Jak se Jordan Spieth pripravuje mentalné na zotaveni z chyb?

Golfovy trenér Cameron McCormick hovoii o mentalni odolnosti a jeho metodach.
Jan Prochéazka

Jak se stat vitézem Major?

Na jaké praktiky a metody se miiZete spolehnout, kdyZz véci nejdou podle planu?

Jak to ud¢lal Jordan Spieth, aby se vratil zpét po jeho quadruple bogey na 12t¢ jamce?

Golfovy trenér Cameron McCormick je s hraci pouze jednu hodinu v tydnu.

Jak tedy dokazal vytvotit z Jordana Spietha, ktery s nim trénuje od svych 12ti let,

jednoho z nejlepsich hract na svété? Na Leaders Sports Performance Summitu v New Yorku
McCormick sdilel jeho trenérskou filozofii jak udélat z nejlepsiho jesté lepsiho, uc¢enim svych hracu,
jak koucCovat sami sebe, coz pravé Spieth uplatnil po 12t¢ jamce v Auguste.

‘Klenba”

Jednou z nejvice diskutovanych vlastnosti nejlepsich sportovct je sila nastaveni mysli a schopnost
vratit se zpét, kdyz se nedafi. Spieth ukéazal tuto schopnost na turnaji v Augusté. Poté co byl ve vedeni
ve findlovém kole a Sel na poslednich 9 jamek, zaskocila ho pohroma. Zahral dvé bogeys na desaté a
jedenacté jamce a jeho hra se ubirala od Spatného k jesté horSimu. VSe vyvrcholilo na zndme 12té
jamce ze které odchézel s quadruple bogeyed, tedy 4 rany nad par jamky. Na 13t¢ a 15té jamce ale
zaznamenal 2 birdie (vzdy jedna rana pod par jamky), které ho udrzely pro zbyvajici 3 jamky ve hie za
ziskem zeleného saka. Ackoli vétsina odborniki ocekavala, ze se Spieth propadne do pole porazenych
po 12t¢ jamce, opak byl pravdou. Jeho houZevnata mysl mu umoznila se vzpamatovat, udrzet ve hie a
vratit se zpét do boje o celkové vitézstvi.

McCormick k4, ze se hodn¢ zaméfuje se svymi hraci na to, co se déj¢ “pod kapuci”. Mysli tim
mentalni a psychické aspekty vykonu. Riké: * Predstavte si tyto véci jako klenbu. Klenba se sklada ze
tf ¢asti. Ze dvou zakladnich kament, které ji na kazdé stran¢ podpiraji a nejvice dilezité ¢asti, klenby
(oblouku). Jednim ze zakladnich kamentl je sebedtivéra, kterd podepira vykon. Na druhé¢ stran€ je
houzevnatost, ktera vas drzi ve hie virou “znovu to dokazi”.

Nejdilezitéjsi je ale most, ktery ve propojuje. Je to dialog, ktery se uskuteciiuje ve Vasi hlave.
Mluvim s hraci o tom, jak kontrolovat vnitini fe¢, pravé v momentech, kdy se jim nedaii a do hlavy se
zacinaji vkradat negativni vnitini hlasy, které mtizou situaci jesté zhorsit. Takové vnitini hlasy jsou
prave signalem, aby situaci zacali kontrolovat. Pouzivame techniku “pferamovani” situace. Snazim se
hrace ucit, aby se na kritickou situaci podivali jinym pohledem, piedstavili si ji ne jako katastrofu, ale
dali dané situaci jinou perspektivu, nalezli v ni vyzvu a pfilezitost ke zlepseni. Pomtickou je vyse
zminovany koncept “klenby”. Je to technika, ktera pravé v kritické situaci, kdy se nedaii, umozni hraci
nalézt potfebné sebevédomi a umi jej prostiednictvim pozitivni vnitini feci preménit v houzevnatost,
kterou hrac praveé v takové situaci potiebuje.

Uc¢ime hrace vybavovat si a piehravat v mysli obrazy svych nejlepsich situaci, to je prave to
aktivovani zdroje sebediivéry a jeho prenos do hry. V situaci, kdy mate pocit, ze se svét kolem vas
rozpada, mit krvavé o¢i nepomuze, naopak to jest¢ vice mlize narusit vas zakladni kamen sebevédomi.
Proto je potieba se na situaci podivat zcela opacné - a pomoci vizualizace a pozitivni vnitini fec ji
uvniti mysli preramovat. A pravé v takové situaci se Jordan Spieth nachéazel po vyse zminovaném
selhani na 12te jamce v Augusté. Pouzil techniku pferamovani situace a klenby aby se ihned zotavil a
vratil zpét.

‘Pravidlo 168”

McCormick zaroven poukazuje na jednu z nejvétSich vyzev golfového trenéra: golfisté maji malo ¢asu
na vsechno.

Tyden ma 168 hodin a ja dostanu jednu hodinu v tydnu byt se svym sportovcem. I proto ta jedna
hodina musi byt velmi efektivni, zaroven osvézujici a vyzivna . Vyzaduje to od nés trenért byt
maximaln€ pfipraveny a koncentrovany na svtjj ukol. Propojeny se sportovcem , jako pfibity k nasi
cesté. Vidét nejen kratkodoby cil, ale také vzdaleny horizont.

Je to unikatni vyzva ve sportu jako je golf, a tak se McCormick musi snazit zajistit, aby ta jedna
drahocenna hodina, kterou dostane se svym svéfencem, byla vysoce intenzivni, kvalitni, s koncentraci
hréace i trenéra na véc. Je to také dal§im dlivodem proc¢ ucit hrace kriticky analyzovat své vykony, je
zivotné dulezité ziskavat zpétnou vazbu na mnohem vice pravidelné bazi.



“Jedna velikost nesedne kazdému”

McCormickovou ambici bylo stat se profesionalem na PGA tour. Poté, co se jeho sen stat se profikem
rozpadl, pienesl své znalosti a technické dovednosti do trénovani. Na své draze trenéra se snazi
primarné porozumét sportovci, kterého vede, pochopit jeho potieby a ptizplsobit jejich spole¢ny
program tomu, aby hra¢ vynikl. .

Jeho prvni dvé trenérské sezony byly ovlivnény logickym pierodem hrace na trenéra.

Sam tika: “Zacal jsem koucovat zplisobem, jakym jsem se snazil rozvijet svou hru, coZ bylo velmi
fizeno pronasledovanim technické perfektnosti s ptislibem zlepSeni vykonnosti.

Tento pfistup vSak vedl k poduroviiovym vysledkiim. Byl to v8ak ten moment, kdy zac¢al zvonit
zvonek, ktery mi fikal, takto ne. Byl to kariérni milnik, ktery pfisel dostate¢né vc¢as, abych, abych jesté
tuto negativni zkusenost dokazal pochopit a uvédomit si ji. Namisto zaméfovani se na drobné
vylepSovani techniky ve smyslu hledani perfektnosti, jsem nalezl mnohem mocnéj$i proménnou,
kterou hraci na nejvyssi urovni potiebuji — faktor “vnitini dynamiky hrace”. Zaméteni se na hrace jako
individuum, které potiebuje k uspéchu vSechny 3 zakladni segmenty, techniku, hlavu a srdce.
Paradigmem tohoto posunu bylo pro McCormicka podivat se pofadné, zda technika je jedinym
rozdilovym faktorem vykonu hrace v pfimém souboji s nejleposimi hraci na svété. Bylo pro néj
dulezité rozpoznat v§echny discipliny, které sportovec potiebuje, aby exceloval. McCormick
konstatuje, Ze “jedna velikost nesedi kaZdému” a Ze jedinec¢nost kazdého jednotlivce vyZaduje
FeSeni pripravy §ité na miru.

“Vnitini dynamika”

Pouze velmi malé procento sportovcl udéla posledni krok ve vyvoji hrace a to krok od dobrého ke
skvélému. Co ale obnasi tento krok (skok), ktery je rozdilovym faktorem mezi vitézi aporazenymi? Co
je to TO, co maji ti skvéli oproti dobrym? Jak to, Ze Jordan Speith ve vék 23 let patii do skupiny
skvélych golfistt? “Prvné a pfedevsim je to ochota a viile pracovat velmi tvrdé. Néco jako vnitini
drive, vidéni vize, ktera je realna”, vysvétluje McCormick. Prikladem muize byt moment, kdy si Jordan
Spieth jednoho dne sedl pfede mne a fekl: “Chci vyhrat Masters, pomtiZze$ mi se tam dostat?”

Timto obrazem piizivujete vili pracovat tvrdé a uCit se se zaujetim, které jsou potiebné na této dlouhé
cesté, po celou dobu.

“Tim vzdélanim je jak hrat hru”

McCormick citi, ze kouci a hraci velmi casto davaji stranou vyznam onoho “jak hrat hru” a pfilisny
daraz kladou na vnéj$i proménné jako jsou naptiklad technické a fyzické kvality hrace. Ano, ur€ité se
jedna o dulezité elemty vykonu, ale minimaln¢ stejné tak dilezita je mentalni stranka hrace. “Citim, Ze
moje role kouce a to co dava konkurenéni vyhodu mym rac¢im, je naucit je byt vlastnim nejlepSim
koucem”, fika McCormick. Pfichdzeji za mnou pouze, kdyz opravdu potiebuji pomoc. Sobéstacnost je
kli¢ na cest¢ za jejich vitezstvim. Spojenci sob&stacnosti jsou je jejich vnitini energie (vasen), zaujeti,
stejné tak rozvok fyzickyckych predpokladii a to v§e ve vysokém tempu, piiméfeneém objemu a
nejvyssi kvalité provedeni. McCormick véri, Zze znakem Spickového sportovee je sebeuvédoméni si
svych vlastnich vykont a to je néco co on jako kou¢ umi pomoci rozvinout. Cas, ktery travi se svymi
svéfenci je extrémné limitovany, takze ucit je poskytovat si sami sob¢ zpétnou vazbu je
fundamentalnim aspektem dosahovani optimalnich vykond. Co mizu naudit sportovce v oblasti
kognitivnich znalosti a také jak vybudovat schopnost rozpoznani a uvédomnéni si vlastni pohybt?
Mluvi o pohybové ptizplisobivosti. Ptame se, zda je ve spravném postoji a postaveni, jak citi mi¢ a jak
vidi mi¢ v letu. Sportovec potiebuje mit schopnost shromazd’ovat kli¢ové body, eliminovat
nepodstatné pro jeho momentalni vykon. Zaroven vyhodnocovat vzajemné souvislosti a uzavfitt co
nejrychleji smycku jejich korekei. To je take praci trenéra s cilem posunout sportovee mimo dosah
moji pfitomnosti.

Zavér

Mentalita sportovce muze byt pevna jako oblouk, se sebediivéroou a houzevnatosti jako zakladnimi
stavebnimi kameny. Ty mohou myt rozvijeny prostfednictvim prace s managementem vnitinich
dialogti hrace. Spi¢kovi kou¢i maji limitovany ¢as, ktery stravi se svymi svéfenci.

Vytvareni sobéstacnosti a efektivni sebekritické zpétné vazby je klicem pro jejich rozvoj. Sportovec by
m¢él byt schopny shromazd'ovat kli¢ové body, pfisuzovat jim duleZitost, vyhodnocovat vzajemné
souvislosti a uzavtit smycku jejich korekei. Mnohdy radéji, nez se zaméfit pouze na zlepSeni techniky,
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Zdroj: http://leadersinsport.com/performance/jordan-spieth-prepare-mentally-recover-disaster/



