptibyvajicim vékem boji vic. Jsou vice

piemyslejici a dovedou si predstavit disledky takovych padu.

4.3. VSe je o hlavé

Jak je patrno, skokana na lyzich provazi strach prakticky celou kariéru a nevyhyba se ani
legendam tohoto sportu. Bylo by velkou chybou vynechat tento faktor strachu s ohledem na
vykonnost. Ani ten nejdokonaleji fyzicky pfipraveny skokan nebude nikdy vyhravat svétové pohary,
mistrovstvi svéta, olympiady, pokud bude pii skoku svazany strachem, ktery mu nedovoli naplno
vyuzit veskery sviij fyzicky potencial. Proto je potfeba vénovat se této problematice stejné tak

intenzivng, jako fyzickému tréninku.

5. Co je vlastné strach?

Podle Hoska (2001) je strach emoce, kterou je mozno chapat jako obranny mechanismus,
bréanici ¢loveka pred poSkozenim. Pesnéjsi by bylo o strachu mluvit v plurdlu, protoze je tak
mnoho strachi, kolik je podnéti, na které clovek strachem reaguje. Klasifikovan byva strach z

hlediska casu (kratkodoby, dlouhodoby) a intenzity (slaby, stfedni, silny)

Strach je ve sportovni ¢innosti velmi vyznamnym citem. Obecné vznikd z ohroZeni hodnot.
Ptiblizovani se nebezpeci vede vesmes ke zvySeni aktivaéni urovné negativniho sméru., coz se
projevuje snizenim aktivni energie, ochrnutim volni svalové ¢innosti, ttesem apod. Velmi vyrazné je

ovlivnéno védomi a chovani ¢lovéka. (Macak a Hosek, 1989).

Nakonecny (2000) uvadi. Strach je ve skutecnosti reakci na stdvajici nebezpeci, jemuz osoba

celi. Vrozeny strach je reakci na hrozbu bolesti a ztraty zivota. Vrozenost této emoce ukazuje na



spojeni s vyraznou mobilizaci energie- nebot’ ve strachu svalova sila vzrista- a s tt¢kovym
nékterych ptipadech je spojen s nikoli s pokusem o Unik z nebezpecné situace, nybrz s utlumem

chovani, se strnutim.
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Navic je strach nakaZzlivou emoci, na zédklad€ alarmujicich zprav a pozorovani utéku
druhych lidi se rychle §iti a lidé se k utéku ptidavaji......Je pudovym projevem touhy pro uchovéni
zivota a pro bezpeci. Silnéjsim projevem je afekt, ktery miize byt oznacovan jako hriiza nebo
zdéseni, jez muze byt ochromujici. Naopak mirnéjsi formou strachu je obava. Strach mutize
vyvoléavat nejen pfitomnost hrozby, ale 1 neptfitomnost jistoty a strach, ktery nema zjevny podnét, je

oznacovan jako Uzkost, coz je psychologicky velmi vazny fenomén.

5.1. Strachova reakce

Obecné miizeme fict, ze velky strach ma ochromujici uc¢inek na rozliSovaci schopnosti
sportovce a velmi ovliviiuji jeho vybérové a tvotivé feSeni situace. Slabsi ¢i stfedné silny strach ,
muZe naopak vSechny schopnosti ¢lovéka zvySovat. Dlouhodobé strachy pozvolna snizuji kvalitu a

vykonnost psychickych i télesnych funkeci.

5.2. Télesné projevy uzkosti, strachu a jejich vliv na zakladni a instinktivni funkce

Podle Slepicky, Motla, Hatlové (2006) patii mezi pritvodni jevy a nasledky tizkosti neklid a
jaktace (ties a zadrhavani feci), pocity bezmoci, stereotypie v jednani, poruchy v hodnoceni,
deformace vztahu s okolim, rozkol v motivech, zuZeni védomi, vtiravost pfedstav, somatické potize
a dal$i. Zavazné jsou fyziologické dusledky tizkosti. Z hlediska sportovni vykonnosti zaslouzi
zminit se pfedevSim o celkové svalové ochablosti a redukci vykonnosti nasledkem tvorby kyseliny

mlécné a interference pii vyuziti kysliku a cukru ve svalovém metabolismu.



Zesilené ucinky strachu narusuji pfedevsim senzomotorické funkce sportovce. Sportovec je
pohybové vice ¢i méné diskoordinovan, piestava priméiené reagovat, jako by nevidél, neslysel,
nemyslel apod., je pasivni, vyhyba se samostatnym akcim, ztraci sebediivéru i bojovnost, boji se
bolestivych srazek apod. Tim se vlastné¢ dostava do vleku okolnosti. Pii cvicebni aktivité je prvnim
piiznakem strachu vahani s pokusem, odkladani cvic¢eni, davani pfednost ostatnim cvi¢encim v
potadi, prezentace diivodi, pro¢ odlozit pokus (napt. Zavazovanim tkanicky), zahdjenim rozb&éhu a

zastaveni, navrat zpét s tim, ze nevysel rozbéh apod.
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5.3. Vymezeni pojmu ,,uzkost*

Uzkost (anxiozita) je chapana ve dvou vyznamech a to, jako stavova nebo rysova. Uzkost
jako stav je aktudlni emoce, kterd vznika pii neredlném ohrozeni jedince (nejasné predtucha
nebezpeci, kterou prozivajici subjekt neni schopen piesn€ popsat a urcit)

Uzkost, ¢&i spise tizkostnost jako rys je znakem osobnosti a projevuje se snadnym a &astym vznikem
uzkostnych stavii (Hosek, 2001)
Podle Nakone¢ného (2000), je tzkost neptijemny duSevni stav, doprovazeny predtuchou

nejasného nebezpeci, tedy predtuchou hrozby, tisné nebo tisiového napéti neurcitého obsahu.

5.4. Srovnani uzkosti se strachem

Podle Vymétala (2004) mezi pojmy uzkost a strach neni pfesnd hranice a jejich pouzivani je
véci konvence, zvyku, popft. jazykového citu. Strach se definuje jako nepfijemny prozitek vazany na
urcity objekt nebo situaci, které v jedinci vyvolavaji obavu z ohrozeni. Je tedy reakci na poznané
nebezpedi a ma signalni a obrannou funkci. Uzkostna mimika, stejné jako vyhybani se situacim
vyvolavacim strach ¢i utek (za urcitych situaci i preventivni utok), patti mezi bahavioralni
charakteristiky (z angl. behavioral- chovani) uvazovanych emoci, které¢ doprovazeji, ptipadné jsou
odpovédi a reakci na vnimané ohrozeni. Uzkost a strach tak 1ze popisovat introspektivné (na
zaklad€ prozivani a mysleni), fyziologicky (pomoci biologickych ukazatelil), nebo extrospektivné
(vnéjskove pozorovatelnym projevem chovani). Je ziejmé, ze tizkost a strach od sebe nelze presné
oddglit, protoZe se vzajemné podminuji a spolu splyvaji. Uzkostnost a nachylnost ke strachu patii

rozhodné k zakladnim rystm lidské osobnosti a lidského ziti. Miizeme fict Ze tyto vlastnosti ma



kazdy clove€k v jiné mife a projevuji se individudlni tendenci k tizkostnému prozivani, mysleni a

jednani.

5.5. Uzkost z psychologického hlediska ve sportu

Podle autorti Slepicky, HoSka, a Hatlové (2006) jsou uzkost a strach natolik ptibuzné, ze je

nepovazuji za ucelné oddélovat. Rozdil je pouze v tom, ze izkost (anxiozita) vznikd pfi nerealném,
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neurditém ohroZeni sportovce a strach je zaméfen na uréity konkrétni objekt. Uzkost je ve sportu
veétsi psychologicky problém, protoZe jde o nejasnou predtuchu nebezpeci, kterou sportovec neni
schopen pfesné urcit a popsat, ale velmi nelibé ji proziva s bohatym somatickym a aktivaénim
doprovodem. Uzkost je na rozdil od strachu bezpfedmétna, vagni, nespecificka. Je proto méné
pochopitelna a povazuje se za patologicky jev. Obecné 1ze vyslovit pfedpoklad, Ze se stoupajici
uzkosti roste celkova aktivita ¢lovéka a to je z hlediska vykonnosti pozitivni jev. Pfesahne-li
vzestup uzkosti urcitou individualni hranici, zméni se stoupajici aktivita v neurotickou reakci a to se
odrazi ve vykonnosti ¢lov€ka negativné. Vyzkum tzkosti u sportovct dokazuje, Ze mezi
Spickovymi zavodniky je problém anxiozity velmi aktudlni. Manifestni (zjevnd) anxiozita byla
zjiSténa u velmi znacné Casti vykonovych sportovci. Je vyssi neZ u nesportujici populace. Relativné
vy$$i mira anxiozity byla pfi vySetfovani patrna u sportovct v téch odvétvich sportu, kde
dlouhodobé¢ naro¢na ptiprava mize byt v soutézi snadno znehodnocena nepatrnym zakolisdnim.
Problém anxiozity je aktualnéjsi u zavodné starSich sportovcei, kteti stale bojuji o udrzeni svych

pozic v reprezentaci pied ukoncenim zavodni ¢innosti.

Jak zminuji Slepicka, HoSek, Hatlova (2006), mira anxiozity sportovce je proménliva.
Zpravidla stoupa pod vlivem ptedstartovniho stavu. Je vyssi rovnéz pii poklesu sportovni formy
nebo po sérii neuspéchi ve frustracni situaci. Pravdépodobnost vzestupu anxiozity je vétsi v
piipadé, kdy vetejnost uvaluje na sportovce nadmérné biimé odpovédnosti (reprezentace). Rovnéz
pod vlivem velmi naro¢ného trenéra mize anxiozita sportovce stoupat. O ptivodu uzkosti sportovcu
neni piili§ jasno. Uzkost vznikd nahromadénim se zbytkii obav z nedosaZzeni aspira¢ni urovng. Cast

obav se fixuje jako trvald soucést psychického stavu sportovce, a tak vznika sportovni axiozita.



5.6. Strach racionalni a intuitivni

Se strachem se v zivote setkavame po cely zivot. Bojime se zkousek ve skole, pfisného
ucitele, bojim se Ze nestihnu odevzdat tuto praci véas. Mame strach o rodinu, o jeji zajisténi a
budoucnost, mame strach z vlastniho selhani a co si pak o nas nase okoli pomysli. I takové strachy
prozivaji skokani, ktefi se boji, Ze zrovna ted’ svlij vykon v zavod¢ pokazi, Ze se tim nenominuje na
dalsi zavody, ze bude vSem po Spatném vykonu pro smich. Takovy strach nazyvame racionalni.

Jakysi vymysleny strach. My se budeme vénovat spis strachu intuitivnimu. Strachu o Zivot, strachu
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z destrukce t€la, zranéni. Ten strach, ktery nas ma ochranit pfed smrti. Strach ktery by nem¢l
cloveku dovolit skocit po hlavé do rokle, vejit do hoticiho domu, ¢i postavit se pied rozjety vlak. Je
to jakysi ochrance nasi existence a zabranuje naSemu sebezniceni. Co kdyz nam ale takovy strach
ve sportovnim prostredi brani dosdhnout lepsich vysledki? Rallyovému jezdci brani projet rychleji
zatacku, sjezdati najet agresivnéji do branky, skokanovi na lyZich vrhnout se po hlavé nad lyze
apod. Jak takovy strach pfemoct, kdyZ ndm mozek ktici- nedélej to, zabijes se. Kdo takovy strach

nezvladne, nikdy nemtze v takovychto sportech vyhravat.

6. Zniceny talent?

Pro lepsi pfedstavu si uvedeme jeden piiklad ze skokanského prostiedi, ktery ndzorné
odkryva tuto problematiku. Skokan XY se jevil od svych prvnich kriickl na skokanskych mustcich
jako mimofadné nadany pro tento sport. Pod vedenim svého piisného otce, také byvalého skokana,
vykonnostné rostl rychleji nez jeho part’aci v druzstvu a brzo pfislo 1 prvni vitéztvi v
celorepublikovych zdvodech zaki, které odstartovalo vitézné tazeni celym jeho zakovskym
obdobim. Suveréné vitézil rozdilem tfidy a dostavovaly se Gispéchy i na mezinarodnich zavodech.
Vse ukazovalo, ze ma Cesko zase po dlouhé dobé supertalent formatu Rasky, Ploce, Sakaly a
dalSich uspésnych skokanti. Jesté v dorosteneckych kategoriich jeho uspéchy pokracovaly a to 1 pres
jeho télesny rist, kdy se skokanovi vyrazné méni paky téla se kterym se musi naucit prakticky
znovu techniku, uzptisobenou jeho vét§imu a silnéjSimu télu. Jeho ptikladny piistup k tréninku
zlepsoval jeho vybusnou dynamiku, rychlost i silu, coz dal zlepSovalo vykony na skokanskych
mustcich. Sdm pfi naSem rozhovoru zminuje, ze do této doby nepoznal strach, ktery by ho pii skoku

limitoval v provedeni odrazu. Dokonce ani nepotieboval nijak moc pfemyslet nad provedenim



odrazu, vSechno mu §lo jednoduse samo. Dnes je skokanovi XY 19 let a posledni dva roky jsou jeho
vykony horsi a hor$i. Sdm mi prozradil, ze bod zlomu byla zména skokanskych klint, které si
skokani zasouvaji mezi opérku boty a lytko, z asymetrickych na symetrické, kdy zacaly problémy s
nerovnomérnym prichodem lyzi k t€lu hned po odrazu. To ma za nésledek vyoseni skokana, které
ho krouti po celou dobu letu. A tak misto toho aby se vytahoval pfes lyze a d€lal metry, esi cely let
symetrii lyZi, coz se logicky negativné podepisuje na délce skoku. Nékdy byla takovato asymetrie
lyzi ve vzduchu tak velika, Ze skok skoncil padem. Spadl jednou, podruhé, potteti a prvné ve své

kariéte zaziva strach. Strach ze znovu spadne.
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Tuto asymetrii neni schopen béhem odrazu a prechodu do letu nijak ovlivnit, nebot’ je
soucasti Spatn¢ zazitého automatismu, ktery se velice obtizné preucuje. To mé za nasledek , Ze ¢im
Iépe a razantnéji se odrazi, tim vétsi bude problém pak v nasledném letu. Tak si postupné
vypéestoval podminény reflex. Dobry odraz rovna se pad. Postupné se zapléta do naslednych
ulevnych pohybti pfi odrazu jesté hloubgji a momentalné je ve stavu, kdy nevi kudy kam. Sam vi
kde déla chyby, vi jak mé odraz provést spravné, ale co kdyz znova ptijde k télu jedna lyze diiv nez
ta druhé a opét zptisobi pad. Ted’ poprvé ve své kariéfe musi védomé ovliviiovat sviij prib¢h
odrazu. Svéazany strachem z dalSiho padu ktery ho neustale stahuje zpatky. A a¢ supertalent ktery je
po fyzické strance dokonale pfipraven, s idedlnimi skokanskymi proporcemi pro let, diky svému

strachu zabtedl ve §patnych vykonech. Kazdym dnem vic a vic.

6.1. Jak se s tim pracuje?

Samoziejmé Ze kazdy trenér, ktery se stard o tak talentovaného skokana musi udélat vSe, aby
ho navedl zase do spravnych koleji a mohlo dal rozvijet jeho vykonnost. Bohuzel se to v§e omezuje
jenom na pokyny a rady piimo na skokanském mustku, které vSak skokanovi stejné nepomahaji,
pokud se topi ve svém vlastnim strachu. Naopak ho jen utvrzuji v tom, jak mu jeho neschopnost
brani provést pozadovany pohyb, ktery by ho posunul o maly kousek dal. Tak dlouhé nenaplnéné
vlastni oekavani se postupem ¢asu méni ve frustraci, kterd miize vést 1 k syndromu vyhoteni a
nasledné ukonceni kariéry. Pokud si uvédomime kolik ¢asu, Usili a financi nas stalo, vypracovat
takového skokana na tuto vykonnost, ur€ité by se vyplatilo i s takovymi skokany pracovat
odborngéji, co se jejich psychiky tyce. Obzvlast’ v ¢asech, kdy kvuli v§eobecné pohodlnosti a

zhyckanosti dnesnich déti, se novi sportovci ziskdvaji jen velmi obtizné a pro skok na lyZzich to plati



dvojnasob. V Cesku se v nasem odvétvi s psychologii skokanti nepracuje téméf vibec a mnoho
takovych talentl sviij boj diiv nebo pozdéji vzdalo. Dnes v takovéto situaci existuji pro skokana jen
dv¢ varianty. Bud’ si s tim poradi sdm, nebo to vzda a svou skokanskou kariéru ukon¢i.

Nestalo by za to investovat do odborné psychologické pomoci a pomalu vracet takové skokany

zpatky na svétové soutéze?
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6.2 Jak by se mélo pracovat?

Predstavme si Ze jsme v idedlnim svété, kde finance nehraji Zadnou roli. Nas skokan XY by
zacal spolupracovat se svym psychoterapeutem nebo mentalnim koucem, ktery je dokonale
seznamen s timto sportem a postupné ho vede a uci technikdm zvladnuti strachu at’ uz racionalniho,
¢i intuitivniho. Pokud by byl problém hlubsi, vyuzit i moznosti hypnézy apod.
Bohuzel si to v dne$nich podminkach, diky podfinancovani sportu obecné, nemizeme dovolit.
Finanéné je to mimo moznosti svazu ¢i klubu. A moznosti samotnych skokantl... nejsou to hraci
NHL, svétovi tenisti, nebo fotbalisti, ale povétSinou studenti provozujici skoky na lyZzich které zivi
rodice. V takové situaci jsou odkdzani sami na sebe a méli by se naucit se par technik, které by

mohly pomoct pii piekonavani strachu.

6.3 Jak se naucit nebat

Hned na uvod si feknéme, ze zbavit se strachu jako takového nejde. Vzdy s ndmi bude, at’ ve
veétsi ¢ menSi mife. NaS vnitini instinkt k pfeziti je natolik silny proto, aby byla zachovana naSe
existence. Beze strachu by jsme klidné skakali do rokli bezhlavé dold, stavéli se do cesty rozjetym
autiim, ustlali si v hoficim domé, porvali se s tygrem holyma rukama atp. Sice Gpln€ v pohod¢ a
beze strachu, ale také definitivné naposled. Strach nas ma chrénit, pted sebeznicenim.

Musime se tedy se strachem naucit pracovat.



6.4 Jak obelstit mozek?

V nasem ptipadé, kdy se skokan fiti dolii ndjezdem k odrazu a odhodlava se k provedeni
spravného (odvazného) odrazu, probiha v mozku souboj, kdy tfetina mozku vi jak to ud¢€lat, ale v
néjaky zachranny manévr. To jsou pak ty chyby, za které jsou skokani karani od svych trenéra. Jak

tedy pfinutit mozek aby to skokanim nekazil, kdyz uz se rozhodnou takovy spravny odraz udélat?
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6.5 Priznat si Ze mam strach

Mezi star§imi skokany se o strachu moc nemluvi. Kviili v§eobecné povésti o téch odvaznych
skokanech, ktefi jsou borci co jdou do vieho po hlavé, se za tuto svou emoci stydi. Cim vyssi
vykonnostni Groven, tim vétsi tabu strach je. Naproti tomu u déti je zcela bézné fict trenérovi, Ze se
na mustku boji udélat takovy ¢i onaky pohyb. Pfiznani si strachu by mélo byt prvnim krokem k jeho
zvladnuti. Nejde ovladat néco, co popirate. Skokan by si v takovém ptipadé mél fict: ano, bojim se
ale pfesto se s tim poperu. Naucim se 1 ve strachu dé€lat spravné pohyby pii odrazu. I ve strachu do

toho pljdu naplno.

7. Jak funguje mozek

Pro lepsi pochopeni budu ¢erpat od Maridna Jelinka, ktery ve své knize- Vnitini svét vitézl
(2019) vystizné popisuje zakladni principy fungovani naSeho mozku.

Podle McLeanovy teorie se lidsky mozek sklada ze tfi ¢asti, z niZz vyvojoveé mladsi
prekryvaji ty starsi. Vyvojove nejstarsi ¢ast nazyvame mozkem plazim ktery pracuje zcela nezéavisle
a instinktivné. U lidi je tvofen mozkovym kmenem a mozeckem. Rozhoduje sam a je zamé&fen na
preziti jedince. Plazi mozek se nas nepta jestli chcete pii popaleni ucuknout rukou zpatky. Prosté€ to
ude¢la. Je to takovy strazce naSeho téla. On rozhoduje jakym zplisobem se krizovych situacich
zachovame. MiiZe to byt boj, utck ¢i ustrnuti.

Druhou ¢ast mozku mizeme pojmenovat jako mozek tygfi, ktery funguje taky na
podvédomé trovni. Je to takovy sofistikovangjsi ochrance pred tim, co by nam mohlo uskodit.

Pracuje na principech emoci a podle nich vysila impulzy, které nasledné nasledné ovlivituji chovani



jedince. Jeho soucasti je amygdala, ktera je propojena s hypotalamem. Hipokampus pak dokaze
tiidit nase vjemy a pocity. Ma schopnost pamatovat si a ucit se, coz je pro nas podstatné.

Tieti ¢ast mozku je ta nejmladsi- rozumova. Obaluje oba piedeslé mozky, pracuje védomé, je
zdrojem mysleni, feci , logickych analyz, jemné motoriky, tvofivosti, dobrosrdecnosti, vnimani sebe
sama, vnimani Casu. Jeho nejveétsi ¢ast tvoii mozkova kira. Je zdrojem 1 naSeho ega, které si naivné
mysli, Ze to celé fidi. Omyl. Ono totiz vice jak 90% nasi psychické aktivity probihd v nevédomi,

tedy v mozku plazim a tygiim, bez nasi védomé kontroly.
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Plazi mozek Sav€i mozek Lidsky mozek
(mozkovy kmen, mozecek) (limbicky systém) (neokortex)
bojuj, ute¢, ustri emoce, vzpominky, zvyky jazyk, abstrakce, mysleni,
predstavy, védomi
zakladni Zivotni funkce rozhodovini planovani, zduvodiovani

The Triune Brain in Evolution, Paul MacLean, 1960

Obr. 5. Macleanova teorie tii mozku

7.1 Emoce

Podle Jelinka, hra¢ udéla néjaky pohyb a teprve po nékolika vtetinach si uvédomi, proc to ¢i
ono ud¢lal. Emoce jsou daleko rychlej$i nez rozum. Vyvojové starsi ¢asti mozku, plazi- smyslovy,
tygfi- emocni, hraji v naSem rozhodovani a chovani hlavni roli. Pod nasi védomou kontrolou je to
jen v omezené mifte. Jak tedy pracovat s emocemi?

Psycholog Daniel Kahneman hovoii o dvou systémech v naSem mozku:

Systém jedna: vychazi z tygiitho mozku, je rychlejsi, impulzivnéjsi, emotivnéj$i, reaguje
automaticky, bez nasi kontroly.

Systém dva: vychazi z mozkové kiiry, je pomalejsi, analytictejsi, logictéjsi, racionalnéjsi, mame ho
pod kontrolou.

Pokud dominuji vyvojové niz§i mozkova centra nad rozumovym, reagujeme podle McLeana
na udalosti animaln¢. Pouze nas jedine¢ny lidsky mozek nam umoziuje podivat se na véci s
nadhledem, premyslet o nich a védom¢ jednat. Lidsky mozek ma tedy i potencial, sladit méné

vyspélé reakce systému plaziho a tygiiho mozku, vyvolavajici stres a strach s moudrosti a



pochopenim. Mame tedy potencial vyzrat nad plazim a tygiim mozkem, pfestoze nemame jejich

jednani pod kontrolou.

7.2 Jak spolupracuji ¢lovék a zviFe v nas

Jak dal Jelinek vysvétluje, pokud se lidsky 1 tygii mozek neciti v ohroZeni, piebira veleni ta
¢ast mozku, kde jsou ulozeny vSechny vzpominky a emoce obou mozkt. Proto rutinni ukoly
muzeme délat bez védomé snahy, bez nasi kontroly s pomoci automatickych programi.

Jako ptiklad Jelinek uvadi cestu autem do prace, aniz by jsme museli piremyslet kde odbocit a v cili
si ani neuvédomujeme, jak jsme tam vlastn€ dojeli. Tu cestu jsme se vSak dfive museli naucit. Kdyz
jste jeli do prace poprvé, nemohlo to fungovat stejné, nedojeli byste tam. Pouzili jste lidsky mozek a
o cesté jste premysleli, pak si ji nékolikrat projeli a naucili jste se ji.

Podobné je to i s nau¢enymi pohybovymi stereotypy. Nejdiiv si musime naplnit sviij hard
disk dovednostmi a rliznorodymi situacemi. Od toho je trénink a vSe zlstava uloZeno v paméti. Pak

az ptijde zadvod, pfepneme na autopilota, ten se propoji s nasim hard diskem a zacne pracovat
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zdanliveé bez naSeho pficinéni. A aby mél co nejvic feSeni a variant, potiebuje mit naplnény
hard disk co nejvice.

Proto se taky tvrdi, ze pii sportovnim vykonu je nejlepsi, aby sportovec nemyslel na nic.
Pokud vSak za¢ne myslet na to ¢i ono, vykon bude horsi. Lidsky i tygii mozek se v disledku toho
aktivuji. Spoustécem celého mechanismu je ale tygii mozek, ktery nejprve posoudi, jestli je situace
nebezpedna, tudiZ pro néj emoéné atraktivni. Cim silngj$i je emocni atraktivita, tim vétsi kontrolu

ptebira tygii mozek. Pokud Zadné nebezpeci nehrozi, pfenecha kontrolu lidskému mozku a necha

ho jednat. Pravo prvni volby ma ale mozek tygfi, ktery v§ak pod kontrolou neméame.

7.3 NaSe druhé ja

Muzeme tedy sméle tvrdit, Ze nase osobnost se sklada jakoby ze dvou ¢asti. Ta rozumova
vychazi z logiky a pro své fungovani potiebuje znat divody, pro¢ to ¢i ono déla. Sidli v neokortexu
a prave ta nas odliSuje od jinych zivocichl. Druhd osobnost v nas vychazi z tygiiho (savciho) a

plaziho mozku. Ty jsou zdrojem instinktli a emoci, o které ale nase logika nestoji. Jak jiz vime tyto



dvé ¢asti mozku pod kontrolou neméame. To je zdsadni problém, ktery byva ve sportu Casto zdrojem
vykonnostniho selhdni. Jelinek dal uvadi na piikladu- Sportovec moc dobie, logicky vi, Ze neni
dobré se pred zavodem pfili§ bat, presto se nedokdze obav zbavit. Vi ze by mél pred dulezitym
zépasem spat, ale nejde to. Protoze ,,n¢kdo* v nas neustale ptichdzi s myslenkami, o které
nestojime, ale které nds neposlouchaji, necht€ji nas opustit a stale se vraceji. Kdo nés teda vlastné
#idi? Ci jsou to myslenky, kdyZ o né nestojime , nechceme je? Samoziejmé Ze jsou ve skute¢nosti

nase. Proc je tedy nemame pod kontrolou, kdyz jsou nase?
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7.4 Dvojce v nas

Pfipust'me, Ze v sobé mame, respektive nasi soucasti je opravdu jakési naSe dozivotni
dvojce. Toto dvojce s nami sdili vSe, co se nam v zivote pfihodilo, na co jsme kdy mysleli, veskeré
vjemy, sny, vize, touhy, pfani. Zni to trochu schizofrenné, ale pfipust'me to. Nakonec to i Sokrates
oznacoval zdrobnélinou daimonion, jakysi vnitini hlas v clovéku. Miizeme to vnimat i tak, Ze ta
osobnost kterou ma pod kontrolou nas lidsky mozek , je ta hodnd a ta ktera nds neposloucha je ta
zlobiva. Ale ob¢ tyto osobnosti jsou nasi soucasti , ob€ jsou s ndmi pii zavodé €1 turnaji, pi1 vykonu
1 po ném, zkratka neustale. Mélo by byt tedy v naSem zajmu, byt zadobte s obéma, i s nasim
neposlusnym dvojcetem. Z toho vyplyva pouze jedind moznost. Zacit s nim spolupracovat,
komunikovat, poznat ho a skamaradit se s nim. A ktera z nasich osobnosti by méla byt tou vad¢i,
aktivngjs$i? Prave ta ktera sidli v neokortexu. Pravé ona nés odliSuje od zvitat a prave ji ma nas
mozek pod kontrolou. Tato osobnost by méla kultivovat ten zbytek v nas.

Kazdy kdo se opravdu dobie podiva do svého nitra, najde 1 své vlastni dvojce. Dvojce, které
nas nuti délat véci , které nechceme, a zaroven nam brani dé€lat to, co délat chceme ¢i mame. To nas
zdanlivé zbavuje odpovédnosti, ale neni to samoziejmé pravda. SkuteCnym problémem je to, Ze s
tou cizi vili, se svym dvojcetem, nemame dostatecny kontakt. Kazdy, nejen sportovci by si méli se
svého nevitaného, zlobivého dvojcete vytvofit pfitele. K tomu ndm miiZze pomoci mentéalni kouc
prostiednictvim technik, které vedou k poznani, uvédomeéni a pfijeti naSeho dvojcete jako nasi

soucasti.

7.5 Slon a jezdec



Podle amerického psychologa Jonathana Haidta, ktery ve svém dile The Happiness
(Ptedpoklady stésti) uvadi, ze ¢lovéka mizeme rozdélit na dva pomérné nezavislé tvory. Slona a
jezdce a tim metaforicky vysvétlit fungovani mysli ¢lovéka a vztah rozumu a emoci. V tomto
smyslu jsou emoce , které stoji za prozivanim ¢loveka tim slonem, ktery mé obrovskou silu a ktery
se muze splasit. Slon m4 silnou emo¢ni pamét’, nezapomina na emocné silné prozitky a je jimi
nekontrolované ovladan. Tedy pokud neni ovladéan jezdcem. Jezdec, je-li Sikovny, mize do jisté
miry slona ovladat. Kdyz se to jezdci dafi, je do jisté miry kontrolovana tiroven prozivani. Splasi-li

se slon (typicky v zatézi) a jezdec nezareaguje na tento stav v¢as, miize byt slonem nekontrolované
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vlacen. To jsou pak reakce ¢lov€ka impulzivni, nekontrolované, iracionélni. Je tedy
evidentni, Ze slon (emo¢ni prozivani) ma vétsi silu, nez jezdec sedici na ném (logické uvazovani).

Ovsem slon za uréitych okolnosti jezdce respektuje, naslouchd mu. Vnima ho jako poradce.
Je to jezdec, ktery sedi na hibetu slona a ma za ikol poméhat slonovi, 1épe se rozhodovat. Jezdec
vidi dal do budoucnosti a taky se mize dovédéet uziteéné informace od jinych jezdcet, ¢i studiem

map, ale neni v jeho moci slonovi porucit. Miize ho ale do jisté miry obelstit.

Obr. 6

7.6 Jak ridit slona?

Jak je tedy patrno, jsou v nds dvé osobnosti. Prvni jsme my, logicky uvazujici, fidici se

rozumem podle urcitych pravidel, sidlici v neokortexu. Druhd osoba jsme sice také my, ale déla si a



citi co chce. Nemame ji nijak pod kontrolou. VSeobecné ho lidé vnimaji jako nase druhé¢ Ja, jakysi
vnitini démon, zvite, tygii- plazi mozek nebo to mize byt onen zminiovany slon. V této préci
budeme pouzivat pojem dvojce. NaSe vnitini dvojce, které ndm neustale okopava kotniky, kazi nam
vykony, strasi nas uz dopiedu. Dvojce které nas nuti délat véci které nechceme a soucasné nam
brani délat to, co délat mame ¢i chceme. Jako skokani se prece chceme odrazet nad lyze, piesné a
maximalni razanci. Misto toho nas to ¢asto podjede, brzdime odrazy zamachnutyma rukama,
délame pozd’aky a ¢ekame az nam po odraze flaknou lyze. Jak tedy to nase dvojce donutit, aby ndm

neskodilo a aby nam dokonce pomahalo?
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8. Poznej sebe sama

Ptremoci nase zlobivé dvojce silou nebude fungovat, nebot’ jak jiz vime, je daleko silngj$i a
rychlejs$i nez my. Pokud se mu budeme pokouset vzdorovat silou, nevydrzime to dlouhou dobu.
Dvojce nas nakonec ovladne a piebere kontrolu nad nasim myslenim a jednanim. Sila emoci je
vétsi, neZ sila mySleni. Stadvame se n€kym, kym byt nechceme. Nechceme se bat, ale bojime se.
Chceme se sousttedit, ale nejde nam to. Chce na néco nemyslet, ale stale se nam to vraci. Po Case,
az emoce opadnou piebira iniciativu nas neokortex (naSe J4) a uvédomi si diisledky svého jednani.
Nejdiive tedy musime zacit s prozkoumanim naseho dvojcete. Znamena to podivat se do svého
nitra, sebepoznani a sebepfijeti. Poznat sami sebe. Jak dal vysvétluje Jelinek, je dulezité naucit se
rozpoznat, kdy nad nami piebira dvojce kontrolu, jesté dilezitéjsi je umét na to zareagovat.
Nejsnadnéji to pozndme, ze dvojce pievzalo otéze prave ve chvilich, kdy se zmitdme ve vlastnich

pocitech nebo jsme sice klidni, ale vnitin€ nés néco tiZi.

8.1 Jak zvladat své dvojce?

Prvnim dtlezitym bodem pfi praci s naSim dvojcetem je uvédomit si, Ze pokud se ozve, nic
nadm nevnucuje nasilim. Dava ndm tak moznost, jestli se mu podiidime, nebo ne. Mame volbu, a ta
volba zalezi jen na nas. Nemdme sice naSe dvoj¢e pod kontrolou, ale méli bychom pievzit
zodpovédnost za jeho zvladani, tzn. Vést je a ne jim byt vedeni. Dale vime, Ze je nase dvojce (emoce)
rychlejsi ale my mizeme ovlivnit to, jak dlouho jim budeme ovlddani. Nemtzeme zabranit aby nas
emoce zaplavila, ale jak dlouho v nas zlistane uz zalezi na nas. Mizeme si tedy zvolit a vSe zalezi na

sile naseho ja. Nemusime vzdy plnit ptani svych emoci.



8.2 Kamaradstvi s dvojcetem

Nase dvojce tedy nemlizeme porazit, mizeme se s nim ale skamaradit. Jedna se takové o
vnitini dialogy se svym dvojetem a abychom ho mohli oddélit od svého Ja, méli byste si ho

pojmenovat. Pfipustme Ze jsme dva v jednom. Pojmenovanim dame nasemu dvojceti jeho vlastni
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identitu. Potfebujeme se od n¢j distancovat. To umoZni naSemu Ja postavit se vedle néj, v

lepSim ptipadé€ nad néj. V konecné fazi se s nim pottebujeme skamaradit.

8.3 Dialogy s dvojcetem

TakZe uz jsme si nase dvojce pojmenovali. V nasi praci mu budeme pracovné fikat treba Karel.
S Karlem chceme vychazet, aby ndm pomahal a neSkodil naSim vykonim. Proto s nim musime
hovofit, povidat si s nim, dostat ho na svou stranu. Udé&lat si z n&j pomyslného dozivotniho pfitele.
Jak vime, Karel neumi pracovat s logikou. Je ptece produktem plaziho a tygitiho mozku, kdeZto logika
je vysadou mozku lidského, naseho Ja. Nase Ja tedy mlze porazit Karla argumenty, nahlodat mu tu
jeho jistotu, vykolejit ho z jeho sebevédomi, zpochybnit ho a tim tak snizit jeho emoc¢ni intenzitu.
Vzit mu silu, nebo dokonce zménit jeho emocni polaritu z minusu do plusu. Z hrozby udélat vyzvu,

Z negace pozitivum, ze strachu sebevédomi, z nevyhody vyhodu.

8.4 Jak vést diskuzi

Jak vést dialog s dvojetem? V naSem piipad¢ s Karlem? Hlavni je dialog fidit, vést ho.
Nenechat Karla, aby mél posledni slovo. Velice U¢inna byva logika. U skokana na lyZzich by
konverzace pted akci, mohla vypadat nasledovné: Tak poslouchej Karle, neexistuje zadny reédlny
diivod, pro¢ bych to tam dneska nemohl nasypat nad lyZe a skocit az na rovinu. Fyzicky jsem
perfektné piipraven, na suchu umim odraz dokonale, tak mi do toho nekafrej a pojd’ ud¢€lat vse pro

to, at’ si pofadné zalitame. Ze mizu spadnout? To sice miizu, ale pro¢ bych to délal? UZ nejsem mladsi



zék a néco umim. Dorazim nohy, roztdhnu vécko a letim. Takto se pfece nemtize nic stat. Umim to.
Tak se Karle uklidni a rads$i mi s tim pomoz, spolu to zvladneme.

Moznd to zni trochu smésné, ale nezapominejte ze mluvite v duchu sami se sebou. Tedy s
Karlem. Nikdo o tom nemusi védét. Jde hlavn€ o to, pomoci nasemu Ja byt silnéjsi, aby v sob¢
probudilo vzdorovitého ducha. A Karlovi se nepoddat. Véty typu mi to prosté nejde, nebo ja za to
nemuzu ze se bojim svéd¢i o tom, ze se jedinec ani nechce zménit, Ze na sobé nechce pracovat, je
smifeny s timto stavem, nebo nevéti Ze je takova zména mozna. Ptitom je celou dobu na dosah. Dialog

béhem vykonu se od piredeslého 1isi, nebot’ zohlednuje konkrétni situaci.
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Cil takového dialogu je ale vZdy stejny. Navrat do zony optimalniho fungovani. Z této zony
nas dostavaji hlavn¢€ emoc¢ni reakce na danou situaci. Pfeved’'me si to znovu na ptiklad ze skokanského
prostfedi. Skokan se na najezdové vézi pripravuje na svij skok a kolega pied nim spadne rovnou ze
vzduchu. V ten okamzik pfichazi Karel a za¢ne: No pekné s nim Svihlo, vidél si to? Hochu hlavné
neblbni a sko¢€ si radsi jenom na jistotu, at’ nedopadneme stejné. Skokan by mél co nejrychleji Karla
zastavit a zacit s nim dialog: Ale kdo vi proc¢ spadl. Je to divocak a teprv se to uci. To se stane. Ja uz
to umim, vim jak na to a udé€lam vSe pro to abych to se odrazil spravné. Pohliddm si spravny odraz,
presnost a v letu nebudu tolik tladit do lyzi a bude to fajn. Jesté sko¢im daleko. Neni zadny divod
padat. KdyZ udélam skok jen na jistotu, bude tam vice a chyb a mohl bych spadnout taky. Takze mi
ted’ Karle radéji pomoz, at' se v klidu proletime a uzijeme si to. Nasleduje vizualizace chténého,
zaroven probihaji tfi koncentrované hluboké nadechy a rozjezd doli.

Logicky nemate tolik ¢asu a kviili okolnostem je nase dvojce Karel daleko silnéjsi. Pfed tréninkem
to byla pfiprava, ted’ je to realita. Tady se pozna naSe sila naSeho odhodlani, nasi osobnosti, naseho
Ja, nasi logiky, kterd neni ovlivnéna emoc¢nim jedem. Samoziejmée nejde to hned a chce to cvicit.
PouZivat to vzdy, kdyZ se v nas probouzi Karel a opét se nam zacne snazit komplikovat situaci. Je
nutné své Ja cilené posilovat, napiiklad pochvalou, sebereflexi. Karle diky, dnes to byla parada, jak
jsme ten nervak s klidem zvladli. Zapamatuj si to a az pfisté piijde podobna situace, bude§ védéetze ji
umime zvladnout. Nejen z toho diivodu je dilezité zpétné si prehravat zavody (vykony) a hodnotit,
jak jsem se zachoval. Bez emoci vyhodnotit a zapamatovat si chvile, kdy jsem to zvladnul. Mit radost

a byt na sebe hrdy. S velkou pokorou.

9. Vizualizace a imaginace



Ty ndm mohou byt napomocny z vice hledisek a mély by byt zdkladni mentalni technikou
kazdého skokana na lyzich. Ud¢lat v predstavach mnoho dokonalych skokti se vS§emi doprovodnymi
aspekty tykajici se ispechu, které se nam ¢asem postupné prevadéji do reality. A tak se nam stane, ze
pohyb ktery jsme na skokanském mustku nebyli schopni udé€lat dlouhd 1éta, ndm najednou naskoci
jakoby sam. Je to idedlni technika k opravam automatismi, k ptfekonavani strachu z néjakého ukonu

pfi odrazu atp.
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Dava nam moznost naprogramovani si prib&éhu zavodu, ktery si muzeme nasledné uzit,
protoZe vime, Ze to pro nds dopadne dobfte. Pti vizualizaci je dllezité prozivat skok vSemi smysly.
Nejenom vidét, ale 1 prozivat skok se vSemi jeho aspekty. Vnimat rychlost, odpor vzduchu, vztlak i
ten krasny pocit z dalekého letu, zvysuji ti¢inek této techniky. Umét si predstavit i nasledné euforické
pocity po vitézném skoku a naldkat tak naseho Karla na pozitivni emoce. Dfiv nebo pozdéji se

vysledky dostavi.

9.1 Kontrolované dychani

Jak dal Jelinek vysvétluje, kontrolované dychani pouzivame jako jednu z technik mozného
ovliviiovani naSeho subjektivniho svéta. VSichni si uvédomujeme, Ze pii zvySeném psychickém tlaku
télo automaticky zaujimé obranné drZeni, béhem kterého se zvysi svalové napéti v urcitych ¢astech
téla, a tim trpi sportovni vykon, pfedev§im vnitrosvalova koordinace. Miizeme také identifikovat
napiiklad vétsi potivost, hlavné rukou a nohou, které jsou pfitom studené, zvySené z¢ervenani kiize
pii jejim podrazdéni, suché rty, zvySenou tepovou frekvenci... To vSe je pfizna¢nou vypovedi o
vnitinim stavu ¢loveéka. A pravé ruku v ruce s tim jde Spatny dechovy stereotyp. Proto nelze zcela
jednoznacéné oddélit psychické, fyziologické, biochemické, fyzické a mnohé dalsi procesy naseho téla.
Kazdy z nas asi vnimd, Ze kdyZ nejsme ve své kizi, at’ jiz z hlediska psychického, ¢i fyzického,
projevi se to na naSem dychani. Pfi strachu za¢neme dychat rychleji, mélce, a naopak jestlize jsme
uvolnéni a v klidu, naSe tepova frekvence klesa a dech se zklidni a prohlubuje.

Jednou ze spole¢nych reakci z hlediska dechu je zména hloubky a frekvence dychani. A prave
toho se d4 vyuzit. Pro¢ nam babicky fikavaly, kdyz jsme rozcileni, at’ napocitdme do deseti, a pro¢

1ékari doporucuji pii stresu hluboce dychat? Jestlize stav naseho vnitiniho prosttedi ovliviiuje



nas dech, respektive jeho frekvenci a hloubku, funguje to i opacné— nase fizené¢ dychani ovliviiuje i
stav naseho vnitiniho prostfedi. Proto je pro nas fizené dychani v urcitych okamzicich smysluplné
hned z n€kolika hledisek:

1. Zamérna koncentrace na dech odvadi nasi mysl od nepiijemnych myslenek. Jak uz jsme si fekli,
nas mozek neumi myslet na dvé véci najednou.

2. Koncentrace a kontrolované dychani nas vraci do pfitomnosti.
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3. Jestlize dech kopiruje nase vnitini prostedi, ptisobi to i opacné, respektive i zamérné klidové
dychani sniZi napéti v naSem vnitfnim prosttedi.

4. Hluboké brani¢ni dychani ma i fyziologicky efekt, ktery se projevi tim, Ze branice pfi nadechu
,masiruje* nervovy pletenec parasympatiku a sympatiku. Tim dochazi k nastartovani zklidnujicich

procest v nasem téle.

10. Zavér

Existuje spousta dalSich technik, ale kombinace vnitiniho dialogu, vizualizace a kontrolovaného
dychani, by méla patfit mezi zékladni kameny mentéalniho tréninku kazdého skokana na lyZich. Tato
prace by méla vést skokany alespoini k zamysleni, jak dal zlepSovat své vykony. At uz mate problémy
se strachem pfi skocich, nebo pravidelné kazite zavody i pfi jinak dobré formé. V naSem sportu by
mél byt mentalni trénink minimalné stejné dilezity, jako ten fyzicky. Trénujte tvrdé€ jak télo, tak 1
mysl, aby jste méli pred svym dvojcetem nepristielné argumenty. Inspirovat by to mélo 1 trenéry, at’
uz zékovskych ¢i dospélych kategorii. Vyhledavejte dalsi materialy, ¢téte a zkousSejte jaké techniky
funguji u Vasich svétenct. Naucte své svéfence vyhravat, naucte je zvladat svoje strachy. Nemuzete
nic pokazit.

Skoky na lyzich jsou krasnym sportem a Cesko vzdy patfilo mezi skokanské velmoci. Zkusme

se zase vratit mezi svétovou elitu a zaénéme tieba s tim, Ze si kazdy promluvime se svym Karlem.



35

10. Literatura

Haidt,J. Hypotéza stésti. Praha: Dokotan, 2014

Hosek, V. Psychologie odolnosti. Praha: Karolinum, 2001

Jelinek,M. Vnitrni svét vitézii. Praha: Grada publishing, a.s., 2019

Macak, I.,HoSek,V. Psychologie télesné vychovy a sportu. Praha: SPN, 1989
Nakoneény,M. Lidské emoce. Praha: Academia, 2000

Slepic¢ka,P., Hosek,V., Hatlova,B. Psychologie sportu. Praha: Karolinum, 2006
Vymétal,J. Uzkost a strach u déti. Praha: Portdl, 2004

Internetové zdroje:

https://weszlo.com/2019/01/10/jak-przeskoczyc-strach/ [cit. 1.9.2022]


https://weszlo.com/2019/01/10/jak-przeskoczyc-strach/

36



