KAPITOLA II.

2.1 Pat krokov k tomu, aby si sa stal
Sampionom

Chcel by som ti v tejto knihe poskytnut presny navod na to, ako sa stat
vitazom. Pozorne si ho prestuduj, nasleduj ho a ja ti garantujem, ze
tvoja vykonnost sa vyrazne posunie smerom nahor. Ignoruj ho a tvoj
Uspech sa bud vobec nedostavi, alebo sa tvoja vykonnost len nebadane
zlepsi. Nasledujucich pat stratégii vyuzivaju najlepsi Sportovci vratane
Spickovych futbalistov, hokejistov, tenistov ¢i olympijskych Sportovcov
na celom svete. VSetko, ¢o je na to potrebné, je precitat si tieto straté-

gie a zacat ich nasledne aplikovat v praxi.

1. Zaéni s napliianim svojho sna - maj svoj jasny sen!

Ak sa chces stat najlepsim Sportovcom, ako je len mozné, musis ro-
zumne trénovat. To jednoducho znamend, Zze musis mat jasné ciele
alebo smerovanie. Musi$ skratka vediet, kam sa chces dostat! Ako
byvaly mladeznicky futbalista som dennodenne poctivo a tvrdo tré-
noval, no napriek tomu som nevedome limitoval svoj vlastny poten-

cial tym, Zze som nemal jasne stanovené ciele a celkové smerovanie.
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Nemal som stanoveny jasny ciel, ¢i dokonca sen. Jednoducho som

len robil to, o sa odo mfa na tréningu a na zapase ocakavalo.

Najuspesnejsi Sportovci svoju kariéru zacinaju velkym snom. Nieke-
dy je tento sen taky velky a nerealisticky, Ze sa ho aj hanbia niekomu
povedat, lebo sa obavaju, Ze by ich mohol zosmiesnit. Sen vsak tvojmu
zivotu dava smerovanie, pricom pre naplnenie tohto sna zapajas vset-
ky svoje vnutorné zdroje a energiu. Sen alebo ciel ta motivuje k tomu,
aby si vydrzal na tejto ceste aj napriek mnohym prekazkam a problé-

mom. Sen a jasny ciel pésobia ako magnet pritahujuci Uspech.

Jednym z prvych krokov na ceste za Uspechom je pouzivanie vlastnej
predstavivosti! Ty sam si vytvaras svoju vlastnu realitu. Zacni tym, Ze
si predstavis, ako daleko to chce$ vo svojej kariére dotiahnut. Chce$
hrat za narodny tim? Chces$ hrat najvySsiu sutaz na Slovensku ale-
bo v zahranic¢i? Chce$ patrit medzi top hracov v jednej z prestiznych
eurédpskych lig? Chces sa zUcastnit Majstrovstiev sveta alebo Eurdpy?
Kazdy velky Uspech za¢ina blaznivou myslienkou alebo fantaziou. Cim
viac sa bude$ zaoberat takouto myslienkou (fantaziou), tym viac sa tvoj

sen bude tvarovat a po ¢ase sa ti zacne zdat viac a viac realny.

Pamaitaj si - mézes dosiahnut vsetko, o si zaumienis
(sen), ale v prvom rade musis tomu sam verit!

Motivacia je o tom, e musié mat pred sebou dostatoéne velké PRECO.
Preco trénujes? Preco do svojho Sportu investujes tolko ¢asu? Preco sa
kvoli tomu zrieka$ a obetujes tolko dalsich veci, ked by si sa namiesto
toho mohol napriklad zabavat? Ak si kladieS dostato¢ne vela otdzok
typu PRECO, potom si schopny dosiahnut ¢okolvek. Takze otazka pre

teba je — €o je tvojim velkym PRECO? Aky je tvoj &portovy sen?
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Samozrejme si viem predstavit, ako bude pracovat tvoja fantazia, ked
si zacne$ klast tieto otazky. Kazdy z nas vedie urcity vnutorny rozhovor
a som si isty, ze pri tychto otdzkach sa objavi tvoj vnutorny hlas, ktory
ta bude limitovat a mozno ti bude vraviet, ako moézes$ byt taky naivny
a hlupy, aby si si myslel, Ze mézes niekedy tento sen dosiahnut. Prave
teraz ale chcem, aby si sa na tom iba pousmial! Potlac tieto pocity, ne-

hodnot ich a skratka nechaj veci plynut.

Rozmyslaj nad svojimi snami, nad svojimi Sportovymi
cielmi. Zacni pracovat’ na tom uz teraz!

2.2 Velke preco: priklad z praxe

V rdmci mojej spoluprace s futbalovym klubom SK Slovan Bratislava
som sa stretol s jednym z najvynimocnejsSich futbalovych hracov, s kto-
rymi som mal moznost pracovat. Juraj mozno nebol fyzicky najtalen-
tovanejsi Sportovec, ale bol mentalne taky silny, Ze by sa dal najlepsie
opisat ako bojovnik-atlét. Vdaka tomu bola praca s nim obzvlast zauji-
mava. Juraj denne vyzyval kazdého v time, aby bol lepsi. Na sebe a tak
isto na svojich spoluhracoch neakceptoval aktkolvek priemernost a le-
nivost v tréningovom procese. Bol som ohromeny jeho pristupom i vy-
konmi na tréningu a na zdpasoch. Ked som sa vSak chcel s nim detail-
nejSie porozpravat, bol velmi odmerany a da sa povedat, ze ma doslova
ignoroval. Bol som trochu strateny v tom, ako mu porozumiet alebo
ako si s nim vybudovat vztah. Odpoved prisla z komentara od jedného
zo zamestnancov klubu (kustdda), ktory povedal, ze Juraj méze fun-
govat len vtedy, ked je kontinudlne vyzyvany zvladat rézne prekdzky.
Nasledujuci den som Jurajovi spomenul aspekt jeho vykonu, ktory by

mohol zlepsit. Thned ho to zaujalo a ked sme tuto tému spolocne pre-
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skimavali, kone¢ne som si uvedomil, Zze prave silna tuzba po neusta-
lom zlepSovani sa Juraja odliSovala od ostatnych. To bolo jeho .velké
prec¢o”! Motivacia, ktora vytvorila jeho mimoriadnu vasen a odhodla-
nie. Kazdy den tlacil na svoje hranice, aby si uzil pocit zlepSovania. Ked
sa to nedialo, bol ¢asto podrazdeny, lahko vyprovokovatelny a tazko
sa mu trénovalo. Tento pristup a vnutorny pozitivny tlak charakterizu-
je vysokovykonnych Sportovcov: je to schopnost uplatnovat disciplinu,
sUstredenie a energiu den ¢o den napriek Unave a vonkajSiemu tlaku,

aby sa stali Sportovcami, ktorymi chct byt.

Vobec ma neprekvapilo, ze Jurajovi sa obzvlast pacil pribeh o skupine
Studentov molekuldrnej bioldgie na vysokej skole v USA, ktori plano-
vali pokracovat v lekarskej priprave. KedZe Studenti dokracali Uspes-
ne na koniec kurzu, museli uz len absolvovat zavere¢nu skusku. Pred
skuskou ich profesor prekvapil. Ako uznanie za ich vynikajdcu pracu
pocas kurzu im mohol udelit automatickd zndmku B. Nielenze Uspesne

absolvovali kurz, ale nemusia absolvovat ani zavere¢nu skusku.

Dokazes si predstavit, ako si vydychli Ulavou a vsetci okrem jedné-
ho vyskocili na nohy a pravdepodobne zamierili k najblizSiemu baru.
Profesor zopakoval svoju ponuku osamelému Studentovi, ktory sedel
v aule. Ten vSak zostal sediet a ¢akal na pisomnu skusku. Zaverecna
skuska pozostdvala z dvoch viet. Blahozeldme. Za absolvovanie tejto
skusky ste dostali A. ,Stale ver v samého seba,” bola to spravodliva od-
mena pre Studenta so silnym dévodom ,preco” (aby bol najlepsi, ako

mohol byt), ktory tvrdo pracoval a veril si.

Ked zacinam diskusie s vysokovykonnymi $portovcami, hovorim im,
Ze najlepSie, o mbézem urobit, je podelit sa o rozne myslienky a sku-

senosti. Nemézem naprogramovat ich spravanie, pretoze oni sami si



