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Nejvétéim problémem hrace tenisu neni jak spravné Svihat
raketou. Knihy a profesionalové o tom mohou poskyt-
nout nepfeberné mnozstvi informaci. Ani na fyzickd omezeni
si vétSina hraca prili§ nestyska. Nejcastéjsi stiznosti sportov-
ct, ktera zni chodbami po celé véky, je: ,,Neni to v tom, ze
nevim co délat, ale Ze nedélam to, co vim!*“ Mezi jiné bézné
stiznosti, které tenisovy profesional neustale posloucha, patii:

P#i tréninku hraji 1épe nez béhem zapasu.
%

Vim presné, co délam Spatné u forhendu. Ale ten
zlozvyk nejsem schopen pi‘ekonat.

*

KdyZ se opravdu hodné snaZim zahrat ader podle
ucebnice, pokazdé ho zvoru. Kdyz se soustiedim na
jednu véc, kterou bych mél délat, zapomenu na néco
jiného.
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Pokazdé, kdyz se dostanu k mecbolu proti dobrému
hraci, znervoznim natolik, Ze ztratim koncentraci.

*

Jsem sam sobé nejhor$im nepiitelem, obycejné se
porazim sam.

Vétsina sportovel se dostava do téchto nebo podobnych
tézkosti Casto, ale ziskat prakticky navod, jak do nich pronik-
nout a vyporadat se s nimi, uz tak jednoduché neni. Hraci se
Casto dostane odpovedi v podobé né&jaké obehrané prupovid-
ky jako: ,,Tenis, to je hra velmi narocna na psychiku a ty si
musi$ vypracovat spravné mentalni piistupy, nebo: ,,Musis si
vetit a mit vili vitézit, jinak bude§ potad prohravat. Ale jak
si ma Clovek ,,vefit™ ¢i rozvijet ,,spravné mentalni pristupy*?
Na tyto otazky odpovéd’ obvykle nedostane.

Dejme zde tedy prostor tvaham o tom, jak zlepsit dusevni
procesy, které prevadeji technickou informaci jak udefit do
mice na odpovidajici té€lesnou akci. A kniha Vnitini hra tenisu
vam tyto vnitini dovednosti, bez nichz neni $pickovy vykon
mozny, pomuze rozvinout.

Typicka lekce tenisu

Ptedstavme si, co se déje v hlavé nadSeného zaka, ktery ma
lekei tenisu u stejné nadSeného profesionalniho ucitele. Pred-
pokladejme, Ze zakem je podnikatel stitedniho veku, ktery by
chtél zlepsit své umisténi v klubovém zebticku. Ucitel stoji
u sité s velkym koSem mici, a protoze si je trochu nejisty, zda
ho jeho z&k povazuje za dost dobrého vzhledem k cené lekce,
peclivé vyhodnocuje kazdy uder. ,,To je dobré, ale trochu moc
pretacite hlavu rakety pii protazeni uderu, pane Weile. Ted’
preneste vahu na ptedni nohu, kdyz jdete do mice... Nyni se
naprahujete pfili§ pozde¢... Naprah by mél byt trochu nizsi nez
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pfi tom poslednim tderu... Takto je to o hodné lepsi.© Zakrat-
ko vifi v mysli pana Weila Sest myslenek o tom, co by mél dé-
lat, a Sestnact o tom, co by d€lat nemél. ZlepSeni je nezietelné
a obtizné, ale jak na zédka, tak na ucitele udélala dojem pecliva
analyza kazdého uderu. Zak rad uhradi poplatek a jesté se mu
dostane rady: ,,Tohle vSechno trénujte a ¢asem uvidite, jak

moc se zlepsite.

Ptipoustim, ze kdyZ jsem zacinal vyucovat tenis, také jsem
prehanél, ale kdyz jsem byl v uvolnéném rozpolozeni, zacal
jsem méné mluvit a vice si v§imat. K mému ptekvapeni se
chyby, které jsem vid¢l, ale neupozornil jsem na né€, opravily
samy od sebe, aniZ by si viibec zak uvédomil, ze je udélal.
Jak k t€ém zméndm doslo? I kdyz jsem to povazoval za za-
jimavé, trochu to zraiiovalo mé ego, kterému nebylo jasné,
jakou si ma pfipsat zasluhu za uskutecnéna zlepSeni. Jesté
vétsi ranou pro me bylo, kdyz jsem si uvédomil, ze mé slovni
pokyny nékdy sniZily pravdépodobnost, ze dojde k zadouci
naprave.

VSsichni profesionélni ucitelé tenisu védi, o cem mluvim.
VSsichni maji zaky podobné mé zacce Dorothy, které jsem tie-
ba opatrné a nenasilné radil: ,,Pro¢ nezkusi§ protahnout uder
od pasu az k rameni? Horni rotace udrzi micek v kurtu.“ Po-
chopitelné, ze se Dorothy snazila ze vSech sil splnit mé poky-
ny. Svaly kolem st ji strnuly, obo¢i se ji odhodlan¢ stahlo,
svaly na predlokti napjaly, ¢imz znemoznily plynulost uderu,
a protazeni skoncilo jen o par centimetrti vys. Pro tento ptipad
ma trpélivy instruktor v zasobé odpovéd’: ,,Je to lepsi, Doro-
thy, ale uvolni se, nesnaz se zase tak moc!* Ta rada je sama od
sebe dobra, ale Dorothy nechape jak se ,,uvolnit®, kdyz se tak
usilovné snazi spravné zasahnout mic.

Pro¢ by méla Dorothy — nebo vy, nebo j& — zazivat nepii-
jemné stazeni svall pfi provadéni tderu, ktery neni fyzicky
narocny? Co se déje v hlavé hrace mezi obdrzenim pokynu
a ukoncenim $§vihu? Prvni nadznak odpovédi na tuto klicovou
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otazku jsem dostal ve chvili, kdy se mi po hodin¢ s Dorothy
»rozsvitilo®: ,,At’ se ji honi hlavou cokoli, je toho zatracené
hodné! Snazi se podle mych instrukci Svihat raketou tak usi-
lovné, ze se nemuze soustfedit na mic¢ek.” Poté jsem si slibil,
Ze snizim pocet slovnich instrukei.

Pristi lekcei ten den jsem mél s Paulem, ktery nikdy nedr-
zel raketu v ruce. Rozhodl jsem se, ze mu piedvedu, jak se
ma spravné¢ hrat, a pfitom pouziji pokud mozno co nejméné
instrukci. Nechtél jsem mu zatéZovat mysl, ale spiSe sledo-
vat, zda bude patrny n¢jaky rozdil. Nejprve jsem Paulovi fekl,
ze se pokousim o néco nového; hodlal jsem zcela vynechat
svilj obvykly iivod pro zacatecniky o spravném drzeni, uderu
a praci nohou pii zékladnim forhendu. Misto toho jsem se
chystal sam zahrat deset forhendt a po Paulovi jsem chtél,
aby se peclive dival a nemyslel na to, co délam, ale pokusil se
vnimat vizudlni obraz forhendu. Mél si v duchu tento obraz
nékolikrat promitnout a pak ho napodobit. Poté, co jsem za-
hral deset forhendd, si Paul predstavoval, ze déla totéz. Kdyz
jsem mu pak dal raketu do ruky a posunul ji do spravné polo-
hy, ekl mi: ,,VSiml jsem si, Ze jste nejdiiv pohnul nohama.*
Odpovedél jsem neurcitym zamrucenim a pozadal jsem ho,
aby co mozna nejlépe napodobil forhend. Pustil mi¢, per-
fektné se naptahl, §vihl raketou ve spravné vysce a prirozené
plynule zakong¢il Svih v urovni ramene, na sviij prvni pokus
skvéle! A jeho nohy — nepohnuly se ani o kousek z perfekt-
niho vychoziho postaveni, které zaujal pfed naprahem. By-
ly jako pfibity ke kurtu. Ukéazal jsem na n¢ a Paul fekl: ,,No
jo, na ty jsem zapomnél!“ Jediny prvek uderu, ktery si Paul
snazil zapamatovat, byl rovnéz jedinou véci, kterou neud¢lal!
Vsechno ostatni absorboval a zopakoval, aniz bych pronesl
jediné slovo nebo mu dal jediny pokyn!

Zacal jsem se ucit, cemu se musi naucit vSichni dobfi uci-
telé tenisu i jejich zaci — totiz ze obrazy jsou lepsi nez slova,
7e ukazat je lepsi nez instruovat, pfili§ mnoho pokynti je horsi
nez zadné a védoma snaha piinasi Casto negativni vysledky.
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Znepokojovala mé ale jedna otazka: Co je Spatné na snaze?
Co znamena snazit se prilis?

Hrani mimo svou mysl

Zamysleme se nad stavem mysli hrace, o némz se fekne, ze je
»hazhaveny* nebo ze je ,hraje v transu“. Mysli na to, jak by
mél odehrat kazdy uder? Premysli viitbec? Co obvykle fikdme
o hracich, kdyz podavaji skvély vykon: ,,Je nad véci®, ,,Ne-
premysli nad tim“, ,,Je v transu®, ,,Neuvédomuje si, co déla“.
Spole¢nym rysem vSech téchto vyrazi je, Ze uréita cast mysli
neni tak aktivni. Mnozi atleti pouzivaji podobné slovni obraty
a ti nejlepsi védi, ze vrcholnych vykonii nikdy nedosahuji,
kdyZ o nich pfemysleji.

Je jasné, Ze hrat nevédomé — ,,mimo mysl“ — neznamena
hrat, aniz bychom si hru uvédomovali. To by bylo dost obtiz-
né! Ve skutecnosti, kdyz n¢kdo takto hraje, 1épe si uvédomuje
mic 1 kurt, a kdyz je to tfeba, i svého soupere. Ale nedava si
spoustu ptikazl a nepfemysli jak udefit mic, jak napravit chy-
by, jichz se dopustil, nebo jak zopakovat to, co prave udelal.
Je si védom toho, co d¢l4, ale neptemysli a ani se p7ilis nesna-
Zi. Hra¢ v tomto stavu vi, kam chce umistit mic, ale nemusi se
,»usilovné* snazit ho tam poslat. Jen se zda, Ze se to proste sta-
ne —a Casto s vEétsi presnosti, nez v jakou mohl doufat. Zda se,
ze hra¢ je unasen proudem ¢innosti vyzadujicich jeho energii,
a presto je vysledkem vétsi sila a pfesnost. Tato ,,zhava faze*
obycejné trva, dokud na ni nezacne hra¢ myslet a nesnazi se ji
udrzet; jakmile se ji pokusi ovladat, ztraci se.

Otestovat tuto teorii je snadné, neni-li vam proti mysli tro-
cha nesportovni Istivosti. KdyZ bude ptis$té vas soupef ,,na-
7haveny*, jenom se ho pfi st¥idani stran zeptejte: ,,Rekni mi,
Georgi, co dé€las jinak, ze ti ten forhend dneska tak dobte jde?*
Kdyz spolkne tuto navnadu — a z 95 procent tomu tak bude —
a zaCne premyslet o tom, jak provadi uder, a fikat vam, ze
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opravdu zasahuje mi¢ pied sebou, ma zpevnéné zapésti a 1épe
protahuje tder, jeho trans zarucen¢ pomine. Jak se pokousi
opakovat, co vam prave popsal, ztrati timing a plynulost.

Ale muze se ¢lovék zamérn€ naucit hrat nevédomeé — ,,mi-
mo svou mysl“? Jak mizete byt védomé mimo védomi? Zni
to jako protimluv, a pfesto lze tohoto stavu dosahnout. Mozna
je leps$i popsat takového hrace jako ¢lovéka s natolik soustie-
dénou a tak zacilenou mysli, Ze je ztiSend. Naprosto souzni
s ¢innosti téla a nevédomé nebo automatické funkce fungu-
ji, aniz by byly ovliviiovany myslenkami. Soustfedéna mysl
nema prostor k pfemysleni, jak dobie si télo vede, tim mén¢,
¢im je to zptuisobeno. Kdyz je hra¢ v tomto stavu soustiedéni,
jen maloco muize rusit plny projev jeho schopnosti hrat, ucit
se a prozivat hru.

Cilem Vnitini hry je schopnost pfiblizit se tomuto stavu.
Je tfeba, abyste ziskavali vnitini dovednosti, ale je zajimavé
poznamenat, ze kdyZ se ucite tenisu, zarovei se ucite soustte-
d’'ovat mysl a ziskavat sebedtivéru. Tim ziskavate néco mno-
hem cennéjsiho nez schopnost zahrat silny bekhend. Bekhend
vyuzijete jen na tenisovém dvorci, ale schopnost koncentrace
bez pfehnaného 1sili je nedocenitelna pro cokoli, na co zamé-
fite svou mysl.
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