Soubor mentalnich cviceni

1) Stanoveni cilu
Délka trvani: cca 15 minut (velmi individuéln{)
Kdy je vhodné cviceni provadét:

»  stanoveni kratkodobych cilii: nejlépe vecer €i rano, kdyz mas chvili klidu sdm pro sebe (jesté nez se plné
zapoji§ do kazdodenniho kolob¢hu), popfipadée pied tréninkem (muiZes si rychle ujasnit, na ¢em bys v tréninku
rad pracoval nebo na co se hodlas soustfedit, ndsledné je samozfejmé Zadouci s timto pldnem obezndmit svého
trenéra)

e stanoveni dlouhodobych cilt: nejlépe po skonceni delsiho spojitého obdobi (napt. po skonceni tenisové
sezény, na konci kazdého mésice nebo tréninkového tydne apod.)

Postup:
1) Vymez si béhem dne nékolik minut sdm pro sebe.

2) Zhodnot uplynuly den, popiipadé asové obdobi (poklddej si otizky typu: ,.Ceho chci béhem nasledujiciho
dne/tydne/mésice/roku dosdhnout? Jaké dil¢i kroky mé k tomu dovedou? Co jsem pro to dnes udé¢lal? Posouvaji mé
¢innosti, které délam, bliZe k vysnénému cili? Co mohu zitra udé€lat pro to, abych byl o néco lepsi, neZ jsem dnes? Jaké
predmeéty k tomu potebuji? Nemél bych si je nachystat uz ted’, abych pozdé&ji usetfil ¢as? Jestlize je zapotiebi nékam se
dopravit, jakym zptsobem to udéldm? Nemohu po cesté vyfidit jeSt¢ néjakou dalsi zaleZitost? V kolik hodin pfijedu
domu? Stihnu dostatecné zregenerovat na dalsi den?*).

3) Odpovéz si na otazky.

4) Vetsi cile (napiiklad: ,,0 vikendu chci vyhrét turnaj®) si rozd€l na mensi, snadnéji splnitelné cile (naptiklad: ,,Kazdy
den piijdu trénovat” nebo ,,V priibéhu tydne si nechdm preplést vyplety v raketdch, abych mél o vikendu jistotu, Ze budu
mit s &m hrat“ apod.), pfi¢em? si pokladej otézky: ,,Cim konkrétné& chci turnaj vyhrat?* — viz cvient ,,Sestaven{ herniho
planu‘ ,,Budu hrét dtoc¢né, nebo spi§ branit? Na jakém povrchu se bude turnaj hrat? Mdm moZnost na tomto povrchu
trénovat? Zvladnu se v kazdém zapase pln¢ koncentrovat?* — viz cviceni ,,Koncentrace*.

5) Vytvot si seznam konkrétnich dkoli, v tomto piipadé tydenni pldn, ktery bude obsahovat jak piipravu do $koly, tak
vSechny tenisové a kondicni tréninky. Rozhodné je duleZité konzultovat tvorbu tréninkového programu s trenérem nebo
rodinou, protoZe s jejich pomoci bude vse snazsi. Pozn.: Odpocinek je také velmi podstatnou soucdsti dne — opravdu se
vyplati kazdy den chvilku vénovat kompenza¢nim cvicenim nebo se jen potfddné vyspat, kdyZ jsi unaveny — uSetiiS si
tim tfeba i ptil roku navstév doktori a 1é¢by zranéni.

6) Vse si pro lepsi prehlednost zapis do telefonu, kalendéte ¢i na papir.

7) Pl jednotlivé dkoly.

8) Zhodnot kvalitu procesu plnéni{ tikold.

9) Nastav si nové cile (idedln& poté, co vyhrajes turnaj ©).

Poznamka €. 1: VZzdy pfi splnéni konkrétniho cile je dobré se odmeénit a pochvalit se za to, co jsi dokazal.

Pozndmka €. 2: Alan Goldberg ve své knize ,,The sports mind“ uvadi dobrou radu — ,, Nikdy své cile nenos s sebou na
kurt. Sepis si je na papir, ktery vidy pred odjezdem na turnaj zamknes do Supliku, a ten otevies aZ ve chvili, kdy je turnaj

u konce. “

Dobré je uvédomit si, Ze tvym cilem neni pouze dosazeni vyty¢eného snu. Hlavnim cilem musi byt i cesta, kterd té
k tomuto snu dovede (tzn., Ze kazdodenni proces zlepSovani by t¢ v prvni fadé mél bavit).



2) Vizualizace
Délka trvani: cca 10 minut
Kdy je vhodné cviceni provadét:

e nejlépe vecer €i rdno, kdyZ mas chvili klidu sdm pro sebe (jeSté nez se pln¢ zapoji§ do kaZdodenniho kolob¢hu
nebo tésné pied spanim), idedlné vecer pred zdpasem

Postup:
1) Zavii oci.

2) Predstav si svtij nejlepsi vykon, kdy jsi pfedved] své maximum; vybavuj si kazdy detail — od ptichodu do aredlu pres
vnimdn{ piftomnych lidi, vstupu do Satny, zavazovdni bot, pfes rozcvic¢ku, rozehrani, aZ po samotné zahdjeni zdpasu.
Vybavuj si pocit, ktery jsi ten den mél, vnimej pozitivni reakce okoli na tvou hru, zvuk ¢isté odehranych tderd, odskok
micku, pfesné¢ umisténé vitézné ddery, konkrétni herni situace — napiiklad to, jak podavas soupefi do backhandu
a nabthas na sit’, hraje$ vitézny volej a pfemyslis, kam umisti§ své ndsledujici podani.

3) Vizualizuj si zépas proti soupefi, kterého bys rad porazil. Pokud jej znas, zapfemyslej nad tim, jaké jsou jeho silné
stranky, v ¢em naopak zaostavd, kam nejcastéji umistuje své udery, jakym zpusobem vyhrdvd vymeény, jak se chova,
kdyZ prohrdvd a jak bys toho mohl vyuzit, jaky je jeho pohyb po kurtu apod. V piipadé, Ze se snazi sporné mice uhddat
ve svlij prospéch, vyhodnot’ jeho chovani tak, Ze si uvédomuje tvé kvality a proto se snazi porazit t¢ jakymkoliv
zpusobem — ovSem ty jsi na tuto situaci pfipraven a stoprocentné se koncentrujes jen sim na sebe. Snazi§ se pfemistit do
konkrétnich hernich situaci — Co udélas v piipadé, Ze ti nabéhne na sit'? Kam umisti§ micek, kdyZz dobéhnes kratas?
Zahrajes kontrakrat'as, nebo se spiSe budes snazit balon umistit hluboko do kurtu? Kam bude§ podavat? Na jakou stranu
budes ttocit? Konecné - predstavujes si, jak odehrdvas vitézny dder, micek pada hluboko do dvorce, zvedas ruce nad

hlavu a bezi§ k siti podat soupefi ruku. Tim tvd vizualizace kon¢i.

Pozndmka ¢. 1: Trénink vizualizace je mozné provadét napiiklad i pfi sledovéni tenisovych zdpasu, kdy cilem nen{
pouze pasivné pozorovat déni na kurtu, ale snazit se vzit do hrace na kurtu a pfedstavit si na jeho misté sim sebe. Diky
tomu pro tebe bude snazsi obohatit svoji hru o nové prvky a hern{ situace.

Pozndmka ¢. 2: Do pfedstavy je vzdy vhodné zapojit vice smysli (mtizeS se napfiklad soustfedit na zvuk odskoku
micku, nebo si béhem vizualizace stinovat ddery s raketou v ruce).



3) Simulace ,,bojovych podminek*

Délka trvani: lisi se podle situace, miize probihat od n€kolika minut aZ po celou dobu tréninku

Kdy je vhodné cvi¢eni provadét:

e idealn¢ v tréninku po turnaji, nebo v dob¢, kdy je v ptipraveé nejvice prostoru pro zlepSeni; idedlni je zhodnotit

s trenérem svij vykon v soutéZnim zdpase, zaméfit se na to, co ti délalo problémy, na ¢em je potfeba
zapracovat a jakym zptisobem to muzes do piisté natrénovat

Postup:

1) Analyzuj svij soutézn{ zdpas.

2) Ur¢i slabé stranky svého vykonu.
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3) Porad” se strenérem o nejefektivnéj$im cvideni, které lze provadét pro zlepSeni daného nedostatku. Idedlni je
nasimulovat celou situaci tak, aby co nejvice odpovidala redlnému zdpasu. V tréninku je zdroveit mozné podminky
oproti redlnému zapasu ztiZit — vSak to vSichni zname: ,, TéZko na cvicisti, lehko na bojisti “.

4) Trénuj danou situaci.
5) Aplikuj novou dovednost do zdpasu
Pozndmka: Vyhybani se neoblibenému tideru nebo herni kombinaci neni feSenim, protoZze muze dojit k vytvoteni bloku

v hlavé, kterého se potom téZko zbavuje; je dobré se Casto vystavovat situacim, které jsou mimo mou komfortni zénu,
protoZe jedin¢ tak se posunes dal.



4) Koncentrace a opétovné zaméreni pozornosti (kdyZ odpluje na nespravné misto)
Délka trvani: cca 5 minut
Kdy je vhodné cviceni provadét:
. kdykoliv v priib¢hu dne, kdy ucitis, Ze tvoje pozornost klesla (odplula na nesprdvné misto) a potiebuje§ se soustiedit, nebo
chce§ zdmérné pracovat na tom, abys cilené umél znovu zaméfit pozornost v dilezitych momentech zdpasu (idedlné vsak
béhem kazdé vymeény, kterou odehrajes)

Postup:

1) Eliminuj vSechny zdroje piipadného vyruSeni (zti§ si vyzvanéni na telefonu, vypni televizi ¢i rddio, eventuelné poZadej ostatni, aby
se na pét minut obesli bez tebe a nevyrusovali té).

2) Posad’ se na jedno misto (na zem, na postel, na zidli,...).

3) Vyber si jeden pfedmét, na ktery se budes koncentrovat — idedlné obycejny tenisovy micek.
4) Poloz jej do vzdalenosti cca 1 metr pted sebe.

5) Zacni si stopovat ¢as 1 minutu.

6) Pozoruj pfedmeét, pficemz vSechnu svou koncentraci sméfuj na jediny bod (tenisovy micek).
7) Zvol si klicové slovo, napf. ,tenisdk®, které opakuj pii soustiedéném pozorovani predmétu.

8) Jakmile si uvédomis, Ze tvd pozornost klesla a do mysli ti vstoupila novd mySlenka, zvedni palec pravé ruky, ktery bude
symbolizovat ¢islo 1 neboli prvni ztrdtu pozornosti.

9) Rychle zaméf svou pozornost zpét — opét pozoruj tenisovy micek, pfi¢emz si opakuj slovo ,tenisdk — ve chvili, kdy vypozorujes, Ze
se zacinds soustfedit na néco jiného, zvedni ukazovacek pravé ruky, ¢imZ si na konto svych ztrdt pozornosti pfictes dalsi ¢islo.

10) Jakmile ubéhne doba jedné minuty (uslysiS alarm Casovace, ktery sis nastavil), podivej se na svou pravou ruku a zjisti, kolikrat ti
pozornost béhem jedné minuty utekla (hlavnim cilem neni zjistit, kolikrat ti pozornost utece jinam, ale viibec to zaznamenat, aby ses
rychle mohl vrétit zpét k soustfedéni na micek, coz se ti bude v zapase velmi hodit).

11) Cely proces zopakuj zase dalsi den, pficemz se snaz sniZzit pocet ztrat pozornosti.

Pozndmka ¢. 1: Chees-1i si ztiZit podminky, muZe§ cvic¢eni opakovat pii zapnuté televizi nebo rddiu — cil je pofad stejny — koncentrovat
se pouze na mnou zvoleny pfedmét a eliminovat vnimani okolf (bude se ti to hodit na kurtu, kde je okolnich vlivii celd fada).

Pozndmka ¢. 2: JelikoZ s rostoucim Casem klesa pozornost, ¢lovek se nedokdze pln¢ koncentrovat po opravdu dlouhy cas. Neni tedy
mozné vydrZet se nepietrzit¢ soustfedit po celou dobu zdpasu. Vlastné to ani neni cilem. DuleZité je naucit se délat si pauzy
v soustiedéni — idedln{ piileZitost pro to nastdvd v pauze mezi vyménami, ¢i mezi gamy. Prestdvka v koncentraci znamend, Ze na chvili
zacne§ premyslet o vécech mimo kurt, ¢imZ se tvd mysl na chvili odreaguje — plavci napiiklad za timto dcelem pocitaji v bazénu
piiklady zpaméti). Na kurtu je vSak dilezité umét bleskové znovu zaméfit svou pozornost na déni uvnitt dvorce a v fadu nékolika
sekund se opét zkoncentrovat na dal$i vymeénu (a presné k tomu slouZ{ toto cviceni).

Pozndmka ¢. 3: Koncentrace je klicovou slozkou tvé mentdlni piipravy. Propojuje vSechny tvé dosavadni nabyté dovednosti
a umoziuje ti naplno vyuZzit tvilj potencidl. Obavy a nizké sebevédomi prameni pouze z koncentrace na $patné véci. Jsi-li naplno
piitomny v sou¢asném okamZiku, nemds prostor cestovat v mySlenkach ¢asem, a tudiZ zmizi i tvé obavy z toho, jak zdpas dopadne.

Pozndmka ¢. 4: Cilem spradvného zaméfeni pozornosti je nemyslet. To ud¢las tak, Ze se zacne§ soustfedit pouze na micek a misto, kam
jej chees odehrat. Neni potieba kontrolovat pohyby svého téla, protoze jestliZze poctiveé trénujes, vykona pohyb automaticky samo.

Zajimavost: Spickovy trenér a byvaly 4. hra¢ svétového Zebiicku Brad Gilbert ve své knize ,,Vyhraj (tieba i hnusn&)“ uvadi, Ze se
béhem hry koncentroval velmi peclivé, dokonce byl schopen piedist ndpis na mi¢ku, ktery k nému letél. MZes to sém vyzkouset! ©



5) Vyporadani se s chybami a rozhodnutim spornych mici v tviij neprospéch
Délka trvani: v fadu sekund
Kdy je vhodné cviceni provadét:

e ihned po odehrané vymeéneé, kdy udélas chybu, popiipadé nejsi spokojen s vyrokem rozhodciho
Postup:

1) Pokud udélas chybu, myslenku na ni okamzit¢ zahod do fiktivniho odpadkového koSe nebo ,pytle nachyby

anestésti, kde chyba zistane az do konce zdpasu; v piipadé, Ze rozhod¢i piisoudi bod soupefi, hod’ do pytle
i rozhod¢iho ©.

2) Znovu zamét pozornost na dalsi vyménu pomoci cviceni ¢. 4 — ,,Koncentrace a opétovné zameéfeni pozornosti (kdyz
odpluje na nespravné misto)*.

3) Po zépase, kdy uz jsou emoce zklidnény, rozbal pytel s chybami a za pomoci trenéra/rodi¢e analyzuj, co ti pfi utkdni
délalo potize (snaz se z téchto chyb poucit pro dalsi zapas) — ,, V Zivoté nikdy neprohrdvds. Bud’ vyhrdvds, nebo se poucis
z chyb.“ — Nelson Mandela

Pozn. ¢. 1: Dalsim ze zpusobt, jak zklidnit svou mysl, je zhluboka dychat. V pfipadé¢, Ze se chyby ¢i sporné vyroky
rozhod¢tho hromadi, zpomal. Pfedstav si, Ze pfi vydechu odchdzi z téla vSe Spatné, vcetné tvych starosti a pochyb.
Hlubokym nddechem naopak do téla proudi pozitivni energie a tvd mysl je znovu pfipravena vytvofit pldn na
nadchazejici vyménu. Nadech by mél trvat pfiblizné 3 — 4 sekundy, poté na 3 — 4 sekundy zadrZ dech a vSe zakonci
hlubokym vydechem (opét o délce ti{ az ¢tyt sekund).

Pozn. ¢. 2: Skutecné dspésni hraci se ze svych chyb pouci a netspéchy je donuti trénovat jesté tvrdéji, nez pred tim.



6) Zména mysleni z negativniho na pozitivni
Délka trvani: cca 10 minut
Kdy je vhodné cviceni provadét:
. pfed zdpasem nebo v jeho priibéhu, popiipadé na tréninku

Pocate¢ni iivaha:
Predstav si rizového slona. Jeho velké usi, mohutné nohy a dlouhy chobot. Na to, jak zafi v krajing, jak té¢Zko se pohybuje a pySné
mdvd obrovskyma uSima.

Na co jsi pravé myslel? M&l jsi v hlavé piedstavu modré Zirafy? Ze ne? Neni divu, protoZe veikerd tvd pozornost byla zaméfena na
ruzového slona. Modrd Zirafa reprezentuje pozitivni jevy jako napiiklad vitézné ddery. RGZovy slon symbolizuje chyby. Je ztélesnénim
viech jevil, které jsou pro tebe nezddouci, a NECHCES, aby se staly skute¢nosti. Pesto k sob& &asto tenisté mluvi pravé timto
zpusobem: ,,Co kdyzZ PROHRAJU? Hlavng, at’ nedim DVOJCHYBU! Nesmim KAZIT. Déldm moc CHYB. Nesmim se ZRANIT.
Nesmim ZKLAMAT okoli. Nesmim byt NERVOZNI. Nesmim se VZTEKAT. Nenechat se ROZPTYLOVAT okolim.*

Co ti po pfeCteni téchto vét probihd v hlavé? Pravdépodobné to budou slova: PROHRAJU, DVOJCHYBA, KAZIT, CHYBA,
ZRANENI, ZKLAMANI, NERVOZITA, VZTEK, ROZPTYLENI. Tvij mozek je tedy perfektnd nastaven k tomu zadit premyslet
o rizovém slonovi = vyplnit vSechny tyto zdporné pokyny, které jsi mu nechtén¢ sam piikdzal.

Mysl fidi télo. Na co mysli§, to se pravdépodobné i stane. Neustdly tok myslenek je pfirozeny. Strach a obavy také. Mnohdy byvaji
pfi¢inou naSich nejhor$ich vykont. Tvym tkolem je v€as rozpoznat (pomoci cviceni ¢. 4), kdy se ruzovy slon stiva hlavnim
pfedmétem naSich myslenek, hodit jej do pytle na chyby (ve cviceni €. 5) a znovu zaméfit pozornost na véci, které chces, aby se
opravdu staly. Jejich ztélesnénim je modra Zirafa. Pfedstav si modrou Zirafu s ¢ernymi skvrnami. Jeji dlouhy krk, dva razky, dlouhé,
§tthlé nohy a to, jak se snazi dosdhnout vysoko az ke korundm stromd. To je tvij plan. Jsou to véci nebo d&je, které chces prevést do
reality. Je nutné na né myslet, chces-li podat sviij optimalni vykon. K tomu slouzi nasledujici cviceni:

Postup:
1) V prubéhu tréninku si zaznamene;j (nejlépe na papir) negativni myslenky, které probihaji tvou mysli.
2) Pretransformuj je na pozitivni pokyny.

- napf.: jsou li na tvém papiru frize jako: nesmim kazit, d€lam moc chyb do sité, jsem pomaly, dneska mi to nejde, piepi§ je na
konkrétni pokyny typu: pfidej svym ddertim vice liftu; mif vy$ nad sit’; sleduj micek od chvile, kdy opousti soupefovu raketu, abys
k nému mohl vystartovat diive; dnes je idedlni den na to, naucit se zménit své mysleni k lepS§imu i ve dnech, kdy mam $patnou ndladu
a jsem negativni.

3) Opakuyj si klicové vyrazy: lift, metr nad siti, micek, start, idedlni den.
4) Pln pokyny, které si stanovi§ v bod¢ 2.

Poznamka ¢. 1: Stejnym zplisobem muiZe$ z hlavy vytésnit negativni myslenky, napiiklad pfed nahranym dderem k zakonéeni, kdy se
muZe stat, Ze se najednou zacne§ obdvat chyby. Misto: ,,Hlavné at’ neudélam chybu® si fekni: ,,To ddm!* nebo: ,,Jdu si pro to!*.

Pozndmka ¢. 2: Tenis je individudlni sport, ve kterém bojuje kaZzdy sdm za sebe. Neni b&éZné, aby na dvorec chodil trenér, proto se
musi§ naucit byt svym vlastnim trenérem. K tomu musi§ védét, jakym zpisobem se sebou komunikovat. Za timto ucelem si jesté
jednou pfecti toto cvi¢eni a uvédom si, jak jsou formulovany jednotlivé pokyny. VSechny jsou stru¢né, pozitivn¢ ladéné a soustiedi se
pouze na jednu ¢i dvé véci.

Neni dobré se béhem zdpasu soustfedit na vice véci soucasné — Alan Goldberg ve své knize ,,The sports mind* uvadi myslenku, Ze
kdyz vyhodi§ do vzduchu 10 zvyraziiovaci a snazi§ se je chytit vSechny zaroven, pravdépodobné skon¢i§ s prdzdnyma rukama. Ale

kdyZ se zaméfi§ pouze na jeden ¢i dva z nich, které chce§ opravdu chytit, pravdépodobné se ti to podafi. Stejné to funguje i s pokyny,
které das svému t€lu na kurtu. M¢&j v hlavé jeden cil, napiiklad misto, kam chce$ umistit mi¢ek. Zbytek nech plynout.

Poznamka €. 3: KdyZ k sobé promlouvas béhem zapasu, bud’ si dobrym spoluhra¢em, nikoliv protivnikem. Komunikuj sim se sebou

pozitivné, tak, jako bys mluvil s osobou, kterd je ti nejbliZe, a jiZ se snazi§ pomoci.



7) Eliminace vlivu okoli

Xixe

Délka trvani: uvédomeéni, Ze je tva pozornost zaméstndna vn&j$imi vlivy, by mélo zafungovat béhem nékolika vtefin;

pomyslnd bublina, kterou si kolem sebe vytvoiis, aby ses od téchto vnéjsich vlivli izoloval, potom trvé po cely zépas
Kdy je vhodné cviceni provadét:

¢ kdykoliv zaznamenas déni mimo kurt (pfitomnost rodi¢u, trenért, divakad,...)
Postup: Predstav si, Ze jsi obklopen silnou bublinou, od niZ se celé okoli a vSechny negativni vlivy odrdZi jako od
zrcadla. K tobé tedy nedojde ani jediny paprsek okolniho svéta a zistavas plné soustfedény na svij cil.

Zajimavost: Vsimli jste si n€kdy tenisti, kteff sedi béhem pauzy s ruénikem na hlavé? Délaji to pro to, aby eliminovali
okolnf prostfedi, a mohli se tak 1épe soustfedit na to, co chtéji realizovat v nésledujici hte.

Pozndmka ¢. 1: Ocitne$-1i se na dilezit€j$im turnaji, kde jsou na vSechny hrace kladeny vysoké ndroky, soustied’ se jen
na sebe a svou piipravu. Nervozitu pfekonds nejlépe tim, Ze se zamé&fi§ na proces, nikoliv vysledek — vizualizuj si, co
presné chees na kurtu tvofit a pfipomen si diivody, pro¢ tu jsi — pfisel jsi bojovat, ne se strachovat o vysledek. Tviyj cil je

samotna cesta.

Pozndmka ¢. 2: Mnohym sportovetim poméhd poslouchat pii rozcvi¢ce hudbu, diky které eliminuji okoli.
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8) Sestaveni herniho planu - strategie
Délka trvani: cca 10 minut
Kdy je vhodné cvi¢eni provadét:

e pted kazdym soutéznim ¢i tréninkovym zdpasem
Postup:
1) Vezmi si papir a tuzku.
2) Rozd¢l si papir na 4 sloupce.

3) Do prvniho sloupce zacni vypisovat své silné stranky, do druhého své slabé stranky — stejn¢ tak se zamysli nad
silnymi a slabymi strankami svého soupefe a zapis si je do tietiho a ¢tvrtého sloupce.

4) Popiemyslej nad tim, jak vyuZit své silné strdnky k zadtoceni na soupefovy nedostatky, a jak pfi tom co nejméné
zapojit do hry své slabé stranky a soupefovy kvality.

5) Naplanuj si konkrétni hernf situace, kterymi se pokusi§ soupefe piehrat (napf. das servis ven z kurtu do forehandu

Xz 2

a hned dalsi uder zahraje$ na opacnou stranu kurtu do backhandu, protoZe tviij soupet se Spatné pohybuje).

6) Sestav si plan A, kterym se pokusi§ soupefe porazit — v piipad¢, Ze tento plan nefunguje, je dobré mit v zdloze plan B,
ke kterému se mize$ uchylit tehdy, kdyZ plan A na soupefe neplati (plan A muze byt napiiklad tto¢nd hra plna ptimych
tderd s minimem liftu, plan B miZe naopak byt zaloZen na zméné rytmu hry); k vyméné planid miZe dojit napiiklad po
prohraném setu ¢i n€kolika nevydafenych gamech.

Pozndmka: Bud’ pfipraven na celé spektrum situaci, které mohou nastat, a pfiprav si svou reakci na né — naptiklad pokud
zacne prset, nebudes se snazit vyménu ukoncit hned prvnim dderem, protoZe micek nasakly vodou 1étd pomaleji a od

navlhlého kurtu odskakuje niZe, je tedy t€Zs{ z této pozice zautocit, misto toho se pokusi§ micek co nejdéle udrzet ve hie
a pripravis se na to, Ze si zapas budes muset vybojovat v delSich vyménéch.

7) V prubéhu zépasu se soustied’ pouze na jednu (maximalné dvé) véci: tenisovy micek a misto, kam jej chces umistit;
vSechno ostatni fe§ az po zdpase (viz cvifeni ¢. 5 — ,,Vypotadani se s chybami a rozhodnutim spornych micu v tvij
neprospéch).

Pozndmka: Je dobré mit piehled o svych zdpasech, abys védél, ¢im t&é soupef porazil, popiipadé¢ na ¢em je dobré
zapracovat. Proto je dobré si vést zaznamy z kazdého soutéZniho zapasu — budes tak pro tebe snazsi odhalit své silné a

slabé stranky (a zdroven bude$ mit prehled o téch soupefovych pro piiSti zdpas), coZ ti zdroven vyrazné pomiize pii
sestavovani piedzdpasové strategie.



9) Relaxace

Relaxaénich cviceni existuje celd fada. VétSinou maji jeden spolecny znak, a tim je uvédomélé uvolnéni svalt. Pro
od pana Terryho Orlicka. Doporucuji si nasledujici text

sec

priklad uvadim autogenni trénink z knihy ,,Na cesté k vitézstvi
precist, nahrdt si jej na zdznamnik v telefonu (nebo poZadat nékoho s piijemnym hlasem, aby ti cvi¢eni namluvil), diky
¢emuz budes mit k této technice pristup kdekoliv (doma, na turnaji,...).

Délka trvani: cca 10 minut
Kdy je vhodné cviceni provadét:
e vecer pfed usnutim, popiipadé€ k uvolnéni napéti ve svalech a zklidnéni mysli pfed zdpasem

Pozn. 1: Pokud se rozhodnes§ cviceni provadét pred zdpasem, vol dostateny casovy predstih zohlednujici prostor pro
rozcvieni a uvedeni téla do zdpasového stavu.

Pozn. 2: S autogennim tréninkem je vhodné spojit i pfedzapasovou vizualizaci — cviceni €. 2 - (tu miZeme zafadit bud’
pred samotné relaxac¢ni cviceni, do jeho priibéhu, nebo samotného zavéru); provadis-li cviceni vecer pied spanim, je
dobré zacit strucnou rekapitulaci celého dne, popfemyslet nad tim, co se ti dneska povedlo, jmenovat konkrétni véci, za
ktery jsi vdécny a stanovit si cile na nadchazejici den.

Postup (jde pouze o ndvrh na provedeni, pofadi 1ze libovolné ménit):
1) Vecer pted spanim si vy¢lent 10 minut sdm pro sebe.

2) Stanov si cile na dalsi den (viz cviceni €. 1), sepis si je na papir ¢i do telefonu, abys nemél diivod neustéle pfemyslet
nad tim, co vSechno musis zitra udé¢lat — 1épe se ti bude usinat s ,,Cistou hlavou*.

3) Lehni si a zavii oci.
4) Kriétce si zrekapituluj uplynuly den, pficemz jmenuj alespon tfi véci, které se ti povedly, nebo jsi rad, Ze se dnes staly.
5) Ceka-li t& druhy den zépas, proved’ vizualizaci svého vykonu — viz cviéeni ¢&. 2.

6) Zacni s autogennim tréninkem:

Zaujmi néjakou prijemnou, pohodlnou polohu. Nech své télo uvolnit. Citis, jak se uvolnéni Siri tvym telem. Dychej klidnée
a pomalu. Zaméi svou pozornost na nohy. Lehce zahybej prsty u nohou. Nech je uvolnit se. Ted mysli na dolni
koncetiny. Zcela uvolni lytkové svaly. Presun pozornost na stehna a tiplné je uvolni. Dovol celym dolnim koncetindm
ponorit se do absolutnitho uvolnéni. Uvolni hyZde.

(Pauza. - cca 20 sekund)

Zamér se na svaly ve spodni cdsti zad. Predstavyj si, jak do nich pronikd uvolnéni. Nech ho rozsirit se i do horni cdsti
zad. Citis, jak se cely tviij trup noii do stavu hlubokého uvolnéni. Ted se zamér na prsty rukou. Nech je lehce se zachvét.
Predstavuj si, jak do nich pronikd teplo. Nech je zcela se uvolnit. Uvolni svoje predlokti, nadlokti a ramena. Uplné se
uvolni. Uvolni sviij krk (odmlka) a spodni celist. Citis, jak tvoje hlava zaujimd naprosto uvolnénou, pohodinou polohu.

Ted projdi v duchu celé své télo, vyhledej vSechny moZné oblasti napéti a uvolni je. Citis, jak celé tvoje telo zalévd
uklidnujici teplo a relaxace. Vychutnej si tento iiZasny stav naprostého uvolnéni.

(Pauza. — cca 1 minuta)
Ted se zamér na sviij dech. Dychej uvolnéné a pomalu (po dobu cca pil minuty).
Pri nddechu nech zvednout a roztdhnout svoje bricho. Pri vydechu nech uvolnit celé své telo. Nadech — citis, jak se

bricho zvedd. Vydech — uvolnit. Nddech — bricho se zvedd. Vydech — uvolnit. (Zopakuj triikrdt.) Po dalsich deset nddechii
pokazdé pocitis, jak se tvoje bricho zvedd. Pri kaZdém vydechu si Fikejte: uvolni se... uvolni se... uvolni se.



(Pauza na deset nddechii.)
Citis, jak se noris hloubéji do klidného, iiZasného stavu naprostého uvolnéni.

Ted se v duchu vydej na néjaké velmi zvldstni misto. MiiZe$ sem prijit kdykoliv chce§ a najit tady klid a pokoj. Na tvém
zvldstnim misté sviti slunce. Nebe je modré. Jste naprosto uvolnéni, uzivdte si teplo a klid.

(Pauza. — cca 10 sekund)

Nozx e

Citis teplo. UZivads si tu krdsu.
(Pauza. — cca 20 sekund)
Miizes tu byt sam, nebo se o misto podélit s velmi dobrym pritelem. Je to tvoje misto. ZdleZi jen na tobeé.

Na tvém zvldstnim misté je tak dobie. Jsi klidny, uvolnény, sebejisty a stastny, Ze Zijes. Mds vSe pod kontrolou. Citis se
bdjecne.

Citis, jak se celym tvym télem i dusi rozsifuje naprosty klid, jak tu klidné leZis a uZivds si klid a mir svého zvldstniho
mista. Citis se vyborné a zcela uvolnéné. Jsi v pohodli; jsi v teple; jsi v bezpeci. Ovlddds své telo i mysl. Vychutndvds si
tenhle nddherny, posilujict stav.

Poznamka: Béhem zapasu mizes relaxovat tak, Ze si pfi stifidani stran sednes na lavicku, pfehodis si pfes hlavu ru¢nik a

hluboce se nadechnes (5 sekund), poté zadrZi§ dech (3 sekundy) a dlouze vydechnes (5 sekund), pficemz si pfedstavujes,
Ze spolecné se vzduchem odchazi i vS§echno $patné — stres, inava a negativni myslenky.



10) Sebevédomé vystupovani na kurtu a rec téla
Délka trvani: idedlné po celou dobu tréninku ¢i zdpasu
Kdy je vhodné cvieni provadét:

e jiz pfi vstupu na kurt by z tebe mélo vyzatovat zdravé sebevédomi a tento stav bys mél zvladnout udrZet po
celou dobu utkdni, zvlasté v okamzicich, kdy pro tebe vyvoj hry neni pfiznivy (prohrdvas); toto cviceni je
ovSem mozné provadet naprosto kdekoliv a kdykoliv

Postup:

1) Mezi jednotlivymi vyménami se narovnej, stdhni ramena dozadu a doli smérem od usi, hlavu drZ zpiima a zhluboka
dyche;j.

2) V piipad¢, Ze prohrdvas, vzpomeil si na to, Ze mas$ byt neustdle na Spickdch a poskoc€ si za zdkladni Carou. Stejné
postupuj, kdyZ se u tebe zacind projevovat tinava — da§ tim soupefi najevo, Ze je tvij fyzicky fond prakticky
nevycerpatelny a jsi schopen na kurtu stravit jest¢ mnoho casu.

3) Zdrz se hlasitého komentovani svych nedspés$nych tderd, nebo hazeni raketou (zkratka nesportovniho chovani{) — opét
tim pouze plytvas svou energii Spatnym smérem a pomahas soupeti ziskat psychickou pievahu.

4) V piipad¢ sporného mice na tvoji polovin€ kurtu ozna¢ stopu, nepoustéj se do dohadovani se soupetem a v piipadé
potieby pfivolej rozhod¢iho, ktery danou situaci nestranné posoudi.

Pozndmka ¢. 1: Tento postup je dobré uplatnit i v pfipad¢, Ze nastupujes proti vykonnostné silnéj§imu soupefi — tim, Ze
na kurt nastoupi§ sebevédomé (a ne se svéSenou hlavou), daS soupefi najevo svou odhodlanost bojovat o kazdy bod.
Kazdy tenista je jenom clovek, takze je porazitelny.

Pozndmka ¢. 2: Pred stresujici situaci (napiiklad pred duleZzitym zdpasem) zvedni na 2 minuty ruce nad hlavu, jako bys
vyhrdl zapas — pouhou zménou télesného postoje mize§ presvédcit svou mysl o tom, Ze jsi pfipraven vyhrat. Toto
cviceni muzZes provadét napiiklad v auté pii cesté na zdpas nebo v Satné tésné pied utkdnim.

Zajimavost: V§imni si, jakym zptisobem se na dvorci chova napft. Serena Williams. Casto nos{ vyrazné obleceni a drahé
Sperky, aby dala soupefkdm najevo svou pfitomnost na dvorci a do jisté miry i nadfazenost nad svymi soupeikami.
Hlasité se povzbuzuje a vyzatuje z ni sebevédomi.

To neznamend, Ze by mél kazdy tenista vystupovat stejné — napiiklad Roger Federer své soupefe depta tim, Ze zlstava
ledové klidny i v nejvypjatéjsich momentech zapasu. Podobny pfistup vyuZzival i vyborny Cesky tenista Ivan Lendl nebo
soucasnd Ceskd jednicka Karolina PliSkovd, které se piezdivd ,,Ledovd krdlovna®.

Zpusobt, jak dat najevo svou mentaln{ pfevahu je tedy vice. Kazdy tenista by si mé¢l najit své vlastni zdsady vystupovani
a téch se drzet po cely zdpas. Rozhodné vSak mezi vzorce chovéani dspéS$nych tenistli nepatii projevy vzteku, zoufalstvi
¢i beznadgje.



