Baseball Mentalni ptirucka
Zékladni body

e Jsi zodpovédny za své myslenky a Ciny

e  Musis si urcit svoje poslani; védet pro¢ to hrajes; jaké postaveni chce$ mit v tymu a
¢eho chcees ve hie dosahnout

e Hraj vzdy jen jeden nadhoz, v¢ér si a soustiedénim pouze na prave jeden mic; bez
ohledu na nadhozy, které byly nebo budou

e Zaméf se na to, jak hrajes ted’, ne na vysledek tvého vykonu.

e Uvédom si, Ze nemuzes ovladat to co se déje kolem tebe, ale mizes ovladat to, jak na
to budes reagovat. Uvédom si, Ze nejprve musis ovladat sam sebe, abys byl schopen
ovladat sviij vykon.

e Vytvor si takovou mentalni schopnost, abys hral vzdy, tak jak v dany moment miizes
nejlépe a abys ,,mél kam jit* kdyZ ti néco prekazi

e Trénuyj to, co budes délat v zapase

e UC¢ se kazdy den

e Jednoduchost

Kapitola 1 Sebevedoma hra

Scénar 1

Steve Jones je na nadhazovacim kopci. Po ctyrech dobrych sméndach dava v paté sméné metu
zdarma hned prvnimu palkari. Nasleduji dva hity. Ctvrty palkar obsazuje metu na error. Steve
dava metu zdarma. Pravé nadhodil na dalsiho palkare.

Rychle se snazi nadhodit znovu. “Ted’ potrebujeme aut, “ Fika si. Vsechno kolem jakoby se
zrychlilo. Je nastvany na catchera, ze dlouho drzi mi¢ a rika mu, aby nespéchal. ,,Jsem

v pohodé! “odsekne. Ocima téka z mista na misto a nic poradné nezaméri. Vsima si, ze

v bullpennu jeho tymu se vyrazné zvysila aktivita a slysi ze souperovy stridacky sarkasticky
hlas: “No tak pritlac!“

Stevovi se zda, Ze je mu dres maly, stahuje ho. Je skoro cas do néj pichnout vidlickou-
uz je hotovy.

Scénar 2

Frank Simmons jede. Odpali vsechno, co na néj kdo hodi. Ma hity v kazdém z poslednich
utkani. Na place vypada uvolnéné, v pohodé a soustiedény: ,, Vidim fakt velkej mic.  Rikd
svym spoluhraciim, mozna to bude hlaska roku. Mic¢ se mu zda vétsi a pomalejsi a neni
problém se do néj trefit.

1 kdyz pozorné studuje nadhazovace, jakmile vstoupi do palkarského boxu ma jasnou hlavu.
Nemysli na nic; je prosté jen nezastavitelny odpalovaci stroj. Prosté vidi mi¢ — pali mic.
Frank se nemiize dockat svého dalsiho startu na palce. Odpalovani je tak jednoduché. Zkratka
Frank ma formu.



Zdaji se ti ty dva scénate povédomé? Touto knihou ti chceme pomoct, aby ses vickrat citil
jako Frank. Cilem mentalniho zépasu (psychologické hry) je hrat se sebedivérou. Cilem je
hrat se smyslem pro uvolnéni, Giplné koncentrace, vysoké psychické energie a beze strachu. Je
to jen o duvere ve své dovednosti a schopnosti nechat véci byt.

Jeste dulezitéjsi je ale to, Ze tato kniha ti vysvétli, které dovednosti ovladat v situacich, v jaké
je ted’ nadhazovac Steve, kdy pfili§ asto pfichazi§ o sebedtveéru a citis, jak ztraci§ kontrolu.

Baseball je psychicky velmi naro¢nd hra. Hra¢i musi vydrZet spoustu rusivych prvka a
nezdart. Palkafti, ktefi ,,selzou” v 70% jsou hvézdami tymu. Nadhazovaci musi vydrzet
napéti, které je mezi vyhranym a prohranym zapasem. Errory, krize, poznamky divaka ¢i
soupeil, zranéni, Spatnd rozhodnuti rozhodc¢ich, pomala hra, spoustu hodin na hfisti, Spatny
povrch hfisté, pocasi, zapasy jdouci tésné€ za sebou pridavaji potize, kterym neunikne zadny
hra¢. Takze pokud zrovna ted’ nemas zadny problém, neboj uz je na cesté.

Mentalni spirala

NagyJsem k nigemu |
Casto je vidét, jak se hraci todi v této spirale ztraty kontroly. Zpravidla to zaéina relativné
malou chybi¢kou. Spatny vyrok rozhod¢iho, meta zdarma, $patné sebrany mi¢ v poli,
prosvihnuti pékného nadhozu nebo nadhoz do zemé¢ atd. V tom okamziku se roztaci spirdla
ztraty kontroly. Zabyvas tim, co se stalo pii poslednim nadhozu. Nedaii se ti znovu se zaméfit
a zkazi$ dalsi nadhoz, rozhozen poslednimi dvéma nadhozy (mozna dvéma starty na
palce)zkazi§ dalsi. Takze namisto toho, abys byl zcentrovan a soustfedény, coz vede

k dobrym vysledkiim, nabaluje se tvoje sné¢hova koule zcela mimo kontrolu. Najednou hrajes
ve své hlavé dva a Z t¥i nadhozy najednou.

Hlavnim tématem je sebekontrola. Nejprve musis§ ovladat sam sebe, pak miizes zvladat
sviij vykon.

Vrcholny vykon neni o tom byt dokonaly, ale dokazat se prizptusobit podminkam a
kompenzovat nedostatky.



SEBEDUVERA — CiL MENTALNI HRY

Sebevédomi je pocit viry nebo védomi, Ze mohu tspésné splnit sviij ukol. At uz je to
odpal, zahrat hru v obranég, ukrast metu, hodit strike.

Hrac, ktery si véfi, ma pozitivni myslenky a ptedstavy, které mu prochézi hlavou. Kdyz mysli
na baseball, vidi sam sebe, jak hraje dobte a zvlada skvélé rozehry. ,, Nic za mé neprojde!*

,» Tohle mi netrefis!* ,, Ted’ ti to napalim!“ to jsou fraze, které se ozyvaji v hlavé hrace, ktery
si VEri.

Nakonec, kdyz se podivas na nejlepsi hrace, na zptisob jakym se pohybuji, jak se chovaji,
vypadaji, Ze jsou v klidu a v pohod¢. Nikam nespéchaji, ned€laji podivna gesta- vyzatuje

z nich sebevédomi. Stoji zptima, hrud’ vztycena a néktefi mozna vypadaji az zpupné.

Tato kombinace ma za nésledek to, Ze se tito hraci t€si na svoji dalsi herni situaci a jsou
sebevédomi. Nadhazovaci se t&€si na sviyj dalsi nadhoz, palkati se nemohou dockat, az zase
vstoupi do boxu a polati doufaji, ze dal$i mi¢ bude odpalen na né.

Kdyz hrajes s velkym sebevédomim, hraje$ uvolnéné — uvolnéné od strachu, kiece, starosti,
pochybnosti a stresu. VSechny tyto negativni emoce jsou vysledkem tvého mysleni- jsou to
piekazky, které si ty sam stavis do cesty. Jsou to vlastn€ mentalni zpomalovace, které ti brani
dosahnout cile.

Nejlepsi hraci hraji dobfe, 1 kdyZ se zrovna neciti nejlépe. I Ty jsi toto schopen. Musis
trénovat psychické dovednosti stejné jako ty fyzické. Stejné€ jako fyzickou kondici
nenatrénujes$ pres noc, musis svoji psychiku trénovat delsi dobu. Navic, dobré psychicka
odolnost nezarucuje nutné uspéch, ale da ti velkou Sanci byt uspésny.

Neni zadna ndhrada za tvrdou praci. Sklidis to, co zasejes, pak teprve poznas, jak jsi
dobry. Tato pfirucka neni zadny instantni vSelék, ktery okamzité vyléci problémy tvé
vykonnosti; spis ti ukaze konkrétni strategie zalozené na casem provérenych zasadach. Tyto
postupy, pokud budou nalezité a soustavné trénovany podpoti a umocni tvé baseballové
schopnosti.

Baseball se to¢i kolem doméaci mety. Ostatni ¢asti hfiste jsou samoziejme také dilezité, ale
domaci meta je osa, kolem které se vSe to¢i. V mentalni hie se vSe to¢i kolem schopnosti vzit
na sebe zodpovédnost, kolem mysleni a vystupovani (vykonu).

Jak jiz bylo uvedeno, vétSina sportovell dava svym myslenkam volnost. Jestlize hraji dobfe,
pak se citi sebevédomé, maji pozitivni myslenky a délaji ptesné ty véci, které maji délat, aby
hrali dobfte. Ale jestlize se jim nedafi, je jejich mysl plna negativnich myslenek a chovaji se
tak, jako by mél nastat konec svéta. To, samoziejmé, vede ke Spatnému vykonu.

Premyslejte o tomhle: je-li tviyj palkatsky pomér 0 z 10, pro¢ byt v depresi nebo naStvane;?
Pokud jsi jako nadhazovac prohral posledni tii zapasy, musis ztracet sebevédomi?

Ackoliv se tyto negativni pocity mohou zdat ptirozené, kdyz véci nejdou tak jak by mély, nic
té nenuti mit tyhle pocity. Jak uz bylo uvedeno- strach, obavy, napéti, pochybnosti, a ostatni

negativni emoce jsou piekazky, které se stavi do cesty tvému vykonu. Musis si uvédomit, ze

kazda z téchto prekazek je vysledkem tvého mysleni.

Podivej se na to z téhle stranky: Zadnou z téchto piekdzek nenajdes v ,,Oficidlnich pravidlech
baseballu. Nikde tam nenajdes: Jestlize nadhazova¢ da metu zdarma pii plnych metach, musi




se uvést do stavu napéti a hnévu.“ Ani tam nebude:* Palkar, ktery nemé¢l hit za poslednich
sedm startll na palce, se musi sam sebe ptat, zda jesté nékdy odpali.*

Tvoje mysl to s tebou mysli dobte; chce poméhat, ale obcas ti brani podavat nejlepsi vykon,
zvlasté v téch pripadech, kdy je malo trénovana.

Dutivod pro¢ trénovat psychické dovednosti, je odstranit prekazky, které si stavi§ do cesty sam,
prekdzky, které ti brani v sebevédomi. Byt zodpovédny za své mysleni, znamena volit to na
co myslet a jak reagovat spis nez slepé reagovat na udalosti kolem tebe. Neni stanoveno na co
myslet v dané situaci. Sam si zvol na co myslet. Jestlize tvoje mySlenky ve velké mife
ovliviiuji to, jak hrajes, pak pozitivni mysleni vede k dobré hie, zatimco negativni myslenky
ke slab¢ hie. Kritickym bodem je spravna volba myslenek. V celé piirucce se neustdle dava
diraz na to, Ze nemiZes ovladat to, co se déje kolem tebe.

Hlavni myslenkou je to, Ze jsi sdm zodpovédny za svij mentalni zapas. Tvij koud, spoluhraci
t¢ mohou podpofit, ale nikdo to nemtize vybojovat za tebe. MySlenky v tvé hlavé vyrazné
urcuji, jak budes hrat. A ty jsi zodpovédny za své myslenky.

Tady mas kratky souhrn odpovédnosti, které ma kazdy hra¢ v svém mentalnim zépase.

Tvoje odpovédnost:

1) Mit jasné definovany tikol (misi) Tvij ukol ti vysvétluje, pro¢ hrajes baseball, jaky
typ hrace chces byt a ¢eho chces v baseballu dosahnout.

Tvij ukol ti poskytne smér, intenzitu a tcel tréninku a utkani. Také pomaha vyrovnat se

s kazdodennimi pfekdzkami, se kterymi se setkavaji hrac¢i baseballu. Pokud chces zjistit,

jak dobry muzes byt, musis$ mit urcity smysl pro své poslani (svlij ukol). Naptiklad jakou

reputaci bys chtél mit jako hrac, jak by si t€¢ méli lidi pamatovat po té, kdy povésis

rukavici na hiebik.

2) Hraj v jeden okamZik jen jeden nadhoz. Fyzicky hraje kazdy, jen jeden nadhoz
v dany moment, ale malokdo to umi hrat ve svém mentalnim zapase. V podstaté to
znamena byt tak soustfedény a sebevédomy, jak je to jen mozné na kazdy nadhoz v od
okamziku, kdy je hozen.

K tomu se dostaneme nasledujicimi kroky:

Krok prvni: ovladat sam sebe.
Prvnim krokem je ovladat sim sebe. Aby ses ovladal, musis si byt védom toho, co se déje v
tob¢ uvnitf. Jsi nervozni a napjaty? Honi se ti hlavou spousta neuspofadanych myslenek?
Nebo si VETis, citis se v pohodé¢ a uvolnéné? Jestlize sis v§iml, ze nejsi v pohod¢ a neovladas
své myslenky, jsi schopen udé€lat nezbytné Gpravy, aby ses dostal tam, kam potiebujes?
Zkracen¢ feceno, musi$ byt schopen poznat, jestli sdm sebe ovladas a pak musis mit
psychické schopnosti udélat nezbytné tpravy.

Krok druhy: Plan a ucel pro kazdy nadhoz.
Jakmile ovladas sam sebe, musis si stanovit, co chce§ dosdhnout dalSim nadhozem. Jako
nadhazovac, rozhodni se, jaky nadhoz hodis a kam ho hodis. Jako palkat bys mél védét, co
chces délat u doméci mety. Jako polaf musis védét, co udelas, kdyz bude mic odpalen na tebe.




Je dilezité mit diivod pro kazdy nadhoz a vétte svému planu. Naptiklad: nadhazovaci,
kolikrat jste zacali toc¢kou a uprostfed wind-upu zacali pfemyslet, jestli by fast nebyl lepsi.
Vratil se ti ten mic, nebo opustil hiisté a jesté leti? Musis vétit svému planu.

Krok treti: VEF si
Poslednim krokem jak hrat jen jeden nadhoz v jeden okamzik je vira sam v sebe. Dovol sdm
sob¢ hrat. Pokud se ovladas a vis, co chces délat tak to ude€lej (just do it). To je ten uvolnény
pocit, o kterém uz byla fec¢. Kdyz hrajes se sebedtivérou, vetis si, nechas se hrat, pak hrajes
soustavn¢ stalym usilim. Kdyz si nevéiis, ptili§ se snazis, ptilis mifis, jde to o to hodit
(odpalit) co nejvétsi ranu nebo ,,zdimas* palku.

Kaucové a hraci jsou si védomi toho, Ze je tfeba hrat jeden nadhoz v jeden okamzik, ale
malokdo mluvi o tom jak. Tyto tfi kroky — sebeovladdani, mit plan, a véfit sdm sob¢ jsou
konkrétni strategie jak.

3) Soustifed’ se na proces hrani spiS nezZ na vysledek.
Tato zodpovédnost je opravdu tézka. Baseball je tak orientovan na statistiky, ze je té¢zké pro
hrace hodnotit sami sebe, jak zrovna hraji. Samoziejm¢e¢ RBI, pomér dobéht, vitézstvi a
porédzky, atd. jsou duilezité. Ale abys doséahl vysledku, ktery chces, musis se soustfedit na
probihajici hru. V této pfirucce se ti snazime vysvétlit, ze kdyz nemizeme ovladat vysledek



(vystup) jako je basehit, vyautovani palkare apod.) musis svoji energii soustfedit na proces
hrani, ne na vysledek svého usili.

4) Rozvijej své psychické dovednosti. Stejné¢ jako potiebujes rozvijet fyzické
dovednosti jako je nadhazovani technickych nadhozi, paleni do opozitu, sbirdni mi¢t
ptes ruku apod., potiebujes rozvijet 1 psychické dovednosti, abys zjistil, jak dobrym
hra¢em muizes byt. Mezi tyto dovednosti patii hluboky nadech, mentalni predstavivost
(imaginace), samomluva; pred-vykonové ndvyky (rutina) a nastavovani kazdodennich
cili. Tyto dovednosti se stavaji tvym — ,,mit kam se obratit* kdyz jsi pod tlakem.
UmoZziuji ti se ptizpusobit — udélat zmény, coz je v baseballu nezbytné.

5) Prinut’ se ,,udit se“. Dlvod pro¢ ma baseball tak velky systém Minor League, je ten,
ze je spoustu véci, které se hra¢ musi naucit, nez mtze hrat ,,velky baseball. Sdm
ukazujes, Ze mas zdjem se ucit, uz jen tim, ze ¢tes tuto prirucku. Dobry zacatek.
Pfinutit se naucit se kazdy den co mozna nejvic, je dobry zptsob ke zjisténi toho, jak
dobry miizes byt. Z jednoho pohledu je naSim cilem naucit se o hfe co mozna nejvic,
ale dvéma body tohoto pohledu se budeme zabyvat trochu vic.

Zaprvé, je nezbytné, aby sis vytvoril navyk konstruktivné hodnotit kazdy sviij vykon. Po
zéapase si v hlaveé piehrat své starty na palce, tim misto Ctyf startti ziska$ osm nebo
dvanact, a tim budes ,,zkusen¢jsi palkai. Dokonce i Spatny vykon — dva errory, nebo
umoznéni vitézného homerunu miize mit pozitivni dopad, pokud si doptejes trochu Casu a
poucis se z toho.

Zadruhé, neustale davame diraz na kvalitu tréninku. Trénink je to, kde se néco d¢je.
Nemiize$ oCekavat, ze se né¢jaka dovednost objevi z€ista jasna rovnou pii zapase, pokud jsi ji
pred tim netrénoval. Muze$ si myslet, Ze nejveétsi pomoc mentalniho zépasu je v devaté
smeéne, kdyz vedes o jeden bod, ale to spravné soustiedéni musi byt vénovano kvalité pfi
tréninku. Pokud pracujes$ na mentéalni hie pfi trénincich, pak budes schopen zvladat i situace,
kdy jsi pod tlakem.

Toto je soustava Tvych zodpovédnosti v mentalnim utkani: Tv(ij kouc ti mize pomahat, ale
nikdo je za tebe neud¢la- je to na tobé.

Cviceni: porozumét svym vrcholiim a propadim.

Dutlezitd myslenka této ptirucky je, Ze chceme, abys Iépe chapal vztah mezi tim, na co
myslis a jak dobie hrajes.

Protoze nés prvotni cil je, abys byl uvolnény a sebevédomy, musis si nejprve ujasnit
co se v tob¢ déje, kdyz si vétis, kdyz jsi ,,in“. Také je prospésné vyzkousSet své mysleni, které
se probiha pii nejhorSich vykonech. Kdyz si das tu praci a odpovis na nasledujici otazky,
ziskas jak jasny cil pro svlij mentalni zapas, tak i 1épe porozumis, jaky dopad maji tvoje
myslenky na vykon. Mozna by stalo za to psat si odpovédi na tyto a dalsi otazky v knize do
deniku. Tyto zdznamy by pak byly neocenitelnou pomtckou pro tvoji vykonnost.



Nejlepsi Nejhorsi

Proti komu jsi hral?

Jaké jsi mél myslenky po
zéapase?

Co sis myslel nebo co jsi fikal
po vykonu?

Jak bys popsal sviij
emocionalni stav v té dobé

Na co ses zaméril béhem
vykonu

Co bylo jiného (pokud néco)
napf.: videl jsi vetsi mic, lital
ti z ruky rychleji apod.?

Srovnej oba sloupce

Kaucovske uzemi

Jaké myslenky a akce vedou k Tvému nejlepSimu kaucovskému vykonu? Na co se soustiedis
pted a béhem svych nejlepsich tréninka?

Kaucovani je vykon, tak zkus poptemyslet jak aplikovat kazdy napad a cviceni v této
prirucce na sebe. Tyto dovednosti z tebe udélaji lepsiho kouce a uznavanéjsiho ucitele heads-
up baseballu. Mél bys byt vzorem v sebevédomi a sebeovladani — v tom co chces po hracich
na htisti. Tvoji hraci budou nejspis mit vétsi sebevédomi, kdyz uvidi, Ze ho mas ty.
vypéstovat zvyk, ze se sam sebe budes ptat:“Jak mizu pomoci tomuto hraci (nebo tymu) aby
si vic ve&ril? ,, Jak to co délam ¢i fikam muze ovlivnit sebedivéru daného hrace?*

Upozornéni
Jak se dostanes k dalS$im ideam na nésledujicich stranach, neztracej z mysli ten fakt, ze se ti
snazi pomoci zaméfit svoji intenzitu a emoce, ne je rusit. Hraci, pro které je psychologie nova,
obcas jsou prili§ zabrani do mentalni stranky a zapominaji hrat. Zatad’te tyto poznatky k viili
vyhravat.




2. Kapitola
Mam poslani (t1kol)

Ptedstav si, ze jsi na oslavé ukonceni sezony. Tato oslava je potfadana na pocest ukonceni
tvoji baseballové kariéry. Je jedno, z jaké tirovné odchazis, prosté po téch letech stravenych
baseballem ses rozhodl povésit rukavici na hiebik. VSichni tvoji kamaradi, ptibuzni, byvali
spoluhraci, koucové jsou na té slavnosti. Po veceti (nejspis grilované kuie), kou¢ nebo
nektery ze spoluhraci, kterého sis vybral, hovoii o tvé baseballové kariéte. Po par lichotkach
a vtipcich na tvod povida o tvém charakteru a o zptisobu jak jsi hral. Co by asi fekl? Co bys
chtél, aby tekl?.

Kdyz sportovcei hovoti o uspésné sezon€, velmi casto pouzivaji frazi — ,, méli jsme spolecné
poslani.© Nebo ,,tahli jsme za jeden provaz.” ¢i ,,$lo nam o spole¢nou véc.” Kdyz hra¢ mluvi o
zépase, ve kterém se mu dafilo vétSinou to tak citi. Muze fict tfeba: ,,v&€d¢l jsem, co chci
udélat, a tak jsem to prosté udélal.

Asi znas lidi, ktefi neuspéli, protoze to prosté nebrali jako své poslani svoji misi.
,» Lenhle kluk mé vSechny pfedpoklady, ale nic s nimi nedokéze.* Typicka véta v této situaci
je: Nevi co se déje, pokud by mél alespoii troSku srdce, byl by z ného super hraé. Tym
s nedostatkem hract, kteti plni misi, velmi casto nepodava své nejlepsi vykony. Téma této
kapitoly je motivace. To je v podstaté to, o co v baseballu jde. Bez motivace se nic ned¢je.

N4 tikol neni t& motivovat — to miiZzes jen ty sam. Zni to jako klié, ale je to tak. Zadny
emotivni super projev té nepirenese pies kazdodenni pot, krev a slzy, které jsou pottebné pro
uspéch v baseballu. Abys ze sebe vydal to nejlepsi, musi ten zapal vychazet z tebe. Ty jsi
zodpovédny za svoji motivaci.

Tato kapitola ti pomiiZe ujasnit si, pro¢ hrajes baseball, jaky typ hrace chces byt a ¢eho chces
ve hie dosdhnout. Pochopenim role mise a vyjasnéni si svého tikolu miize zvysit intenzitu
zostiit soustfedéni a upevnit psychické dovednosti. Zadny hra¢ nemiize dosahnout svého
vrcholu bez silného smyslu pro svoji misi.

Co je to mise a pro¢ je dulezita?
Tvoje odpovédi na nasledujici tfi otdzky ti pomohou soustfedit se misi:

1) Proc¢ hraji baseball?
2) Jaky typ hrace bych chtél byt?
3) Ceho chci v baseballu dosahnout?

Prvni otazka zkouma tvoji motivaci, pro¢ hrajes baseball. Hraci Casto fikaji- ,,miluju tu hru®,
nebo: ,,rad soutézim*

Druha otdzka se zamétuje na charakterové rysy, které bys chtél mit, nebo jakou bys chtél mit
reputaci jako hrac. Odpovédi mohou byt: ,, hrac, ktery hraje potad naplno.* Spolehlivy hrac¢.
apod.




Tteti otazka se spi$ vztahuje k zddanym vysledkiim, jako je tfeba: vyhrat ligu, nebo mit palku
.300* ¢i ,,hrat v Major League.*

Jak bys ty odpovédél na tyto otazky? Dopiej si minutku a zapfemyslej o svych odpovédich a
udrz si je v mysli, zatimco my se pokusime vysvétlit dilezitost jasné definované mise.

| Minimalizuje napé&ti | Uréuje smér | Uruje intenzitu |
Ukol (mise)
‘ Vyznam Disciplina (kazei) ‘

Tva mise ti uréi smér a definuje disciplinu.

Pokud znas sviij ukol a udrzis jej v mysli, pak budes védét, kudy vede tvoje Cinnost. VétSina
hract nechava své pocity urcovat to, jak dobie hraji. Pokud se citi dobfe, maji pocit, ze dobie
1 hrali; pokud se neciti dobfte, pak je jejich vykon slabsi.

Hraci, ktefi se fidi zdsadami Heads up baseball se fidi hodnotami a smyslem své mise.
Baseball mtize t¢ semlit a obCas mlizeS mit pocit, ze nemas dostateCnou snahu se piiblizit ke
svému snu. Je potfeba disciplina a odhodlani ke kazdodenni tvrdé praci. Jestlize soucasti tvé
mise ,,hrat kazdy den naplno*, pak musis hrat kazdy den naplno!

Disciplina a odhodléani fadi tvoji misi na prvni misto. DEI4S to, co ti fiké tvoje mise, Ze mas
délat, spis nez to délat podle to jak se citis. Odhodlani sportovci se fidi ucelem ne tim, jak se
dany den citi.

Ujasnénim si mise ziskavas néco, kam se muzes obratit, kdyz prekdzek je ptili§ mnoho.
Dodava ti to jasnou odpovéd’ na otazku ,,Pro€ to délam?*. Jsi-li vnéjsi polai a béhas jeden
sprint za druhym, zotavujes se po zranéni v posilovné, sbird§ mice po zemi na hfisti, které ma
plno nepravidelnych odskokt, odmitas pozvanky na diskotéky nebo prosté d¢las veci, na které
zrovna nemas chut’.

Rozhodovani je jednodussi pro hrace, ktefi maji ukol (misi), protoze ti maji pfedem stanovené
priority. Kdyz sis stanovil misi otdzka je ,,kdy a co budu dnes trénovat?* spis nez, ,,mél bych
dnes trénovat?* mezi témito dvéma piistupy je obrovsky rozdil.

PRISTUP JE ROZHODNUTI

2) Tvoje mise poskytuje vyznam
Vyjasnéni si ukolu t&€ udrzuje soustiedéného na diivod, pro¢ hrajes baseball a jaky ma pro tebe
vyznam.

Co je smysl baseballu? Zpocatku to mize vypadat irelevantni, ale to na co se ve skute¢nosti
ptame, je: ,, Co mi baseball dava?* ProtoZe, pokud by ti baseball nic nedaval, pro¢ bys potom
hral?

Hledani smyslu v tom, co ti baseball pfinasi, pfipomina starou feckou baji o Sisyfovi. Pfed
mnoha lety, vyslechl Sisyfos rozhovor bohli o smyslu Zivota smrtelnikti. Smrtelni lidé nesméli
poslouchat soukromé hovory bohtl. Navic Sisyfos vyzradil svym ptateltim, co slySel. Tim na
sebe ptivolal hnév bohi. Byl jimi souzen a odsouzen. Trest byl velmi tvrdy a monotonni.




Bohové rozhodli, ze Sisyfos musi vytlacit obrovsky kdmen na vrsek strmého kopce.

V okamziku, kdy tak ucinil, se kdmen skutélel dolt a Sisyfos musel vé¢né zacinat znovu.
Bohové byli potéseni trestem, ktery dali Sisyfovi a sledovali jeho praci. Sisyfos

zkousel pokazd¢ jiny ptistup pii tlaceni kamene do kopce. Poprvé zkusil ziskat pocit kamene

a kopce. Pak zase zkusil, jak rychle je schopen kamen vytlacit. Potom zase jak pomalu. Déle

zkousel, jak muize tlacit kdmen co mozné elegantnéji. Pokazdé myslel na jiny divod (Gcel).

ProtoZze mél diivod, zGstal Sisyfos soustfedény na svoji misi a intenzivng tlacil kamen.
V podstaté si uzival té vyzvy jak riznymi zptisoby vytlacit kdmen. A vykonal velkou praci.
Hrani baseballu ma se Sisyfovou praci hodné spole¢ného. Kazdy den se musite znovu
rozcvicit a hra vzdy zacina od nuly, se stejnymi pravidly. Jakmile zapas skon¢i, bez ohledu na
to co se stalo, se tvlyj velky kamen svali dolii s kopce, abys pfiste zacal zase znovu.

Co je smysl baseballu? Ten smysl vychdzi z tebe. Ty se musis rozhodnout, co do toho das a
co z toho budes mit. Musi§ mnohokrat vytlacit kdmen do kopce, abys hral dobfte, tak si zkus
vytvofit n&jaky smysl pro to, Ze to co délas je pro tebe dilezité. Cim vétsi smysl baseballu
das, tim vic z néj pak budes mit.

3) Tvoje mise sniZuje stres

Casto slychavame lidi fikat:*“ Tohle musime mit na zieteli.“ Ale co to znamena? To znamena,
vidét velky obraz baseballu a pochopit jak baseball zapada do zivota. Kdyz vis, pro¢ hrajes
baseball a co od toho cekas, pak mas perspektivu. (mas to na zteteli)

Mnoho hréact vaze své pocity sebe ocenovani ke svym vykoniim. Je velmi jednoduché chytit
se do této pasti, kdyz mysliS Casto na baseball a spoustu pozornosti, které se ti od ostatnich
dostava je s baseballem spojena. Kdyz se té pratelé zeptaji:* Tak se ti dafi v baseballu?*‘ pak
se ti miize zdat, Ze o tom to celé je. Mzes si myslet, Ze tvoje hodnota jako osobnosti je

v ohrozeni pokazdé, kdyz jdes na palku. Kviili tomu mtizes byt hodné nervozni. Kdyz jsi
nervozni, jak mizes nebyt pod tlakem?

Ale jestlize ses rozhodl hrét baseball, protoze mas tu hru rad a jsi v pohod¢ bez ohledu na to,
jak se dafi, mas mensi Sanci byt stresovan béhem utkani. Jestlize mas tu hru rad, tak proc se

wewr

skvéle.

4) Tvoje mise dodava intenzitu

Mit jasny smysl pro misi, dodava intenzitu tvému utkani. Kdyz hraje$ pravé tento okamzik,
pak zase tento okamzik, pak vysledkem je intenzivni hra. Musi§ mit néco na co se zam¢fit a
po ¢em jit nebo skoncis jen plytkym opakovéani pohybi. Zahrani 15 mich zédpasovou
intenzitou je cennéjsi nez 100 jen tak jako. Mas-li na mysli diivod a ucel, dodas vykonu na
tréninku kvalitu.

Jasny smysl tvé mise doddva smysl pro smér, disciplinu a vyznam. Rovnéz pomaha
minimalizovat stres a podporuje intenzitu. Ve zkratce — pomaha ti hrat Heads up baseball

(baseball se vztycenou hlavou)

Ted’ se podivame na to, jak si ujasnit tvoji misi.
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Proc¢ hraje§ baseball:
Tohle je jednoducha4, ale velmi dilezitd otazka. Mnoho hract ma zkuSenost s psychickymi
aspekty hry, kdyz ztrati smysl, pro¢ hraji baseball.

Proc¢ ty hraje$ baseball? Napis odpovédi (nebo jen jednu) na fadky nize.

Nejcastéjsi odpovedi byva: Mam tu hru rad;* soutézeni je zdbava;“ ,,mame dobrou partu‘
anebo ,.kvili tomu jak je tahle hra slozita;.

Baseball je tézka hra, takze jestli se ti 1ibi, musis$ néjakym zplisobem mit rad tu slozitost,
kterou predstavuje. Jestli se ti libi vyzva a soutéZeni, pak v néjakém skrytém vyznamu musi§
taky mit rad to ,,selhani®, které je s tim spojeno. Koneckoncti, libila by se ti hra, ve které bys
jen vyhréaval? (Pokud chces$ porad vyhravat, hraj pouze proti osmi nebo devitiletym
zainajicim hractim.)

Jestlize hrajes kvili parté spoluhraci, pak nedovol své krizi, ktera piijde, aby ti zabréanila
si s nimi uzivat hry. Parkréat se zasmat v dug-outu t€¢ mize uvolnit a mize ti umoznit pak Iépe
hrat na hfisti.

Pokud budes mit na paméti, pro€ hrajes baseball, udrzis si svoji zabavu ze hry a to ti
pomuze vyvarovat se strachu, napéti a pochybnosti, které se tvému vykonu Casto stavi do
cesty.

Jakym typem hrace chces byt?

Toto je dulezitd otazka, protoze odpoveéd’ slouzi vSem tceltim, o kterych jsme doposud
mluvili, a je bezvyhradnég jen na tobé. Muzes si zvolit hrat hrd€ a divat se kolik se toho kazdy
den naucis. Nemuzes si zvolit, ze budes dnes vitézny nadhazovac, protoze je ptilis mnoho
faktorti, které nemtzes$ ovlivnit. Pamatuj si, vénuj svilj ¢as a energii vécem, které zménit
muzes.

Aby se ti 1épe premyslelo o této otazce, tady je par odpovédi tspesnych hracu.

Rysy uspéSného hrace

Mysli na néjakého hrac¢e Major League, kterého mas rad. Co, kromé¢ jeho ptirozenych
schopnosti, se ti na ném jeste€ 1ibi. MoZna sis myslel na Rogera Clemense — na jeho tréninkové
nasazeni, nebo na soustavnost a vydrz Ozzieho Smithe, pfistup a odhodlani Tonyho Gwynna,
nebo na tvrdost Chucka Knoblaucha. To, co se ti na tvém vzoru libi, hodn¢ napovida o tom,

jaky typ hrace bys chtél byt, a mize to byt zakladem pro stanoveni tvé baseballové mise.

Dole jsou uvedeny nékteré rysy, které mivaji vyjimecni sportovci:
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Odvaha Cestnost Odhodlani | Sportovni duch
Zabava Nesobeckost Radost Psychické odolnost
Soustfedéni | Vd¢i schopnost | Tvofivost Soustavnost
Hrdost Tvrda prace Neunavnost | Ucta ke hie
Sounalezitost | Zapalenost Touha se ucit | Koncentrace
Diivéra Laska ke hie

Neptjdeme do hloubky u vSech téchto rysi, ale tfi jsou pro nas obzvlast dilezité: zabava a
radost, icta ke hie a s tim souvisejici hrdost na to, co d¢las.

1) Zabava a radost

Tyto dva rysy, v jakékoliv formé jsou potieba. Jestli nerad chodis na hiisté, pak tvoje
Sance podavat dobré vykony jsou minimalni. Nemusi to byt zdbava, kde se sméjes nebo
usmivas, jako Dave Henderson, kdyZ chyta lehky mi¢ ze vzduchu. Vypada, Ze z toho ma
velkou radost. Ale jestlize budes dobry hra¢, musis ze hry ziskavat né¢jaké pozitivni emoce.

Jestlize se bavis, pak se tvoje napéti méni v potéSeni.
Ken Griffey Sr.

Lidé radi delaji véci, které je bavi a vyhybaji se t€ém vécem, které je nebavi a které je boli.
Abys byl co mozna nejlepsi hra¢ spoj si hrani baseballu s pozitivnimi pocity.

Pocit radosti, zdbavy, lasky a vasné pro to co na htisti délas, poskytuje hodné z téch
psychickych dovednosti, které potiebujes pro dobrou hru. Pozitivni emoce ti dodavaji energii,
zjednodusuji koncentraci a udrzuji t€ uvolnéného a poméahaji sebedtuvéie. Pozitivni emoce
jsou vysostnym znakem hrace baseballu se vzty¢enou hlavou (heads up baseball)

Nékdy si musis fict pfedem, jesté nez nastoupis, Ze se budes bavit a citit dobfe. Obycejné se
citi§ dobfe po té, co jsi dobte hral, ale ja se chtél bavit jesté pied tim, nez jsem hral dobie a to
mi pomahalo. Dave Winfield, ¢len klubu hraéi s 3000 hity.

2) Respekt ke hre

Ucta ke hie je velmi obvykly rys nejlepsich hraca. Je velka pravdépodobnost, Ze hradi, které
respektujes nejvic, maji nejvétsi uctu ke hie. Respektovani hry je vidét na mnohych vécech a
na vystupovani hracu.

Ten hra¢, ktery ma uctu ke hie, uznava, ze je to slozita hra a je odhodlan zlepSovat své
dovednosti. Tvrdé pracuje i mimo sezonu. Kdyz byl hrac Sin€ slavy, Carl Yastrzemski
dotazan, jak se pfipravoval na odpal. Odpovidal- mimo sezénni piiprava mé piipravila
psychicky. ,,Nesnasel jsem zvedani ¢inek, nesnasel jsem béhani, nesnasel délani jinych véci a
nestat piitom tvaii v tvat nadhazovaéi. Ale délal jsem je. Svihal jsem olovénou palkou a
denn¢ odpalil 300-400 micua do sité z jediného diivodu: abych byl psychicky odolng;jsi.

Hrac, ktery respektuje hru, dava diraz na kvalitu svého tréninku. Ned4 se od néj ocekavat, ze
ve hie bude délat néco jiného nez pii tréninku. Nemuize prosté jen tak ,,néco najde a
soustfedit se na hru, pokud to netrénoval. Bez kvality v tréninku neni nic, co by se dalo
,»najit*, kdyz uz zapas zacina.
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Hraci, ktefi maji tctu ke hte, hraji s velkou intenzitou. B&éZi naplno na kazdy odpal, i kdyz je
pfimo na nadhazovace, ¢ekaji, ze kazdy odpal do vzduchu dopadne na zem. V obrané jdou
naplno na kazdy mic, zabihaji kazdy mic, ktery mzou. VE&di, co maji v té které situaci hrat,
protoze to tvrd¢ dieli pfi tréninku.

,,KdyZ obcas posoudim, jaké nasledky mivaji uplné malickosti, mam pocit, Ze zddné
malickosti vlastn€ nejsou. Bruce Burton

Kratce feceno, hrac, ktery ma respekt ze hry si uvédomuje, Ze v baseballu malickosti
neexistuji. Jeden maly odskok, miize rozhodnout o tom, jestli bézici palkat bude na prvni
meté ,,aut* nebo ,,safe*. Ten béZec pak mize dobehnout pro bod. Ten bod pak mize byt rozdil
mezi vitézstvim &i prohrou. Je jisté, Ze KAZDA VEC, SE POCITA. Hrag, ktery si vazi hry,
k tomu jesté ptidava dalsi véci-jako naptiklad: spravna Zivotosprava, vyuziva znalosti
zkuSengjsich hraci, a studuje sdm sebe na videu.

3) Hrdost

svoji soustavnou formu jediné véci — hrdosti. Palkaisti velikani jako Hank Aaron, Stan
Musial, Tony Oliva a Rod Carew odpovidali stejné. To, jak byli hrdi na svoje paleni, byla
prvotni motivace pro kazdodenni tvrdou praci, kterou ziskali soustavné vysledky.

Silny smysl pro hrdost na svou baseballovou vykonnost t€ motivuje, aby ses pfipravoval na
kazdy trénink a zapas, a abys hral 1épe, nez jaké jsou momentalni pocity. Pokud vis, Ze se
pokazdé, kdyz budes odchazet ze hfiste, se budes ptat sam sebe:“Mam dnes byt na co hrdy?*,
asi ptidas na usili, abys z toho dne vytézil maximum.

Postav svoji hrdost na tom jak ptistupujes ke hie ¢i tréninku- ne na vysledku. Nedivej se jako
palkaf: ,,.Dnes mam 0 ze 4. Nemam na co byt hrdy.“ Jako nadhazova¢ se miize§ sam sebe
ptat:* Jak mizu byt na sebe hrdy, kdyz jsem prohral?* Vysledek je dilezity, ale to co musis
ovladat je PROCES- jak hrajes tu hru. Své hodnoceni zaloz na tom, jak dobfe sis vedl

v prub¢hu (procesu) hry.

Cviceni: Jakym hracem chci byt?

Pfi uchovani myslenky na dualezitost mise a rysu, které ma dobry hrac pouzij nasledujici
otazky a prohlaseni k vyjasnéni si, jakym hracem bys chtél byt. Nékteré otazky mohou
vypadat jako, ze se opakuji, ale pfesto je vyplii. Pokud budou tvoje odpovédi pokazdé stejné,
je to dobry naznak toho, co pokladas za dilezité.

Jestlize jsi odhodlan stat se lepSim hra¢em, vénuj svij Cas k prepsani odpovédi do svého
deniku. Je velky rozdil mezi hraci, kteti se jen chtéji zlepsit a témi, kteti jsou k tomu
odhodlani.
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Znovu si precti prvni odstavec v této kapitole. Co bys chtél, aby fecnik rekl:

oV W

Pokud by Ti nékdo Fekl, Ze tohle je posledni sezéna, kdy miZe§ hrat, jaky pristup bys
zvolil na kazdy den.

Jaky pristup se ti nejvic libi u jinych hraca?

Koho pokladas za idealniho baseballového hrace?

Proc si to myslis?

Kdy jsi mél z baseballu nejlepsi pocit? A proc?
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Chtél bych byt znam jako hrac, ktery:

AZ skonéim, chci se ohlédnout zpatky za svoji kariérou a Fict:

Po té co jsem si precetl vSechny predchozi odpovédi, odpovéz na ptavodni otazku: Jaky
typ hrace chci byt?

Ceho chces v baseballu dosahnout?

Odpovédi na tuto otazku se nazyvaji vystupy, protoze jsou zalozeny na vysledcich tvych
¢innosti, spiS nez na tom, jak ses k nim dostal. Kdyz si hraci stanovuji cile, zpravidla mysli na
vystupy jako napftiklad- dostat se do Major League, nadhazovat za prvni tym, piekonat Skolni
rekord, mit palkatsky pomér .300, udrzet ERA pod 3,20 apod.

Pokouset se ziskat z kazdého dne co mozna nejvic je pro mnohé hrace dostatecné, ale mit v
perspektive specifické cile, miize byt velmi uzite¢né. Jasna predstava, kam se chces dostat, ti
dava velkou Sanci toho dosahnout, 1 kdyz o své kariéfe mluvis tfeba pfi vyletu autem.

K vyjasnéni si toho, ¢eho chces dosahnout v baseballu, napi$ odpovédi na nasledujici fadky:
1) Sen. Hraci, kteti ziskaji nejvic ze svych schopnosti, maji nejen sen, ktery je motivuje,
ale sni o pravidelném dosahovani svych sni. To, na co ¢asto mysliS, se Casto stane.

Jestlize nemyslis na dosazeni svého snu nebo se nevidis, jak svého snu dosahujes, pak
vétSinou budes tahat za kratsi konec.
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2)

Tvé cile by mély byt specifické a méritelné. Cil t&€ motivuje hrat o uroven lépe. Ale
jak mazes v&deét, Ze jsi lepsi, kdyZ nevis, jestli jsi dosahl vyssi urovné? Specifické cile
pomahaji nastavit jasnéjsi obraz toho, co chces dosahnout. Cim jasnéji vidis cil, tim

v

pravdépodobnéjsi je jeho dosazeni.

Kdykoliv si nastavis cil, ptej se sdm sebe, jak poznas, jestli jsi toho cile dosahl nebo ne.
Statistické cile jako je pomér obsazeni mety, nebo odhazenych smén se daji jednoduse urcit.
Mozna budes muset byt trosku kreativnéjsi, protoze tvij cil je udrzet si odhodlani po celou
sezonu. Zpisob jak méfit své cile, je nejprve si definovat co je to ,,odhodlani* a vytvofit si
seznam véci, které odhodlany hra¢ déld. Potom béhem sezony si oboduj kazdy tyden od 1-10
aby sis zhodnotil, jak se ti dafilo.

3)

4)

)

Stanov si narocné, ale dosazitelné cile. Stanov si jako cil néco, co se ti bude tézko
dosahovat. Ale nepfezen to. Cil, ktery je nedosaZitelny nikoho nemotivuje a miiZze spis
uskodit nez pomoci. Tvoje cile musi byt realistické a jen ty vis, co je pro tebe
realistické.

Své cile stanov pozitivné. Tvé cile by mély odrazet vystupy, kterych hodlas
dosahnout, ne ty, kterych se chces vyvarovat. Je lepsi fict: ,,.Letos chci hrat pokazdé
naplno.“ nez: ,,Nechci proflakat zadny zépas.“ Nebo misto: ,,Nechci mit stav 2 (bally)
0 (strike) na vic nez tfi palkaie v zépase.*, se sousttedit na: ,,Prvni dva nadhozy budu
hazet 90% strikt.*

Uprav své cile, pokud to bude tfeba. Zmén svij cil, pokud jsi jej uz dosahl, nebo
pokud je jasné, ze jej nemizes dosahnout. Pokud jsi byl zranén ¢tvrtinu sezoény, uprav
své cile, pokud byly vazany na odehrani celé sezony. Na druhé strané, pokud jsi splnil
svij cil padesati starti na palce v plilce sezony, je rovnéz na ¢ase stanovit novy cil.

Cviteni: Ceho chce$ v baseballu dosahnout?
S pouzitim nasledujicich vodicich otdzek napis svoje odpovédi:

Jaké jsou Tvoje cile v basebalovych snech?

Jaké jsou Tvoje realisti¢téjsi cile?

Jaké mas cile pro tuto sezonu?
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Jaké mas cile pro tento tyden?

Pokud bys téchto cilii nedosahl, bude§ schopen se mit rad jako osobnost? Proc?

K dosazeni cilii: Bud’ piitomen (Hraj v pritomnosti)

Stan Musial, hra¢ s palkafskym pomérem za dobu co hral v Major League .331, fekl o svych
cilech toto: ,,Na zacatku sezony jsem si dal za cil 200 hitd. Véd¢l jsem, ze pokud dosahnu 200
hitl, udéldm sam néjaké body, néjaké body stahnu a néjaké své spoluhrace posunu. To byl
muj cil. Nesledoval jsem tydenni statistiky. Ale kdyz pfisla pfestdvka na All Star Game,
podival jsem se, jak jsem na tom a z toho jsem vysel.*

Musial mél dlouhodoby cil, ale jeho kazdodenni zaméteni bylo na procesu paleni.
»Moje myslenka pfi paleni paleni byla, dostaii tlustej konec palky na mi¢ a odpal to tam, kam
byl nadhoz

Bez ohledu na to jaky vystup chce§ dosahnout, jakmile si zvoli§ smér, je rozumné se
ptat : ,,jak se tam dostanu?“

Vezméme jako piiklad paleni .300. To vyzaduje hodné hitti, a abys jich dosahl, musi§
soustavn¢ tvrd¢ trefovat mi¢. Musi$ mit kvalitni starty na palce, ovladat se, vidét mi¢ a mit
dobry $vih na dobré nadhozy. Musis byt totalné soustiedény na jeden nadhoz v jeden
okamzik.

Znovu se vracime k soucastkdm, které jsou nezbytné pro dobrého baseballového hrace
— pfitomny okamzik a proces hrani. Muze byt cil, kterého se snazi§ dosdhnout v budoucnu, ale
jen v pfitomnosti jsi schopen néco ovladat. To, ¢eho dosdhnes v budoucnu, je ve skutecnosti
soucet vSech okamzikt pritomnosti. To ¢eho dosahnes v kariéfe je ve skutenosti soucet
vSech tvych ,,dneskd*.

TVOJE KARIERA= DNESEK+DNESEK+DNESEK+...

Tvyj ptistup ke hie ,,ted* je to misto, ve kterém chces dévat diiraz na svoji misi. Soustfed’ se
vic na to jak neZ na co, vic na proces nez na vystup.(vysledek)

Zarazeni mise do kaZdodennich ¢innosti.

Vyjasnili jsme si misi rozhodnutim pro¢ hrat baseball, jaky typ hrace bys chtél byt,
¢eho chces dosahnout, a uvédomili jsme si, ze prave tento okamzik je to, kdy se néco déje.
Dokonceme nyni kapitolu tim, ze si zkusime jak zatadit tvoji misi do kazdodennich ¢innosti.

Kazdy den se musiS rozhodnout, jestli udélas krok dopredu, ziistane$ stat na misté, nebo
udélas krok vzad Kirk Mc Caskill
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Kazdy den je v podstaté jedna mini-kariéra. Rikanim :* Zitra za¢nu naplno,“
nebo“koncem tydne udélam néjakou praci navic.” ti nepomuize zjistit, jak dobry miizes byt (a
fecnik na tvém rozluckovém banketu asi nebude fikat véci, které bys chtél slySet).

Nemtuzes skoncit a fict, Ze jsi vydal ze svych schopnosti vSe, pokud jsi to neudélal dnes.
Pokud chces tict, ze jsi pySny na svoji hra¢skou kariéru po té, co skoncis, pak by tvoje dnesni
mise t¢ méla vést k tomu, abys mél byt na co pysSny.

Ten Cas je ted’ a to misto je tady

Dan Millman

Jasna mise ti da perspektivu, smér, intenzitu a smysl, otevie dvefe tvého poznani. Navic, ti
pomaha vyvarovat se ,,bezmyslenkovitého cvi¢eni* kdy mysl odpoc¢iva a brani hra¢tim
zjiStovat, jak dobii by mohli byt. V podstaté tvoje mise se stava tvym piistupem. Je to
rozhodnuti, které musis délat kazdy den.

| Je jednoduché dostat svoji misi do kazdodennich ¢innosti:

1) Ptej se sam sebe pied kazdym zapasem ¢i tréninkem: ,,Co je moje dnesni mise? nebo
,,Ceho chci dnes dosahnout?«

2) Udrz si svoji misi v hlavé, kdyz hrajes nebo trénujes.

3) Kazdy den po tréninku ¢i zapase se ptej sam sebe:* Jak jsem si dnes ved]?* Jak se mi
podafilo splnit moji misi*

Snaz se, aby odpovéd’ na otazku: ,, Co je moje dnesni mise?* byla kratka a jednoduché. Jedna
mise za den bohat¢ staci. Vyvaruj se plnéni vice nez tfi misi za den. Zde jsou ptiklady
nékterych mini-misi:

Moje dnesSni mise je:

Byt sebevedomy agresivni hrac.

Pracovat na prednadhozové rutine béhem BP
Mit uvolneéné ruce pri sbirani micii po zemi.
Tvrde pracovat

Poslouchat kauce

Bavit se hrou

Respektovat hru

Zamérit se na mice po praveé ruce
Povzbuzovat spoluhrdce

Mit pozitivni pristup

Zkusit co vSechno se dnes miiZzu naucit
Hrat neunavne

Vytvorit si image sebevédomého hrace
Odpalit 50 micu do opozitu.

Toto je n€kolik ptikladi misi, které si mizes dat kazdy den. Odpovédi na otazky jakym typem
hrace bys chtél byt, jsou nevycerpatelnou zasobarnou tvych mini-misi. Zopakuj si své
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odpovédi jednou tydné nebo jednou za den po celou sezénu- to je v poradku, pokud mé mise
pro tebe jesté n¢jaky vyznam.

Na konci kazdého dne se oznamkuj 1-5 nebo stupnici 1-10 abys védél, jak jsi byl uspésny
v plnéni své mise.

PInénim mise posilujes svoji sebedtvéru. Je to jako sis to ukladal do banky a miizes si to
vybrat kdykoliv bude potiebovat. Casem si vybuduje$ reputaci sam sobé, ktera ti bude Fikat:
,Jsem ten typ hrace, ktery déla to, co si predsevzal. Sebedtvéra a psychickad odolnost se
buduji kazdy den.

Kaucovsky box

Kaucové se mohou podilet na kazdodenni misi tim, Ze zadaji od hraci, aby si stanovili
tymovou misi na zacatku tréninku ¢i utkani. Na misi je mozné se zaméfit cely den nebo na
zintenzivnéni tréninku, nebo se o tom dé cely trénink mluvit. Témét vzdy to pfinese néco
dobrého. Muzete se hracl rovnéz ptat: ,,Jak pozndm, Ze plnis svoji misi?*

Na konci tréninku pozadejte hrace, at’ se sami ohodnoti znamkou podle toho, jak se
jim podafilo splnit dne$ni misi. Musite, ale se ptat na jasné ptiklady toho kdy je mise
provedena dobie a kdy Spatné.

Kapitola 3 Ovladani se

Prvni meta Jim Stevens se ud¢lal dva kroky vpravo, aby se dostal za odpal po zemi. Jediné co
musi udélat je chytit mi¢ a zaslapnout prvni metu a inning skon¢i.

I kdyZ je Jim v dobrém postaveni, aby vSe probéhlo jak m4, najednou strne, nepatrné zvedne
rukavici ze zem¢ a mi¢ mu prochazi mezi nohama, to znamena, ze bézec ze tieti mety lehce
skoruje.

KdyZ Jim drzi béZce u prvni mety, v mysli se vraci k ptfedchozi rozehie. Dva tydny zahtival
lavicku, a ted’ kdyZ dostal $anci hrat, zkazi jednoduchou hru. Cim vic se mu hlavou honi
takovéhle myslenky, tim vic se mu zd4, Ze hra ubihd rychleji a rychleji. ,,Kdyby nebylo mé,
uz by byl konec smény, mysli si. Jak to, Ze jsem to nechytil, kdyz na tréninku je to tak lehky.
To si zas hezky dlouho nezahraju...*

Jim se nepodiva na kauce, aby vidél jeho reakci. Nepotiebuje se tam divat — citi jak z dugoutu

vyzaiuje vztek. Citi se uvniti prazdny, roztieseny a je vyveden z rovnovahy. ,,Jen at’ to
neodpali na mé, fik4 si pro sebe, ,,jen at’ se dostaneme z tohohle inningu.*
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Jim ztratil kontrolu. Jestli na n¢j ptijde dalsi odpal, bude se v lepSim ptipad¢ jen tfast. VétSina
hrac¢t uz tenhle pocit zazila a vi, Ze to neni zadna legrace.

Sebediivéra je cilem mentalniho zépasu. Jestlize nemas sam sebe pod kontrolou, nemas
sebevédomi. VSechny ty myslenky a pocity, které tebou nekontrolované probihaji, signalizuji,
ze nehrajes jeden mic. Ty jsi zodpoveédny za sebekontrolu. Soustavné se pii hite blizit svym
nejlep$im vykonl znamend, ze musis rozumét par faktim o sebekontrole, a Ze si musis osvojit
schopnost ovladat se na htisti.

Dva zakladni body

Tato kapitola se zabyva dvéma zékladnimi myslenkami ovladani se, coz je zékladem pro to,
aby mohl hrat v jednom okamziku jen jeden mic.

1. Nemtzes ovladat to, co se d€je kolem tebe, ale mizes ovladat, jak na to budes
reagovat.
2. Nejprve musiS$ ovladat sdm sebe, pak mizes ovladat svlj vykon.

Hluboké dychani je jednoduchy, ale velmi ucinny nastroj, ktery miize§ pouzit, abys uvedl dva
vyse zminéné body v akci. Tim se budeme zabyvat ke konci kapitoly.

Kontrolni bod 1. — NemiiZe§ ovlddat to, co se déje kolem tebe, ale miiZe§ ovladat to, jak na

to budes reagovat.

Tady jsou uvedeny prvky, které mohou ovlivnit vysledek utkani. Zakrouzkuj ty véci, které
muzes ovladat

e Vyrok rozhod¢iho e Stav hfisté e Tvij ptistup

e Divaci e Vykony Tvych o Stésti
spoluhraci

e Tvoje snaha e Tvij kouc

e Pocasi e Schopnosti soupeie

e (Odpalis hit e Vyautovani palkate

(jako nadhazovac)

Odpovéd’ je prosta. Jediné co mliZze$ ovladat, jsi ty. Uvédoméni si této skutecnosti hralo
vyznamnou Ulohu v uspéchu dvojnasobného vitéze ceny Cy Young Award — Grega Maddux-e

,Pokud nejsem na palce, nemizu nijak ovlivnit, jestli udélame body, ,, fika Maddux. ,,Jako
nadhazova¢ nemam kontrolu nad tim, kolik bodu udélate. Ale miizu kontrolovat nadhoz, ktery
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hodim, svoji techniku nadhozu a svoji psychiku. Z té t€zim nejvic. To co se déje mimo mé
hazeni nemlzZu ovladat.” Greg Maddux

NemiiZe$ ovladat to, jestli se odpali§ nebo budes aut. Uz se ti urcité stalo, Ze jsi odpalil line-
drive ptimo do rukavice polafe, nebo jsi hodil perfektni nadhoz, ktery skon¢il hitem. Vis , ze
v baseballu mtzes udélat vSechno spravné, a ptitom ,,neuspét*.

Ale ztracet energii stardnim se o véci mimo tvoji kontrolu, odebird energii potfebnou pro
soustiedéni na vlastni vykon. Baseball je uz saim o sobé dost té¢zka hra, tak ho nehraj jen ¢asti
svého mozku.

Obrazek dole je pievzaty od Stevena Covey-e slouZzi k jasn&jSimu pochopeni vyse uvedeného.

Oblast uvnitt velkého kruhu je to co t&€ mize znepokojovat. Maly kruh pak ukazuje vse, co
muzes ovladat.

Moznosti (vahy

Stesti Stav hristeé
hit Kontrola rozhod@i
TY
kauCovani

spoluhraci
potasi

Kruh ,,moznosti tvahy* pro palkafe obsahuje moznost odpalu, vyrokt rozhod¢ich, stav
palkaiského boxu, schopnosti soupete hrat v obrané a postaveni obrany a druh a umisténi
nadhozu. Tentyz kruh pro nadhazovace osahuje moznost autovat palkare, obranu, ktera za
tebou hraje, a to jestli ti bude ptipsano vitézstvi. Hraci na postech zvazuji moznosti, jaky bude
mit mi¢ odskok a jaké vykony podaji spoluhraci.

Ale to vSe jsou pouze moznosti uvahy. Nic z toho nemas pod kontrolou. Jediny kruh tvé

kontroly jsi ty sam. Nasledujici obrazek demonstruje, jak to vypada, kdyz se uvazuje nad
vécmi, které jsou mimo kontrolu.

21



"Nebud strike-out”

"Musim odpalit

"Tenhle rozhod&i mé

"Tohoto palkare
nesmim trefit I

"Kéz bych dal
homerun!"

Kdyz dam hit,
budu mit
palku.310

Palkat, ktery mé¢l dva hity v poslednich 23 startech na palce, je znazornén vlevo. V hlavé se
mu honi spousta myslenek. Tyto myslenky nejsou ani zaméteny na véci, které mize ovladat, a
v podstaté jsou to piekazky, které¢ se mu stavi do cesty. Vpravo je pak mysl hrace, ktery ma
sam sebe pod kontrolou. Jeho myslenky jsou jasné a zaméfené na jedinou véc, ktera je v dané
chvili dtlezitd — mié.

Pokud chces byt co mozna nejleps§im hraem, pak soustied’ svoji energii na véci, které mizes
ovladat. Musis chapat vystup hry: to co dé€laji tvoji spoluhraci, jak hraje soupef, jak se
rozhoduje kau€ — to jsou moznosti Givahy, ale neztracej energii pfemyslenim o nich, protoze
jsou mimo tvoji kontrolu.

Zvol si odpovéd’

Protoze nemutizes ovladat to, co se déje kolem tebe, je nesmirné dalezité si uvédomit, ze
muzes ovladat to, jaka bude tvoje odpovéd’ na to, co se kolem tebe déje. MiiZes si zvolit sam,
jak budes reagovat na kteroukoliv situaci, ktera na hristi nastane.

Predstav si, ze hrajes Spatn€. M¢I jsi ti1 Spatné€ zapasy na kopci, mas 0 z 10 na palce, prave jsi
udélal error, ktery tvilj tym stal dva body. Jak se citis? Jak o sobé ted” ptemyslis? Jak snésis
sdm sebe psychicky?

Vétsina lidi , by chodila po hfisti s hlavou sklopenou a mezi rameny, mysleli by si o sobé
néco ne moc hezkého a jen by byli zvédavi, co jim zase pfisté nevyjde. To ale neni nase hra!
Je v této situaci néco, co té nuti se takhle citit?

Jedna ze skvélych véci, které Clovék umi, je schopnost myslet nezavisle na svém okoli.
Naptiklad, kdykoliv si mizes vyvolat ve vzpominkach své nejlepsi odpaly nebo nadhozy.
Vénuj tomu par minut a budes se citit dobie. NaSe mysl neumi moc rozliSovat mezi tim co je
realné a co je jen predstava (viz priloha Imaginace), takze kdyz vidi§ sam sebe znovu a znovu
uspét, budujes si tim sebedtveéru.
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Nejlepsi hraci asto premysli o tom, jak hrali dobfe. Ve skute¢nosti piremysleni o dobrém
hrani, hraje dilezitou roli v uspéchu téchto hraci. Hraji skvéle, protoze casto premysli o dobré
hte.

Vzpominani na své neuspéchy a tim, ze si je budes v hlavé prehravat znovu a znovu, mize
vést k opaénému vysledku. Tim jen vzristaji pochybnosti o tvych schopnostech.
Prodluzovanim negativnich stavii mysli ma za nasledek slaby vykon, a tim k podpote dalsiho
negativniho mysleni.

To o ¢em piemyslis, hodné ovlivije to, jak hrajes. Tak vol moudfe. ZVOL SI MYSLENI O
HRANI DOBRE!

Psychicky odolni hraci si dobte vybiraji, na co budou myslet. Berou na sebe odpovédnost za
své myslenky a voli efektivni mysleni, voli uzitecné myslenky ve vSech situacich a nenechaji
své okoli, aby jim urovalo, na co maji myslet. Pokud sdm sob¢ dovolis, aby ses citil na dné a
nastvany, kdyz je pred tebou n¢jaka prekazka a byl v pohod¢ jen tehdy, kdyz hrajes dobte,
pak se dostavas na mentalni horskou drahu. Budes se pohybovat nahoru a dolti podle toho jak
se ti bude ¢i nebude dafit. Takovou jizdu si nemtizes dovolit, pokud chces hrat co mozna
nejlépe. A kromé toho chces snad hrat na htisti, ne v zabavnim parku.

Zﬁﬁrét skvélfl zakrok;
odpalit hit

Pokud se ti nedaii vzit na sebe zopovédnost za své mysleni, maZe se ti hra zdat
jako jizda na horské draze.

Je tézké myslet pozitivné, kdyz tviij vykon neni zrovna takovy, jaky bys sam chtél. Je
pfirozené, ze se palkafi ptaji sami sebe , kdyZ z poslednich osmi startii na palce nepodaii ani
jeden hit. Tim, Ze se nedafi naplnit ocekavani v kterékoliv ¢ésti hry, ¢asto u hrace nastavaji
negativni emoce, jako je vztek, frustrace, napé€ti a pochybnosti. Pokud opravdu nevis, na co
bys chtél myslet a pokud si védomé nezvolis, co si myslet pak, vystavujes své myslenky
riziku. Ne¢kdy budou dobré jindy ne. To zni jako recept na nestalost, vid’. Psychicky odolny
hra¢ SI ZVOLI na co myslet misto aby vystavil svoje myslenky (které ¢asto ovliviiuji jeho
hru) NEBEZPECI.

DrZet si pozitivni mySlenky 1 tvafi v tvar zklamani je t€Zké. Negativni reakce na Spatné véci
jsou prirozené a je velmi pravdépodobné, ze se stanou zvykem. Zbavit se zlozvyku je tézké.
Pokud jsi nékdy zkusil zménit svoji techniku, ptestat Zvykat tabak, nebo se naucit hru na
jiném postu, zjistil jsi, ze vytvoreni nového navyku vyzaduje Cas a opakovani — uvédomélé
opakovani. Pokus se, aby se efektivni mySleni stalo tvym ndvykem a tvoje mySlenky tim
byly pozitivni, aktivni, s virou ve své schopnosti a podporujici tviyj vykon.

23




Takze bod ¢islo 1. Co se tyka ovladani sam sebe je to, - nemuzes ovladat, co se déje kolem
tebe, ale dokazes ovladat, jak na to budes reagovat, pokud na sebe vezmes zodpovédnost za
své mysleni. Pochopeni rozumem je jedna véc, pochopeni emocemi je véc druha a to
potfebujeme mit stale na mysli.

Kontrolni bod 2. - Nejdiive musi§ mit pod kontrolou sam sebe, neZ miiZe kontrolovat sviij
vykon.

Kdyz mas sam sebe pod kontrolou, pak myslis jasn¢ a véfis si, uvédomujes si co se déje
kolem tebe 1 v tob€. Tvoje pohyby jsou plynulé a citi$ se soustiedény a v rovnovaze.
Adrenalin mtize v tobé pumpovat nebo muzes, citit napéti, ale jsi schopen soustiedit svoji
energii tak aby tvému vykonu pomdhala, ne aby Skodila. Zkratka ovladas se a jsi zcentrovany.

Nadhazovac nedokéze ovladat svoje nadhozy, pokud nedokaze ovladat sam sebe.
Gene Mauch, byvaly manager Major League

Sebeovladani jde ruku v ruce se sebediivérou. Popisovanim sebedivéry a ovladani sdm sebe
myslime odstraiiovani piekazek jako je napéti, pochybnosti a strach z toho co by se mohlo
stat. Teprve pak si ,,dovoli§* vefit sém sob€, svym pfirozenym schopnostem a dovednostem.
Nanestésti jsou mysli hracii ¢asto zablokované a zda se jim, Ze hra b&zi ptilis rychle.
Nedokazou se dobie rozhodnout a bojuji s tim, ze se snazi hrat 1épe, nez jsou schopni. To
vede ke snaze odpalit Spatny nadhoz, nadhazovaci pfili$ spéchaji s dalS§im nadhozem a obrana
dela errory.
Predstav si hasice s hadici, ktery hasi ohen. Voda, hnana pod tlakem v hadici je velmi G¢inna,
ale jen tehdy jestliZze hasiC zvlada ten tlak a je schopen smétfovat proud vody na oheil. Pokud
se hadice vymkne kontrole, pak se zmita jako Sileny had a k haseni nijak nepomaha.

Stejné tak to je se pfirozenymi schopnostmi a dovednostmi, které ziskavas v tréninku. Nejsou
ti k nicemu, pokud neovladas sam sebe a nesoustiedis svlij mentalni ,,proud* tam, kam je
potieba. Velky tlak miiZe vyvolat ndvrat ke starym zvykiim a vymazani toho, na ¢em jsi
stravil hodiny tréninku.

Pochopenim a poznanim toho, kdy k tomuto jevu dochézi, ti mize usetfit Cas v budoucnu a
muze té rychleji vratit do hry. Naptiklad, problém palkate s pfed¢asnym otvirdnim piedniho
ramene, nadhazovac, ktery méni thel naptahu — to jsou jevy, které jsou Casto popisovany jako
mechanické problémy techniky provedeni. Odstraniuji se mechanickym nacvi¢ovanim spravné
techniky. To je samoziejmé diilezité, ale neprojevi se, pokud hrac neni schopen sdm sebe na
htisti kontrolovat. Pokud ke zmén¢ techniky dojde u hrace, ktery bézn¢ ma dobrou techniku
provadeéni, pak se nejednd o mechanicky problém, ale o problém v mysleni.

Pokud neovladas svoji mysl, nemtizes ovladat svoje télo. Marcel Lachemann, dlouholety
pitching kau¢ a nyni manazer California Angles vysvétluje, k ¢emu dochazi, kdyz nadhazovac
nema nad sebou kontrolu: ,,VétSina hraci ztraci kontrolu sama nad sebou diiv, nez dojde ke
ztraté kontroly nad technikou provedeni. Jestlize hra¢ ztrati kontrolu nad svoji technikou na
zaCatku zapasu nebo ve vyrovnané situaci, nebyva to zpravidla kvali inavé. Jejich technika se
zhorsila kviili tomu, Ze prestali ovladat sami sebe. Zpanikaii, a to 1 hra¢i Major League.
Pfi¢inou mtize byt cokoliv, Spatny vyrok rozhod¢iho, error spoluhrace odpal protihrace.
Muzete pozorovat, jak se jejich technika hrouti, zrychluje se jejich pohyb, méni provedeni
naptahu a odhodu, ztraci rovnovahu a ptestavaji hazet striky. To vSe je nasledek ztraty
psychické kontroly.
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Rozvoj schopnosti ovladat sam sebe v Zaru bitvy je zdkladni soucasti psychicky odolného
hrace. Kdyz kontrolujes sam sebe, ostatni aspekty hry dobré hry jako je spravné rozhodovani,
uzivani spravné techniky se stava jednodussi. Hrac, ktery je pod kontrolou, hraje jeden mic

v jeden okamzik. Neni nijak rozhozen tim, co se stalo minuly nadhoz, nebo tim co miZe pfijit
s dal§im nadhozem. Hraje ten nadhoz, ktery pravé probiha. To jediné mlize ovladat.

Pomalé a uvédomélé dychani

Nejuniverzalnéjsi dovednost pro psychologii zapasu.

Jedna z nejjednodussich a presto nejucinnéjSich dovednosti, kterd pomahé ziskat
sebekontrolou je hluboké dychani. Zastaveni se a provedeni hlubokého pomalého nadechu je

Vvewr

kdy naucili.

Zkus si to taky a hned ted’. Zatimco ¢tes, pofadné se nadechni. Poloz si jednu ruku na bticho a
zhluboka se dlouze nadechni. Dovol svému nadechu, aby oddalil tvoji ruku co nejdal od
patefe. Nesnaz se pii nadechu pfrili$ rozsifovat hrudnik nebo zvedat ramena. Mysli na to, ze
natahujes vzduch do bticha a zaludku tak, ze bficho je jemné vytlaceno ven. Kdyz ses
pohodIn¢ naplnil vzduchem, uvolni se, dovol vzduchu s vydechem vyjit ven. Bficho se
pomalu stahuje zpét.

Proved’ stejnym zpiisobem jesté dva nadechy a vydechy. Tentokrat skenuj napéti ve svém
téle, jak nadechujes. Kdyz vydechujes, vypust’ napéti a snaz se sousttedit na svoje pocity
(zvlasteé v ramenech), trosku se ponof do toho, na ¢em sedis nebo lezis.

Asi sis vSimnul napjatych svald, které napjaté byt nemusely, a tak jsi je uvolnil. Piebyte¢né
napéti je hlavni prekazkou dobrého vykonu. Dychani ti pomuze zbavit se tohoto napéti a
umozni ti hrat co mozna nejlépe.

Hluboké dychani je pro psychologicky baseball nejplatnéj$im hra¢em, protoze se da pouzit
pro jakykoliv tcel. Nize jsou uvedeny nékteré z hlavnich uziti hlubokého dychani. Kazdé
z nich bude znovu probrano dale v této ptirucce.

Dobré dychani:

1) Vrati té do pritomnosti. Pokud hrajes jeden nadhoz v jeden okamzik, pak jsi
soustfedén na to, co se déje prave ted’. Nemyslis na to, co se stalo, nebo co se mize
stat v budoucnu. Soustfedéni se na svoje dychani, ti pomuze soustfedit se na
pritomnost, protoze nadech a vydech probihaji prave ted'.

2) UmoZni ti zjistit, mas-li saim sebe pod kontrolou. Pokud sam sebe nepfinutis
k hlubokému dychani, pak to mize byt proto, ze tvoje mysleni probiha ptili§ rychle a
nepamatuje si, Ze to mas udélat. Nebo jsi tak strnuly, ze do sebe nedostanes potadny
nadech. To je znameni, ze nemas kontrolu, a Ze potiebujes chvili na vic — jeden dech
navic- aby ses koncentroval a dostal do rovnovahy pied dal$im nadhozem.
Kontrolovani sam sebe je predmétem dalsi kapitoly.

3) Pomaha ziskat kontrolu. Uz jsme mluvili o tom, jak se mize zdat, Ze hra najednou
zrychli, kdyz nemas kontrolu. Hluboké dychani ti pomiiZe ji zase zpomalit. Nesmis
s dychanim spéchat. Kratké, mélké a rychlé dychani, kdy se vzduch dostane pouze do
horni ¢asti hrudniku, neodvede tak dobrou praci jako dlouhé, pomalé a hluboké
dychani, které zaplni celou hrud’.
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Pojem ,,dusit se* (choke) je odvozen od toho, Ze nervozita ¢asto zptisobuje strnulost svalil
v ramenou, hrudi a na krku- tim dochdzi ke kratkému mélkému a rychlému dychani.
Nasleduje strnuti dalSich svali. Védoma snaha o hluboké dychani ti pomtize se uvolnit a
je ptimo zamétena proti tém podminkam, které vedou k ,,duSeni se (choking) ,, na hfisti.

4

)

6)

7)

Pomaha odstranit negativa. Kdyz se déje néco Spatného, obycejné to vede

k t¢kavému premysleni, stazeni svall, nebo ve vétsing ptipadi k obojimu. Pamatuyj si,
ze nemuzes ovlivnit to co se déje kolem tebe, ale mizes si zvolit, jak na to budes
reagovat. Reaguj dychanim. KdyZ vydechujes, mysli na ty dva posledni nadhozy, které
jsi hodil do zemé, posledni §vih, kdy jsi se usvihl na mi¢ nad hlavu, na nechyceny
,»luft, nebo na cokoliv negativniho se ti stalo. Dychani, ti pomtiZe setfast tu
naseptavajici opicku ze zad.

Doda energii, kdyz se citi$ prilis ,,vlaény*. Kdyz mas pocit ptili§ velké uvolnénosti,
pak dobré dychani, kdy se zdlraziuje nadech, ti pomize nabrat energii. Kratka série
rychlych, ,,tvrdych dechti doplnéna ,,zhavici“ samomluvou a par sprintti t&€ muize
zbavit stavu duchem neptitomného hrace, ve kterém se baseballisté Casto nachazeji po
té, kdy stravili nékolik hodin na hfisti (nebo n¢kolik minut!).

Pomaha ti prejit od védomého mysleni, k ,,bezmyslenkové “ divére. Kdyz hrac
hraje dobte, fikaji o ném spoluhraci, ze se dostal transu. Dech pied nadhozem ti mize
pomoci piejit od védomého mysleni (ptfiprava a plan nadhozu- jaky druh a umisténi)
k bezmyslenkovému vykonu. Kdyz vydechujes, pomysli na ptesun svého zaméteni na
cil a véf svému provedeni — to ti umozni hrat uvolnéné — namisto uporné snahy.

Pomaha nastavit rytmus pii nadhazovani, odpalovani a hry v obrané. Dobii hraci
maji rytmus a tempo ve svych pohybech. Nanestésti, vétSina hract ceka a doufa, ze
rytmus pfijde sdm. Rad¢ji si zvol dychéni jako podplrny prostiedek k rytmu a tempu
pied kazdym nadhozem. Nejcastéji se kaucové uci rytmus béhem nadhozu, ale nejlepsi
zpisob je stanovit rytmus mezi nadhozy.

Pomalé, dobré a hluboké dychani mtze vést ke spousté véci. Nemluvime ted’ o tom, Ze by
ses mél sedmkrat nadechnout pied kazdym nadhozem! V nasledujici kapitole ti ukaZzeme
par napad, jak pouzivani dychani mezi nadhozy mtize vést ke hrani jednoho nadhozu

v jeden okamzik.

Dychaci cviceni
Kazdé z téchto cviceni pomdha rozvoji dovednosti kontrolovat na hfisti sam sebe. Stejné
jako u fyzickych dovednosti, pokud se chces zlepsit, musis to trénovat.

1)

2)

Nejméné pét minut béhem nasledujicich péti dni se na chvili zastav a jednou nebo
dvakrat se zhluboka nadechni. Soustied’ se na to, jak ti jde vzduch do bficha a na pocit
uvolnéni pfi vydechu. Snaz se uvédomovat si svoje télo s kazdym dechem.

Aby sis uvédomil vyhody dychéni, zkus toto dychani provadét béhem strecinku pred
zépasem, nebo tréninkem. Béhem kteréhokoliv protahovaciho cviku se zhluboka
nadechni a uvolni se a ponot se hloubéji do protazeni pti vydechu. Napiiklad: pfi
piedklonu, kdyZz protahujes svaly zadni strany stehen, se zhluboka nadechni a pomalu
vydechuj. Vypust’ napéti a povol trupu se vic pfiblizit k chodidlim. Zopakuj to znovu
a uvolni se, dostan se niz v protazeni.
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3) Lehni si na zadda na n¢jakém klidném misté. Uvolni se, m¢l by ses citit pfijemné a
zacni s vedenym, hlubokym a pomalym nddechem do bticha. Mysli ,,nddech* jakmile
tviyj biicho stoupa, jak je vzduch hnan dovnitf. Mysli na ¢islo dechu, ktery vydechujes
a na uvolnéni, kdyZ vzduch opousti tvoji bii$ni krajinu. Opakuj si sam pro sebe-
,,hadech...raz...nadech...dva...nadech... tii....*“ a tak dale. Jakmile se dostanes k ¢islu
deset, za¢ni odpocitavat pozpatku k 0 a zase znovu. Zkus, jestli se dostanes k ¢islu
deset, aniz by pomyslel na cokoliv jiného nez na svoje dychéani. Za¢ni tim, Ze tomuto
cvic¢eni budes vénovat pét minut kazdy den, nebo ob den a postupné se dostain na
dvacet minut.

V zapase se potiebujes pln¢ soustiedit na dal§i nadhoz, takze ostatni myslenky jsou
zablokovany. Toto cviceni ti pomaha rozvijet schopnost blokovani nepatti¢nych
myslenek. V zapase nezalezi na nicem kromé tohoto nadhozu; timto cvi¢enim si fikas sam
sobé- nezalezi na nicem kromé& mého dechu.

Kaucovské uzemi:
Kaucové sledujte hrace, ktefi se maji pod kontrolou. Vite, jak maji dychat mezi nadhozy a
pokud tak necini, nejsou soustiedéni na mentalni hru. Kau¢ Long Beach State, Dave
Snow zjistil, ze toto je velmi uziteCny nastroj, ktery pomaha ke zvyseni arovn¢ hry jeho
hraci:,,Mazu se rozhlidnout a vidim, kdo je soustfedény podle toho, kdo se zhluboka
nadechne — a to vidim jak pfi tréninku, tak pti zapasech. Kdyz vidim hrace zhluboka se
nadechnout, vim, Ze jsou ,,naladéni na vykon nebo ptinejmensim maji sami sebe pod
kontrolou. Pokud je nevidim dobfie dychat, nejsou duchem ptitomni nebo nejsou pod
kontrolou.*
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Kapitola 4 Hrat jeden nadhoz v jeden
okamZik

George Robert, mlady univerzitni nadhazovac, vypadal na zacatku zapasu, Ze bude dnes zafit.
S prvnimi dvéma palkafi si lehce poradil, ale tfetimu palkafi se zdafil odpal. Odpalil na dobie
umistény nadhoz homerun do opozitu.

Goerge je zaskoCen. Misto, aby se sebral a vratil ke svému rytmu, rychle ztraci kontrolu a
dava ¢tvrtému a patému palkaii mety zdarma.

Snazi se jen dostat mi¢ nad domaci metu, George v podstaté podava mi¢ dalsim dvéma
palkaiim, coz vede ke dvéma ostrym hitim a rdzem je stav 3-0. Osmy palkat dopalil ,,luft* do
stitedniho pole. Stfedopolaf tak ukoncil sménu, ktera pro George zacala dobte, ale skoncila
jako no¢ni miira, protoze se ptestal kontrolovat.

Po zbytek utkani jiz George nadhazoval dobfte, ale jeho tym prohrél 5-3. Jako v mnoha jinych
ptipadech, nebyl to homerun, ktery ho porazil- porazila ho jeho reakce na ng;.

Jiz jsme si tekli, Ze se nemuzes kontrolovat to co se déje kolem tebe, ale mtizes ovladat to, jak
budes reagovat. George nemohl ovlivnit, jestli palkatr odpali homerun. Mozna mohl hodit
lepsi nadhoz, ale i z dobrych nadhozl jsou nékdy odpaleny homeruny. Co mohl ud¢lat, bylo
reagovat ucinngji.

V prvni sméné Geogre nehral jeden nadhoz v jeden okamzik. Na zacatku smény mél své
nadhozy pod kontrolou, ale nedokazal udrzet svoji kompozici po t€, co na néj byl odpalen
homerun. Po zbytek smény si v mysli neustale prehraval ten homerunovy nadhoz (a potom 1
par dalSich). D4 se fict, ze nadhazoval né¢kolik nadhozli soucasné.

Pokud jsi nadhazovac, pak pfist¢ az ptijdes na bullpen zkus tohle: Vezmi si dva baseballové

mice do hazeci ruky a nadhod’ je oba naraz. M¢l bys je oba umistit dole v zoné- nizky strike.
Pokud se ti to nepodafi, mé¢l by ses opravdu nastvat vzit si jesté tieti mi¢ a hodit vSechny tfi

do striku dole v zén€. (Catcher musi mit plnou vystroj!)

Jako se nedaji hodit pfesné tii mice najednou, stejné tak nemiizes byt uspésny, kdyz si
pteneses vztek a zklamani z jednoho nadhozu do toho nésledujiciho.

Hrat vic nez jeden nadhoz v jeden okamzik neni jen problém nadhazovacu. Palkafi Casto
,.zahodi“ cely start na palce kviili jednomu nadhozu. ,.Spatny* vyrok rozhod¢iho pii prvnim
nebo druhém striku, napiiklad, muZze palkatfe rozhodit tak, ze se pfestane soustfedit prave na
ten nadhoz, kterym je pak vyautovan. ,,Ten rozhod¢i, mé zatizl.” st€zuje si Casto takovy hrac.
A neuvédomuje si, ze si sam vyrazil palku z ruky a nechal se autovat svoji reakci.

Pélkafi, Casto dovoli, aby jeden nezdateny start ovlivnil jejich dalsi starty. Po té kdy je jednou

nebo dvakrat vyautovan, snazi se palkat odpalit tvrdéji pokazdé, kdyz na néj piijde fada. Tim
mrha svymi starty na palce- protoze ztratil kontrolu. Prespfili$ se snazi na kazdy nadhoz,
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misto aby véfil svym schopnostem. Krize nastava tehdy, kdyz palkar nastupuje na palku a
vlaci na zaddech nékolik piedchozich nezdatenych starta.

Pienaseni frustrace jéanhD startu na.
palce do druheho je jako pokouset se

odpalit fiibodowy homerun pfi prazdnych ]
retéch. E —— -
— %
P
S
N
= ==
.

Hraci v obrané reaguji stejné, kdyz udélaji error. Strach, pochybnosti a napéti z chyby se stavi
do cesty dobrému provedeni nésledujici hry. Podobné jako v ptedchozich ptipadech, hrac

v obrané€ nehraje jeden nadhoz v jeden okamzik, kdyz pfemysli o svém strike-outu pfi
obsazenych metach, nebo v horsim ptipad¢ o tom, co bude délat po zapase!

Proces hry jednoho nadhozu v jeden okamzik.

KdyzZ hrajes$ dobfte, jsi pln¢ soustiedény na jeden nadhoz. Mas sam sebe pod kontrolou, myslis
jasné a nechavas sam sebe hrat. Jeding, kdyz jsi pod sebekontrolou, mize§ myslet jasné na to,
co budes délat. Jediné kdyzZ jsi pod sebekontrolou, miiZes se z kontroly dostat k sebedtlivére.
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Hrani jednoho nadhozu v jeden okamzZik se sklada ze tii zakladnich kroki:

e Sebekontrola
e Plan vykonu

e Sebeduvéra

e Sebekontrola . Zaméf své soustiedéni dovnitf a zjisti co se déje. Jsi tam, kde jsi chtél
byt fyzicky i psychicky? Jestlize ano, zacni planovat sviij vykon. Jestlize ne, pouzij
sveé psychické dovednosti a zmén to. Jestlize jsi ptili§ napjaty, potfebujes uvolnit tlak.
Jestlize jsi pfilis ,,vlazny* potiebujes se trochu ,,nastartovat®. Specidlni zptisoby jak
téchto zmén dosédhnout jsou popsany pozdéji v této kapitole.

e Plan vykonu. To znamena rozhodnout, se co ud¢las. Jestlize jsi nadhazovac, maze to
znamenat hazet fastball nizko a od téla. Jestlize jsi palkaf, miZe to znamenat: ¢ekat
nadhoz na vnéjsi stranu mety a snazit se odpalit do opozitu. Kdyz mas plan, véf svému
rozhodnuti a zaméf se na ikol, ktery mas prave pred sebou.

e Sebeduvéra. Konecné- vykon. VEr sam sobé. VEF své priprave a prosté do toho jdi.
Ptedej svoji kontrolu svému télu a nech to byt. Vira je diivéra ve svoji ¢innost.

Kdyz hraje$ dobie, pak proces hrani ubihd tak rychle, Ze na to ani nemyslis. To je to, co
chces. Vétsina hract tika, ze to se jim stava jen tak asi v 10% casu. Pochopeni tohoto
procesu ti dd moZnost, abys mél kam se obratit v téch zbylych 90%.

,»111idé, kteti udrzuji
véci jednoduché co
mozna nejdéle, jsou ti
nejuspesnéjsi.*
-Kirk McCaskill
Chicago White Sox

Krok prvni: Sebekontrola

Ty jsi to jedné, co miiZeS v baseballovém
utkéni kontrolovat. Takze musis kontrolovat
sdm sebe diive, nez jsi schopen kontrolovat
svij vykon. To vede k otdzce pied kazdym
nadhozem: ,,Méam sadm sebe pod kontrolou?*
Zjisti si odpovéd’. Tim mas zpétnou vazbu.

Zjistis, jestli jsi uvolnény a tam kde chces byt.

Pamatuj si- jednoduchost. Neni moc ¢asu na dlouhou
rutinu mezi jednotlivymi nadhozy. Nadhazova¢ musi
pracovat rychle, palkati musi udrzovat rychly spad hry a
Polafi musi byt pfipraveni na kazdy nadhoz. Tii piiklady
na konci kapitoly ti ukdzou jak fungovat v tomto procesu
nékolika vtefinach.

Zjistis, zda mas pozitivni mysleni, jestli tvé
soustfedéni je takové, jaké ma byt a jestli je ti
jasné co chces udélat s pristim nadhozem.

Zjistovani svého stavu- znamena
»uvédomovani si“. Uvédomovani si, je jako
ziskavani zpétné vazby od svého kauce zda je
nutné provést néjakou zmeénu, aby se zlepsil
tvlj vykon. Nejlepsi hraci vynikaji v tom, Ze se
kaucuji sami. Namisto spoléhani se na své
kauce, sami poznaji, kdy je tieba néco zménit,
a zménu provedou.




Uvédomovani si sam sebe je jako vnitini semafor.

Abychom ti pomohli pochopit uvédomovani si sdm sebe, zkus si piedstavit, ze je to
semafor uvnitt tvého téla. Kdyz tidis auto, semafor ti fekne, co mas délat na nepiehledné
ktizovatce. Zelena znamena ,,jed’ “ tj. pokracuj v tom, co d€las. Oranzova signalizuje
nebezpeci a Cervend — zastav. Uvédomovani si sam sebe neni jiny druh mysleni; jde spiS o
pocit nebo smyslové vnimani. KdyzZ se v auté blizi§ k semaforu, moc o tom nepfemyslis;
Vidis, jaké svétlo sviti, a podle toho reagujes. Stejné tak nemusis moc premyslet, kdyz
hrajes, jen si uvédom co se déje a reaguj na to.

Kdyz hraje$ dobfe, sviti ti zelena. DElas to, co mas; mas rytmus a jsi ,,in*“. Plynule projed’
vSechny pomysiné kiizovatky, které vidis.

Jakmile naskocCi oranzova, zacinaji potize. Svihne$ po Spatném nadhozu, umoznis hit,
kdyz vidis svoje dévce s jinym klukem v hledisti- jsi lehce rozhozen — nehrajes svoji hru.
Jsi trosku vic napjaty a ne zcela soustfedény nebo trochu zbrkly.

Opravdovy problém nastava, kdyz naskoci cervend. Mozna jsi dal dvé mety zdarma, nebo
jsi udélal error a kauc¢ na tebe kiicel. Tvoje mysl ted’ béZi zavod. Jsi napjaty, otfeseny a
t&SiS se na konec inningu nebo zapasu.

Ptechod ze zelené na oranzovou a ¢ervenou je stejny jako pohyb po mentalni spiréle, ktery
jsme popsali dfive. Jak je ukazano na dal§im obrazku zelend znamena, Ze jsi soustfedény a
pod kontrolou, jakmile se dostavas dal od stfedu, naskakuje oranzov4 a ty jsi v pocatecni
fazi ztraty kontroly. Jakmile ztrati§ kontrolu sdm nad sebou, sviti ti Cervené svétlo.

CERVENA
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Snaz se poznat, kdy mas zelenou a kdy ne. Znovu ziskani kontroly neni pfili§ obtizné, kdyz
sviti oranzova, ale jakmile se naskoci ¢ervena, je to uz mnohem t&zsi.

Nanestésti, kdyz hraci poznaji, Ze jim sviti oranzova, chovaji se stejn¢ jako vétsina fidict —
zrychli, aby to jesté projeli. To je obvykla reakce na stresové situace. Hraci (a kaucové)
zjist'uji, Ze hra se rozbiha rychleji a rychleji, a tak se sami snazi neustale zrychlovat , aby
udrzeli krok.

Nekdy ti miize projit i s ,,nedodrzovani predpisti, neznalost vnitiniho semaforu, ale nebude
dlouho trvat a octnes se v o8klivé bouracce. A pak to neni zdbava. Abychom se vyvarovali
témto nehodam, je tfeba se divat na semafor, kdyz se blizi kiizovatka. Jestlize naskoci
oranzova, udrz si svoji kompozici a uvazené se rozhodni, jak budes reagovat.

Cviceni: Pozndavani vnitiniho semaforu.

Aby sis uvédomoval sam sebe na hfisti, pfemyslej o situacich, které navozuji stres a co potom
s tebou stres a tlak délaji.

Snazi$ se urychlit véci, ztvrdnou ti ruce nebo ramena, nebo se tfeba mnohem vic snazis? M¢l
bys veédét predem, kde jsou ty ,, kiiZovatky* v zapase- to jsou okamziky, kdy je tfeba sledovat
svij semafor. Nasledujici cviceni ti pomtze urcit kdy a kde hledat potize. Nemuzes udélat
zménu, kterou je potieba udé€lat k lepsimu vykonu, pokud jsi, nejsi védom, ze je n¢jaka ména
nutna.

Priklad, kdy sviti zelena:

e Maéam zelenou kdyz:
Jsem psychicky pfipraven na zapas.
Mam dobry start na palce
Vyautoval jsem dobrého palkate
Hraju podle sebe (svoji rutinou)

e Kdyz mam zelenou, citim Ze:
Jsem plny energie, vzruSeni, jsem uvolnény a v pohodé
Zcela soustfedény na mi¢ ( na baseball)
Muj cil, na ktery hazim se zdé byt obrovsky a blizko

e Kdyz mam zelenou tak si fikam:
Nic
,,Nic mé nemuze zastavit.*
,»Odpal to na még. “

Priklad, kdy sviti oranZova:

e Maém oranzovou, kdyz:
Nedokazu dodrzovat svij plan
USvihnu se po Spatném nadhozu
Rozhod¢i mé poskodi
Ud¢lam error

e Kdyz mam oranZovou, citim ze :
Hra se zrychluje
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Citim se tvrdy v ramenou a na zadni stran¢ nohou
Zacinam se prili§ snazit
Jsem nastvany

Kdyz mam oranzovou tak si fikam:
»Sakra!*
,UZ je to tu zase.*
,,ProC se tohle muselo stat mné*

Piiklady ¢ervené:

Mam ¢ervenou, kdyz:
Mam oranzovou dvakrat za sebou.
Mam 0 z poslednich 6 startli na palce
Odpalili na m¢ homerun
Udgélal jsem pitomy error

Kdyz mém cervenou, citim ze:
Mam zataté¢ zuby

Jsem vztekly

Chci skoncit s hranim

Hazim vybavenim

Kdyz mam cervenou tak si fikam:
X.% dDte+ (nepublikovatelné vyrazy)
Pro¢ hraju tuhle debilni hru?

Jsem nymand

Oranzova
Kdy nastava?

Co citis?

Co si fikas?

Cervena
Kdy nastava?

Co citis?

Co si fikas?

Zelena
Kdy nastava?

Co citis?
Co sifikas?

—
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Cervena
Kdy nastava?

Oranzova
Kdy nastava?

Co citis?

Co citia? Co si Fikas?
0 CItIS?

Zelena

Kdy nastava?
Co sifikas? o

: Co citis?

Co si fikas?

Ted, uz vig kde a kdy hledat semafory, abys zjistil, zda jsi pod kontrolou nebo jé tfeba néco
zmeénit. Snaz se, aby sis zvykl hledat semafory pfi tréninku a mohl, byl schopen je vidét i pfi
zapase.

Dovednosti pro znovu nabyti kontroly

Sviti-li zelena, prosté hraj svoji hru. Ale jakmile nasko¢i oranzova nebo se blizi ¢ervena, je
¢as pro zménu, aby ses dostal zase na zelenou vinu ¢i do stfedu spiraly. Tady mas jednoduché
techniky, které mizes$ pouZzit.

1) Uvédom si, Ze nemas nad sebou kontrolu.

Uvédoménim si, ze nemas sam nad sebou kontrolu, Ze nejsi uvolnény a soustfedény casto
sta¢i k tomu, aby ses dostal tam, kam potfebujes. Davej pozor na kiiZzovatky v zapase, kde by
mohla naskocit oranzova.

2) Pouzivej dychani

Pouziti dychaci techniky je dobré pro znovu ziskani kontroly. Zhluboka se nadechni a uvolni
télo pii vydechu. Kde jsi citil strnulost? To je prvni misto kam se zaméfit, kdyz naskoc¢i
oranZova.

3) Dopfrej si cas
Cas miiZe byt jeden z tvych nejlepSich pratel. SkvElé na baseballu je, Ze se mizes lehce projit,
nebo si zavazat boty nebo cokoliv mezi nadhozy a tim se trochu uklidnit.

4) Pouzij uvolnéni (vypoustéci ventil)
Vytvor si rutinu nebo gesto, kterym vypusti§ negativni myslenky nebo pocity. Zakladni
mysSlenka je prostd. Vezmi trochu antuky, kaminek nebo travu — jakykoliv pfedmét dle svého

uvazeni. Vymackni do n¢j sviij vztek ¢i frustraci tvrdym stiskem. Pak ten predmét zahod’ a
fekni sdm sobé¢, Ze spolu s nim jsi zahodil ten posledni nadhoz, error, ktery jsi udélal ¢i
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cokoliv co té znepokojuje. Potfebujes nékam prenést své negativni emoce; dej je do néceho,
co muzes zahodit.

KdyZ na m& nékdo odpali Dalsim zpisobem jak se zbavit negativni myslenky je prosté ji
homerun, o&istim nohou vymazat z mysli. Nékteti nadhazova¢i mohou nohou o€istit
nadhazovaci metu. Ted’ nadhazovaci prkno ,,vymaZzou vztek* z toho co jim pravé stalo.
méam znovu &isty §tit. Je tu Pak se mohou zaméfit na dalsi nadhoz s ,,Cistym Stitem®. Palkafi
novy palkaf a nova mohou vypustit svilj vztek tim, Ze si uhladi palkatsky box nez do
situace. n¢j vstoupi. Polafi si zase pted sebou uhladi stopy v antuce po

- Mark Langston té, co udélali error.
California Angels

Nejsi robot; je v poradku byt trochu nastvany, kdyz udelas
chybu, anebo se ti nedafi. Vytvor si rutinu, kterou budes
pouzivat, kdyz ti sviti oranzova. Sunde;j si ¢epici, rukavici, nebo
masku (pokud jsi catcher), kdyz to nejde tak, jak by mélo. Jakmile ma§ sundanou ¢epici nebo
rukavici je Cas citit se naStvany nebo zklamany. Jakmile ji zase nasadis je ¢as soustiedit se na
dalsi nadhoz. Nenasazuj si rukavici (Eepici) pokud ses nezbavil toho, co se t€ rozrusilo a
pokud nejsi pfipraven na dal$i nadhoz. Kone¢né mizes§ negativni myslenky vypustit tim, Ze se
jednoduse otoc¢is zady k domaci meté. Jakmile se otocis celem k domdaci meté, mélo by byt
vSe zase pozitivni.

Zkratka, vytvor si uréitou fyzickou rutinu, kterou vypusti§ negativni emoce a premenis je
v pozitivni.

5) Vyber si bod soustiedéni (fokalni bod)
Mnoho hract si na hfisti vyberou bod soustfedéni jesté diiv, nez zapas zacne. Tento bod ti
pomiize znovu ziskat kontrolu béhem utkani. Muze to byt néjaky népis, vlajka, misto na ploté
ve vn&js$im poli — nebo néco o ¢em vis, Ze tam bude cely zapas. Mélo by to byt néco, co ti
piipomene vSechnu tu praci, kterou jsi odvedl, abys byl tam, kde dnes jsi. Kdyz se na tento
bod podivas béhem zapasu, melo by ti to pfipomenout, Ze jsi splnil vSechny své povinnosti a
jsi pfipraven podavat vykon. Pfipomene ti, Ze tato hra se hraje jeden nadhoz v jeden okamzik,
a ze se budes soustfedit na proces hrani.

Doptej si okamzik, aby ses podival na sviij bod soustfedéni kdykoliv béhem zapasu
potiebujes ,,nastartovat™ (jakmile ti naskoCi oranzova, nebo ¢ervend). Je to vyznamny symbol,
ktery k tobé promlouva ve chvili, kdy je tfeba dat si véci ,,do kupy*.

6) Chovej k sobé diivéru
Da se poznat, kdy hra¢ ztratil sebedivéru ¢i kontrolu podle toho jak mluvi feci téla. Palkafi,

které to postihlo, se vleCou na palku se svésenymi rameny, sklonénou hlavou a propadlym
hrudnikem. Odtud asi vzniklo slovo krize.

Jednoduchy a G¢inny zptisob jak znovu ziskat kontrolu je vypadat extrémné sebevédomé a
pod kontrolou. Pouzivani sebevédomych myslenek vede k pocitu sebevédomi; sebevédoma
feC téla ma stejny efekt.
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Dennis Eckersley, vytvoril rekordy v Oakland Athletics jako closer to mu ziskalo ptezdivku
,»he Man* (Chlapak), jak pfistup volil v dobé, kdy se necitil jako ,,The Man*:

Predstiras. Proste musis. Nemuzes§ dat najevo, Ze nehdzis dobre. Je to rec téla. Porad se musis
chovat jako chlap. Nemuizes predstirat fastball, to nerikam, ale musis tomu dat vyraz jako, Ze
to mas tam, kde to chces mit.

K pochopeni sily této myslenky, zkus nasledujici cviceni. Zkus se zhroutit do zidle jako bys
byl v depresi po erroru, ktery stal tviyj tym vitézstvi. Sklon hlavu, spust’ ramena doli a pomalu
dyche;j. Cti nasledujici fadky.

Prohral jsi to. Nemuzu uveérit, Ze jsi to tak zbabral. Jediné co jsi mél udélat, bylo chytit ten
mic¢ a bylo po inningu. Jsi srab. Takhle to hrat nejde- snazis se viibec hrat dobre? Proc se na
to proste nevykasles? Zabal to. Prosté ti to nejde a nikdy neslo, tak proc¢ toho nenechat? “

Docela depresivni, ze ano? Pokud ses do toho dostal, mozna jsi tomu i zacal véfit. ,,No jo, ma
pravdu, asi bych m¢l skoncit.*

Tak a ted’ se usad’ pohodIn¢ a vzptimeng. Zhluboka se nadechni, zvedni hrudni kost a zvedni

wewr

znovu si precti pfedchozi pasaz. K tomu, aby ses choval jako psychicky

odolny hrac, zkus pouzit tyto navrhy:
e Drz hlavu vzptimené
e Zvedni hrudni kost (hrudnik)
e Chovej se jako nejsebevédome;si
hrac, kterého znas.
e Vzpomen si na svij nejlepsi vykon a

Je tam rozdil? Lidé Casto zjiStuji, ze se od nich
slova odrazeji, kdyz se chovaji sebevédomé.
Slova se k nim nedostanou tak jako, kdyz jsou
shrbeni a zklamani.

Vytvor si predstavu, ktera ti fika: ,,Jsem pod chovej.se tak, J ako v ten dan}'/ den.‘
kontrolou* bez ohledu na to, jak se citis. * Zkus si vytvofit prostor mezi branici
Mozna nemuzes soutézit s intenzitou pohledu a hrudnim koSem.

Dave-a Stewarta nebo prezenci Kirbyho Pucketta
V palkatrském boxu, ale stoji za to se o to pokusit.

Experimentuj s témito dovednostmi jak ziskat
kontrolu, kdyZ se rozta¢is po spirdle od stfedu. Neni Zadnd zaruka, Ze t€ vrati zase pitimo do
sttedu, ale dava ti to nejvétsi Sanci hrat jeden nadhoz v jeden okamzik.

Jakmile ti sviti zelena, nebo k ni mas velmi
blizko, mizes v dobé mezi nadhozy
vypracovavat plan pro to, ¢eho se snazi$
doséhnout. Pfemyslej o tom jako o misi, kterou
musis$ plnit kazdym nadhozem. Pro dobry plan
plati dvé zasady — musi byt jednoduchy a jasny.

Krok druhy: Naplanuj si sviij vykon

Moznost dosazeni néceho se zvysuje, pokud vis,
co chces dosahnout! Planovani nadhazovace
muze byt napiiklad: ,,Tocka, nizko od t¢la,* Fast,
nahoru a k t€lu, ¢i Change-up, ptesné do
rukavice.* Plan palkatfe mize vypadat takto:
“Odpal fastball, ,,Odpal ptes stfed,” nebo:*
dobfe to trefit.* Vnitini polai miize mit tento
plan: ,,Double, kdyz to ptijde, pokud ne,
zahrajeme jisty aut.




Neni divod to komplikovat. Pokud tak €ini$, koledujes si o problémy.

Nez se rozhodnes pro néjaky plan na dany nadhoz, popfemyslej o své strategii. Jako palkat,
pouzij informace, které mas o daném nadhazovaci. Vychazej z toho, Ze jsi uz na n¢j palil,
nebo jsi jej vidél hazet na jiné palkate i z toho co jsi 0 ném slySel. Pak bys mél pfijit s planem,
jaky druh nadhozu chces$ odpalit. Mozna, Ze budes chtit opfit do fastu, pockat na change-up,
nebo jednoduse se snazit — ,,vidét mi¢, odpalit mic.*

Jak moc o tom chces, pfemyslel a odhadovat co se stane je na tob&. Hlavni je mit jasnou
piedstavu, co chces ud€lat. Nepromarni své starty na palce jen tim, Ze sis nestanovil zadny
ukol (zadnou misi).

Nadhazovaci, ktefi se rozhoduji o strategii, by se méli rozhodovat, jak nadhazovat danému
palkafi. Postav strategii na svych schopnostech a na informacich, které mas o palkafi.
Catcherové se budou snazit pfemyslet o tomtéz a ostatni hraci zaujmou postaveni podle
situace. Cilem je jasny a jednoduchy plan na kazdy nadhoz.

Proto je nezbytné dulezité mit sdm sebe pod kontrolou. Pokud nejsi pod kontrolou, nemtizes
jasné myslet na to, co ud¢las s dalsim nadhozem.

Dodrzuj plan

Tento bod nemiiZe byt dostateéné zdiraznén. DODRZUJ A VER PLANU, PRO KTERY
SES ROZHODL. Toto je zakladni slozka mentalni hry a hrani jednoho nadhozu v jeden
okamzik

Zkus si vybavit nadhazovace, ktery zacne wind-upem a uprostied pohybu uz si fika, ze mél
snad hodit néco jin¢ho. Nedodrzuje plan — neni oddany svému planu. Ten ,,Spatny* nadhoz
hozeni s odhodldnim je mnohem efektivnéjsi, nez ,,spravny* nadhoz hozeny s pochybami.

Pélkafi Celi stejnému problému. Planovani odpalu pies stied neni k nicemu, kdyz se
rozhodnes pro zatazeny odpal v dobé&, kdy je mi¢ uz nadhozen. VétSinou to ma za nasledek

bud’ promachnuti, nebo slaby odpal po zemi. Pro palkaie znamend nesplnéni planu — aut.

Pti pokusu ukrast metu, aniz bys byl oddan svému planu, je vysledek tentyz — cesta do dug-
outu.
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Vizualizace planu

Vidét sam sebe splnit plan diiv nez je mi¢ nadhozen posili tvoje odhodlani a vybrusuje
koncentraci. Pokud dokéazes vidét ve své mysli splnéni planu, pak jsi toho schopen i ve
skute¢nosti. Pokud si nedokazes predstavit nékterou ¢ast nadhozu- nestarej se o to.

Nadhazovac Bert Blyleven, vitéz 273 utkani vysvétluje, jak nezbytna byla vizualizace pro
jeho uspéch:

Vizualizace je koncentrace. Jakmile vim, co chci nadhodit, predstavim si ten nadhoz driv, nez
jej hodim. Napriklad si predstavim fastball nizko od téla. Nemusim nezbytné nutné videt celou
drahu letu mice, ale chci videt poslednich pul metru az metr nez narazi do rukavice. Pak je to
jen otazka, jak provedu to, co jsem prave videél.

Nejlepsi hraci v poli si v dobé mezi nadhozy Casto predstavuji, Ze je mi¢ odpalen na né. To
jim umozni ptfehodnocovat své plany a bystii pozornost. Palkati si mohou ,,uzamknout

v mysli“ sviij plan tim, Ze se vidi, jak pali tocku do opozitu. Tvoje mysl tak ziistane zaméfena
na to, co sis predstavoval.

Vizualizace pfed nadhozem pomah4 odblokovat rusivé podnéty. Kaucové ¢i spoluhraci ti
Casto fikaji:“Nevsime;j si divakl, zapomen na error, co jsi udélal, zapomen na své posledni
neuspesné pokusy na palce. To je sice dobra rada, ale neni tam to podstatné — co mas udélat.

Zkus nasledujici cvic¢eni: Vyber si v mistnosti, kde jsi n¢jaky zvuk, ktery tam je porad, vétrak,
radio, hovor lidi — prosté€ jakykoliv zvuk a nev§imej si ho, zapomen na néj, nevnime;j ho,
prosté neposlouchej ho, piedstirej, ze tam neni. Pockat! Tviij ukol byl nevnimat to! Ale ty ten
zvuk pofad poslouchas (slysis).

Pokud ti nékdo fekne, Ze mas néco odblokovat, nevnimat je v podstaté totéz jako by ti fekl,
abys Sel skakat o ty¢i — mas asi zakladni predstavu jak na to, ale nemas znalosti jak na to.
Pokud se nenaucis jak toho dosdhnout, je velmi mala Sance na uspéch.

Rusivy podnét byva odblokovan nepiimo tim, zZe se zamétime velmi intenzivn€ na néco
jiného. Tim je tento podnét vytlacen mimo nase vniméni. Kli¢em je zjistit cemu vénovat
pozornost a na to zaméfit a zvySovat svoji koncentraci.

Tim, Ze naplnis svoji mysl vizualizaci toho, co chces udélat s pfistim nadhozem, jsou
odblokovany vSechny ostatni rusivé vjemy jako: Spatné rozhodnuti rozhod¢iho, pokiik
fanouskt soupete, ptipominky kauce jakou zménu techniky mas ted’ udélat.

O vizualizaci se budeme zminovat déle v této ptirucce (podrobné¢jsi informace v ptiloze), ale
ted’ je dulezité uvédomit si, Ze mozna nebudes sviij obraz videt jasné. Jde spis o pocit. Mozna
jsi uz slysel reni, ze hra se odehrava ve tvé hlavé. Vizualizace je dovednost. Jako kazda
dovednost, se da tréninkem rozvijet, tak na ni pracu;.

Strucné feceno, jakmile mas sdm sebe pod kontrolou, zvol si plan, co udélas s nasledujicim
nadhozem. Véf svému planu a zaméf se na to, aby sis dokdzal predstavit sdm sebe pii
provedeni tohoto planu. (to v§e miZe byt otdzka n¢kolika sekund). Pak jsi pfipraven na
posledni krok.

38




Krok 3: Vira, Divéra

Cilem mentalni hry je ziskat sebedtvéru. Kdyz si veéfis, mas v sebe divéru, tak nechas sam
sebe hrat. Namisto uporné snahy nebo zkratovitého jednani se chovas jako automaticky pilot.

Trénoval jsi a odevzdaval to, co to k tomu
patii. Tak se ted’ uvolni a uzivej si plodt své
prace.

Piechod od ,,Mysleni* k ,,Divérovani«
Kdyz hraji nejlépe, fikaji hraci, ze méli Cistou
mysl. . ,, Na nic jsem nemyslel, fikavaji, ,,
prost¢ jsem to udélal,” Jakmile najdes tuhle
pohodu- drz se ji. Neni diivod zpomalovat-
mas zelenou.

Mnozi hrac¢i maji ten problém, Ze moc

: premysli. Dé€laii si hlavu z toho, jestli se iim
povede odpal, nebo zda budou ve statistikach jako vitézni nadhazovaci. To brzdi jejich
spontanni reakce a brani jim hrat, jak nejlépe jsou schopni.

Pfesun od urceni planu mezi jednotlivymi nadhozy k vife nebo ,,nemysleni* ti umoznuje hrat
dobfte kazdy nadhoz. Nasledujici navrhy ti mohou pomoci udé€lat ten presun od mysleni k vife.

1) Dychani

Dychéni velmi ¢asto ucinné plisobi na nastaveni mysli. Kdyz ptili§ ,,myslis* tvoje soustfedéni
sméfuje do vnitra véci, na které myslis. KdyZz uz je nadhoz v letu, bez ohledu na to, jestli jsi
jej nadhodil, snazis se jej odpalit, €i chytit, nebo postoupit o dal§i metu, musis se soustredit na
cil. Dobré dychani ti k tomu dopomuze. Pii vydechu posli svoje soustfedéni smérem na cil,
jako bys tam mifil proudem svétla z reflektoru.

2) Vizualizace

Pokud mezi nadhozy jsi schopen vidét v mysli to, ¢eho se snazi§ dosdhnout — pomahas své
koncentraci a ziskavas spravné nastaveni mysli. Zaméf se na predstavu, ze je na tebe odpalen
mic, na to, Ze tvlij nadhoz zasahne cil, nebo na to, Ze tvlij odpal, prosvisti nadhazovaci kolem
ucha, tim odblokujes vSechny nezadouci myslenky. Pak hrajes to co se hrat méa — kazdy
nadhoz se pro tebe stava jednoduchou hrou-VIDET TO, A UDELAT.

3) Klicova slova
Ackoliv cilem je nemyslet na nic, nebyva to v praxi ¢asto mozné. D4 se dokonce fict, ze
v hlavé mas daleko vétsi ,,hluk® nez na stadionu pii zapasech zackda.

Nejblize k nule, je jedna. To si zapamatuj, kdyz se ptistihnes pfi ptiliSném mysleni. Namisto
neuspotadanych ndhodnych myslenek si zvol jedno slovo nebo kratkou frazi, ktera ti d4 smér
a zamé&feni mysleni a ur¢i naslednou akci. Toto slovo, ¢i slova si fekni pred tim, nez je mi¢
nadhozen.

Mike Schmidt, byvala tfeti meta Philadelphie Phillies a od roku 1995 ¢len Hall of Fame, to
nazyva: “posledni védomou myslenkou®. Je to tvoje téma pro ten dany nadhoz nebo odpal.
Od roku 1985 do 1989 byla v okamziku, kdy nadhazova¢ zacal wind-up Mikova posledni
védoma myslenka:“Svihej dold, pal stfed. A pfitom si pfedstavoval, jak odpaluje line-drive
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na koleno nadhazovace. 548 homerunti, bylo nasledkem chyby, protoze jeho cilem bylo palit
na stied.

Nékteré z myslenek, které pouzivame, jsou:* Line-drive do pravého pole,* ,,0¢i na mic*

b 413

,hlava doli®, ,,rychlé ruce ,,nad mic*.

Spravna a G¢inna , klicova slova* obsahuji to, co chces$ udélat, a pomahaji ti zistat
soustiedény. Jaké slovo, ¢i frazi pouzivas, kdyz se ti nejvic daii?

Opakovanim téchto slov pfed kazdym nadhozem ti pomiiZe se prenést od mysleni k vife (k
presvdceni) a da ti vétsi Sanci se dostat tam, kde chces byt — nemyslet. Je jednodusi nechat
jednu myslenku ,,vyvanout®, nez se zbavit mnoha ndhodnych a neuspotddanych myslenek.

(Vice v pfiloze o samomluve)

4) Spoustéci mechanizmy vykonu.

Konec konctl, nékdy také vyuzivame nckteré objekty ¢i soucasti vystroje k nastartovani
vyssiho soustfedéni. Nadhazovaci mohou pouzivat nadhazovaci ,,prkno* jako ,,spoustéci
prvek®. Postaveni se na nadhazovaci metu znamena, Ze jsi ptipraven nadhodit tento mic.
Sousttedis se prave ted’ a prave tady. Nestoupej si na nadhazovaci metu, pokud ti nesviti

zelena.

Palkati mohou stejnym zptsobem pouzivat palkaisky box. Jakmile vstoupi§ do boxu — jsi
ptipraven. Tvoje soustiedéni je na nadhazovace a mi¢. Pokud mas oranzovou nebo ¢ervenou
dopfej si tolik ¢asu kolik je nutné nebo kolik je ti dovoleno. Jakmile, ale vstoupi$ do boxu,
mél bys byt soustiedény a ptipraveny na nadchdzejici nadhoz.

Imaginarni ,.kruh soustfedéni* je velmi uZzite¢ny pro polate. Jakmile nadhazovac za¢ina sviij
pohyb, udé€lej dva kroky do svého ,,kruhu soustiedéni. V tomto kruhu jsi pfipraven se
soustiedit jen na mi¢ nebo na oblast kolem domaci mety odkud na tebe miize byt mi¢ odpélen.
Pokud nedojde k odpalu, ud€lej dva kroky vzad z kruhu soustiedéni, uvolni se a zopakuj o
samé pii dal$im nadhozu. Zkus také v ,.kruhu soustfedéni* si jednou nebo dvakrat klepnout
rukavici, abys ,,nastartoval* svoje soustiedéni na domaci metu.

Kli¢em je provadéni néjaké Cinnosti, kterd prenese zaméteni vné tebe. Kdyz hrajes dobie,
vEris svym schopnostem. Nesoustfedis se na sebe, ani na svoji techniku provedeni, ale na mi¢
nebo na cil.

Véi tomu, co mads

Nikdo se neciti stale na 100%. To je jedna z nejvetsich vyzev. Dokonce, i kdyz si
uvédomujes oranzovou nebo ¢ervenou na svém semaforu, 1 kdyz zvladnes vSechny nezbytné
dovednosti potfebné k tomu, aby ses znovu dostal pod kontrolu, i kdyZ mas jasny a
jednoduchy plan pro kazdy nadhoz a jsi odhodlan jej plnit, nebudes se v kazdém zépase citit
na sto procent.

Musis VERIT TOMU, CO MAS a soustied’ se na to, co ti ted’ funguje, protoZe to je to, co
muze$ kontrolovat. Na misto soustfedéni se na to co nefunguje, se soustfed’ na to, co ti jde.
Snad jsi unaven a svoji techniku provadéni zrovna necitis tak, jak bys chtél, nebo se ti zda, ze
mas pomalé ruce. Snad se citi§, Ze hrajes tak na 70% svych schopnosti. Tak se soustfed’ na
téch 70%, co mas, ne na 30% kter¢ ti chybi.
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Na tohle se soustfedi psychicky odolny hraé. Soustfedi se na té&ch 70%. Soustfedi se na to, co
mize ovladat a nebojuje bitvu se zbranémi, které nema dany den k dispozici.

Nedavejte soupetiim nic, co si nezaslouzi. Co t¢€ nuti myslet si, Ze soupet je dnes v plné formée
a jde mu vSe co ma? Velmi Casto si nadhazovac mysli, Ze palkat ma sviij den a totéz si mysli
palkaf o nadhazovaci. Ve skutecnosti nema ,,den* ani jeden z nich. Hrac, ktery vi co v dany
den mé a vi jak s tim zachazet, je pravdépodobné¢ ten, ktery tuto bitvu vyhraje. Nemtize§
kontrolovat to, co nemas. Soustfed’ se na to, co muzes ovladat. Soustied’ se na to, co mas a vér
tomu.

Cviceni: Ditvody pro¢ si vérit

Tvoje schopnost si véfit je velmi urcena tim, jak si dokazes$ urcit diivody proc si véfit. Jaké
mas divody si vefit?

K upevnéni sebedtvéry si vytvor seznam divoda, proc si vérit, divodi k podpote toho, ze jsi
mentéalné odolny hrac. Myslenky podporujici sebediivéru ¢asto zaplasi pochybnosti, které by
se mohly pfiplizit do tvé mysli. Udé€lej si seznam divodii pro€ si vEfit a umisti jej n€kam, kde
na n¢ uvidis kazdy den.

Vyuzij misto nize pro sviij seznam. Piiklady obsahuji také tvrdou praci, slova podpory od
né¢koho koho si vazi§ nebo svoji praci na mentalnim zépase. Napis je jasné, specificky a

podrobné. Sila je v jasnosti 1 v Cislech.

MOJE DUVODY PROC SI VERIT:
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Dat to v§e dohromady:
Priklady hraci, ktefi hraji jeden mi¢ v jeden okamzik

Ackoliv zakladni model sebekontroly, planu a viry ma svoji platnost pro kazdého hrace a
kazdou fazi hry, ma kazdy sviij zptisob pouziti. Tvij vlastni zptisob se pak stane tvou ,,pied-
zapasovou“ rutinou. Rutina je to, co délas na hfisti. Je to tviij zplsob jak hrat jeden mic

v jeden okamzik.

Doporucuje se jednoducha rutina. Najdi si myslenku nebo dvé, které se ti zamlouvaji, a pracuj
s nimi béhem zépasu. Mozna nékteré z ptikladi, které tu budou uvedeny, bys mohl
zkombinovat a pouzit sam.

Tady jsou ptiklady, jak se daji aplikovat zde uvedené myslenky. Pouzij je tak, aby ti pomohly.
Priklad 1: Vnitini polar, ktery hraje dobre
Po té kdy palkat ,,pustil*“ nadhoz:

Sebekontrola: Zkontroluje sam sebe, urci, zda se citi ,,pohodIné* a zda si véfi (zelend). Plan:
»Reaguj na mic.* Pfedstavi si odpal po zemi nebo dva, které¢ jdou na n¢j, a ptihravé na prvni
metu. Vira: Jakmile nadhazovac¢ za¢ne pohyb, vstupuje do svého ,,kruhu sousttedéni®, a jeho
mysSlenka je:* odpal to na m&.*

Pokud palkat zase nesviha, polat vystoupi ze svého kruhu soustfedéni, uvolni se
(zklidni se) a je ptipraven zopakovat stejny cyklus na dal$i nadhoz.

Piiklad 2: Hrac vnitiniho pole, ktery pravé udélal error

Vzpominas si na Jima, prvni metu, ktery dostal ,,jesle* na zacatku tfeti kapitoly? Tady
je zpusob jak mohl reagovat, aby se dostal zpatky do hry ,,jeden mi¢ v jeden okamzik*

Jakmile vnéjsi polat pfihraje mic¢ na druhou metu a hra se zklidni: Sebekontrola: Jim
zkontroluje sdm sebe a uvédomi si, ze je ,,zataty, naStvany, ze
se mu hlavou honi miliéony myslenek. Na jeho semaforu je
minimaln¢ oranzova, jestli ne ¢ervend. Aby vypustil error, otoci
se zady a sunda si rukavici, zhluboka se nadechne. Za chvili
zvedne hlavu a hrud’ (oboji bylo pékné nizko) a fekne si: ,, Tohle
uz je pryc, zahraj ten dalsi, co ptijde.” Nasadi si rukavici a otoci
se a je pripraven se soustfedit na dalsi nadhoz. Plan: ,,Dva
auty,” pomysli si, ,,ZUstan dole s micem.* Pfedstavi si, Ze dalsi
palkaf na n¢j odpali ten samy mi¢ po zemi. Tentokrat zlistane
dole a zahraje to. Vira: Znovu se zhluboka nadechne, postavi se
do svého postaveni — drzi béZce u mety a soustiedi se na
nadhoz. Palkat pusti nadhoz. Jim jesté stale mysli na sviij error.
Uvédomuje si, Ze mu sviti oranZova a on potiebuje znovu zopakovat svoji rutinu, aby se
soustfedil na dal$i nadhoz.

Pokud hrajes tak, ze hra
je prave tenhle jeden
nadhoz, jeden palkat
jeden inning, piisti véc
které si vSimnes je, ze
jsi vyhral
Rick Dempsey
major-league catcher
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Priklad 3: Nadhazovad, ktery hazi dobre.

Nasledujici ptiklad nadhazovace, kterému jeho rutina pomaha udrzet si plynuly chod a
pozitivni rytmus. Pfedpokladejme, Ze je to George, nadhazovac, ktery hazel na zacatku této
kapitoly. Proti nému stoji prvni dva palkaii zapasu.

Jakmile dostane mi¢ zpatky od catchera:

Sebekontrola: Citi, Ze ma dobry rytmus, a Ze se mu dafi. M4 zelenou. Plan: Nastoupi na
prkno (to znamena, ze je piipraven k dalSimu nadhozu), zhluboka se nadechne. Vezme signal
od catchera: Tocka nizko k télu. Souhlasi a je odhodlan hodit tocku nizko k télu. Vira:
Presune svtij bod soustfedéni na cil- na catcherovu rukavici, a hodi.

Piiklad 4: TentyZ nadhazovac po té co na néj byl odpalen homerun
George si mohl zvolit reagovat na homerun od tfetiho palkare nasledujicim zptisobem:
Jakmile dostane mi¢ od rozhodciho:

Sebekontrola: George si uvédomuje, Ze je rozladény. Zacal inning dobie a najednou
prohrava 1-0. Chce jit rychle na kopec a vyautovat dalSiho palkatre. Na jeho semaforu sviti
nejmin oranzova, jestli ne ¢ervena. Aby sam sebe dostal pod kontrolu, George se oto¢i zady
k domaci met¢ a jde za kopec. Najde si sviij ,,zamérny** bod, vlajkovy stozar, ktery mu
pfipomene, Ze s tim co se stalo, uz nic neudéla stejné tak, jako nemtize ovlivnit budoucnost.
Takze se musi zklidnit a zamétit na dalsi nadhoz. Zhluboka se nadechne, otoci se a jde
sebevédomé zpatky na kopec. Nez se postavi na nadhazovaci metu, musi si byt jisty, Ze je
piipraven k dalsimu nadhozu. Plan: Postavi se na prkno a zhluboka se nadechne. Vezme
signal od catchera: fast — nizko a od téla.Vira: Piesune své soustiedéni na cil, catcherovu
rukavici a hodi.

Piiklad 5: Palkar, ktery se citi v pohodé na palce
Jesté mimo box.

Sebekontrola: Zkontroluje se, uvédomi si, Ze se citi dobie a vefi si, ze mi¢ ,,napali®. Sviti mu
zelend. Plan: Vezme signdl od kouce. Nema zadny signal — muze palit. ,,Vidét mic, trefit
mié.“ Rika si. Vira: vstoupi do boxu zadni nohou, zhluboka se nadechne, do3lapne piedni
nohou a zaméii se na nadhazovace a mic.

Priklad 6: Palkar, ktery proSvihl to¢ku o zem.
Reknéme, Ze se palkar divoce usvihl po nadhozu uplné¢ mimo zénu. Vystoupi z boxu a nadava
s1.

Sebekontrola: Uvédomuje si, Ze se nekontroluje. Tak moc chtél odpalit hit a ptrestal se
kontrolovat. Nedal sdm sob¢€ Sanci vidét mic. Predkloni se a nabere si do dlani trochu antuky.
Stiskne ji a snazi se do ni ptedat ten posledni Svih. Zahodi antuku za sebe a tim zahodi i ten
posledni Svih. Pak, se zhluboka nadechne, coz mu pomtize znovu ziskat sebe-kontrolu.

Plan: Vezme si signal od kouce. Neni zadny signal — bude palit. ,,Vidét mic, trefit mic.*
Rekne si. Vira: vstoupi do boxu zadni nohou, zhluboka se nadechne, do§lapne predni nohou a
zaméti se na nadhazovace a mic.
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Tohle je par prikladt jak hrat jeden mic v jeden okamzik. Dovednosti, o kterych jsme

diskutovali v této kapitole, jsou kritické pro sebevédomou hru, rozvahu a soustavnost, protoze

to co délas mezi nadhozy, urcuje to, co délas pii nadhozech. Tyto strategie nejsou zarukou
uspéchu, ale dodaji ti tvoji vlastni rutinu, a ta ti pomtze k nejlepsi Sanci byt Gspésny.

Kaucovsky box
Koudi, jestli chees, aby tvoji hraci hrali jeden nadhoz v jeden okamzik, podporuj proces
jejich sebekontroly, planu, a viry tim, Ze jej pouZzijes pfi jejich hodnoceni. Ptej se svych
hracu:* M¢I1 jsi sdim sebe pod kontrolou pred kazdym nadhozem?* Jaky plan jsi mél na ten
nadhoz?* nebo*“Jak moc sis véfil v ten okamzik?*
Mluv s nimi o svétlech na jejich semaforech. Ptej se, kdy dnes méli oranZzovou nebo jestli
hozeni helmou byl znak ¢ervené. Kdyz palkat proSvihne $patny nadhoz, nebo udélé error,
nebo se musi potykat s evidentné Spatnym rozhodnutim rozhodciho, zeptej se ho, jak se
z toho dostal, aby se soustiedil na dal§i nadhoz. Pouzivanim této terminologie mate ,,jazyk",
kterym mtize§ komunikovat se svymi hraci o ,,mentalnim zapase.*
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Kapitola 5 Pregame — jako rutina
psychicke pripravy.

Prvotnim cilem psychologické (mentalni) hry je véfit si pti hie. Vira ve vlastni Gispéch je
nejdulezitéjSim faktorem, ktery ovliviiuje to, jak dobfe budes hrat. Piiprava je jeden

z nejmocnéjSich prostiedkt jak ziskat sebedivéru: ¢im 1épe se citis ptipraven, tim vic si Vefis.
To plati jak pro studenta pted zkouskou, pro chirurga, pied operaci, kterd mé zachranit zivot
pacienta, tak i pro palkafte, ktery vstupuje do péalkatského boxu.

Mentalni ptiprava je diilezita pro sebevédomou hru, protoze je zdrojem divéry, kterou mizes
ovladat. Pochopenim tohoto, vitézstvim v zapasech a pochvalami od kouce a spoluhraci si
vytvatis sebedlivéru. Nestav svoji sebediivéru jen na vécech, které jsou mimo tvoji kontrolu.
Postav ji na pevné mentalni pfipravé — na nééem co si sam vyberes$ a za co jsi sam
zodpovédny.

Cilem mentalni ptipravy je dostat se do takového stavu mysli, ktery ti umozni hrat nejlépe.
Pokud jsi jako vétSina ostatnich hraca, tento stav mysli je kombinaci pociti ,,nazhaveni®,

zklidnéni, sousttedéni, sebediivéry, uvolnéni a vzruseni.

Je to pocit zcentrovani a rovnovéhy. Tvym cilem je mit . NejdiileZitéjsi je to jak se
na semaforu zelenou, coz znamena, ze mas sam sebe pod clovék pripravi na bitvu.
kontrolou. Zelené svétlo pied zdpasem je diileZité, Hank Aaron, 6.856
protoze musi$ nejdiiv mit pod kontrolou sam sebe, nez Total bases za karieru

budes mit pod kontrolou sviij vlastni vykon.

Mentalni ptiprava ti také umoziiuje vétsi soustavnost. ,,Jeden den hraju jak panbtih, a dalsi
den jsem désnej. stézuji si nekteti spoluhraci. ,,Jak bych mohl hrat potad stejné spolehliveé?*
Aby sis udrzel stabilni vykonnost, musi§ mit stabilni pfipravu na zapasy. Bud’ chytiejsi,
disciplinovanéjsi ve svych aktivitach pfed zapasem. V této kapitole pochopis, jak techniky
mentalni ptipravy pouzivali né¢kteti vyznacni hraci a jak je zaradit i do své hry.

Klicova ¢ast v ptipravy na dalsi zdpas zacind hned po skonceni posledniho zépasu ¢i
tréninku. Heads-ups (sebevédomi) hraci se nauci co mozna nejvic kazdy den. Efektivni
ucitel zopakuje hlavni body vyuky na konci kazdého uc¢ebniho celku (hodiny, apod.) Je pro
tvoje dobro dopfat si ¢as po kazdém vykonu a ziskat si co mozna nejvic uzitecnych
informaci z toho co jsi pravé délal. Tato kapitola shrne n¢kolik myslenek jak konstruktivné
zhodnotit zapasy a tréninky.

Ptiprava na ,,slavu‘ Povidani s Hankem Aaronem

Hank Aaron, ktery byl v zivoté enormnim tlakem (vCetné vyhroZovani smrti) pfekonal rekord
Babe Rutha v poctu homerunti, mél tizasn¢ stabilni vykonnost béhem 23leté kariéry v Major-
League. Jeho primérny ro¢ni palkatsky pomé&r byl .305, 100 RBI a 32 homeruni! Dalsi
fenomenalni fakt je ten, ze Aaron vede ve statistice total bases a pokud by se spocitala
vzdalenost mezi nim a borcem, ktery je na druhé pti¢ce (Stan Musial), pak Aaron vede o 12
mil!

Jak to dokazal? Urcité hral svoji roli fyzicky talent, ale na dosazeni takovych cisel je tieba

mnohem vic neZ jen talent. V nasledujicim rozhovoru Aaron diskutuje o kli¢ich ke svému
uspéchu. Ackoliv hovoii o odpalovani, tytéz myslenky funguji pro nadhoz i hru v obrang.
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Aaron: No, prvni véc, ktera mi prijde na mysl, kdyz se bavime o mentalnim aspektu hry, je to,
Jjak se clovek pripravi na bitvu, aby sel a postavil se nadhazovaci. Myslim, zZe spousta palkari
nevi jak se psychicky pripravit jak hrat nebo palit na nadhazovace. Kazdy nadhazovac hazi
Jjinak a podle toho k tomu musis pristupovat.

Musis studovat nadhazovace. Jestlize mas palit proti Sandy Koufaxovi, pak jeho fast
neni stejny jako fast Boba Gibsona. A Gibsonuv fast neni samoziejmeé tentyz jako ma Don
Drysdale a Tom Seaver ma uplné jiny fast nez ti vSichni ostatni.

Otazka: Co tedy zahrnuje mentalni piiprava?

Aaron: Vizualizujes si to. Vidis to ve své hlave, myslis na to a chapes, zZe nezalezi na tom,
proti komu stojis, nebo proti komu jsi hral véera. Kazdy nadhazovac je jiny.

Otazka: TakZe z hlediska piipravy, jak by mé&l vypadat vas den? Reknéme, e hrajete proti
Mets a bude proti vam nadhazovat Jerry Koosman.

Aaron: No, mentalné, cely muj vzorec mysleni byl: *“ Na co se budu muset soustiedit, na co
musim myslet jako palkar? Co déla Koosman dobre a na co se mé bude snaZzit dostat
v riiznych situacich. *“ Tak si zacnu predstavovat (vizualizovat) jakozZe — stojim na padlce,
rekneme, Ze mam bézce na prvni a druhé meté, nebo na druhé a treti — co mi nadhodi v téhle
situaci. Pak si zacnu vizualizovat, napriklad plné mety — jak a na co se mé bude snazit dostat.
Pak se na to podivam jesté v Sestém, sedmém, osmém inningu a tak se dosadim do
ruznych situaci a pokusim se prijit na to, co je pro néj v dané situaci nejlepsi a co teda miizu
cekat. Takze jsem si predstavil sam sebe v riiznych situacich.

Otazka: Zminil jste se o pfichodu na hfisté a ,,zaméfeni se*. Co to pro vas znamena?

Aaron: To znamend vypusténi vseho ostatniho. Kdyz prijedete na hriste, nekdy vidite tii nebo
Ctyri kluky jak spolu sedi a masti karty, nebo nekdo jiny s kymsi telefonuje, misto toho aby si
dopral cas a soustiedil se na to, co ma udélat. Jakmile se dostanes na hristé, mél bys byt
schopen naladit se na to, kdo bude proti tobé hazet. Je to jako kdyz das koni postroj a
nenechas ho, aby se dival jinam nez dopredu. Kdyz se soustiedis a zacnes myslet na to, co
delas stabilné, automaticky se stanes lepsim pdlkarem. Tim se list hrac, ktery ma palkarsky
pomer .300 od toho, ktery ma .270

A vite, co vam to jesté prinasi? Vsechny tyhle véci jdou spolu, takze nemusis mit nékoho za
sebou, kdo ti bude Fikat, Ze mas videt mic. Budes to delat automaticky. To je véc, kterou ti
porad opakuje trenér palky: ,, Divej se na mic, sleduj mic.““ To prece vim, ale kdyz se na mi¢
nedivas, nemiizes ho trefit. To celé je o jedné véci, o té, o které tu mluvime- o koncentraci.
Vizualizace toho co mas udélat. Pokud dokazes délat tyhle véci, bude z tebe lepsi palkar.

Otazka: Vy jste podaval neuvéfitelng stabilni vykony po celou fadku let. Cemu to
piisuzujete?

Aaron: Je to porad ta sama véc, o které tu hovorime. Myslim, Ze moje schopnost se soustiedit
byla hodné odlisna od téch prumérnych klukii. Spousta klukii se nechd rozptylit mnoha vécmi.
Ja byl presné naladén na to, co délam. Prosel jsem spoustou véci — rozvod, smrt ditéte, rekord
v poctu odpalenych homerunii — ale jakmile jsem prisel na hriste, moje zaméreni se vzdycky
zménilo. Sousta lidi si s sebou nese ty véci na hristé, ale ja z néjakého duvodu, jakmile jsem si
oblékl dres, nebo jsem vstoupil do Satny, bez ohledu na to co se délo doma, jsem se dokazal
totalné soustredit na nadhazovace a na to co mam udélat.

46



Hank Aaron si vytvofil svoji rutinu pfed kazdym zapasem ¢i startem na palce — vizualizaci
nadhozi, které na n€¢j mohou byt hozeny v riznych hernich situacich. Tomu pficita zasluhu
na sv¢ stabilni vykonnosti a schopnosti vyrovnat se tlakem. Opakovana vizualizace mu
umoznila soustiedit se na kazdy jednotlivy nadhoz, kdyz byl v palkaiském boxu.

Podle nasi terminologie, jeho soustiedéni na soucésti odpalovéani — specialné na vidéni mice
pfi jeho odpalovani — odsunula stranou veskeré rusivé faktory, véetné vyhrazek smrti, béhem
jeho snahy o ptekonani rekordu v po¢tu homerunti. VSechny ptekazky, které mohly stat

v cesté, odstranil tim, Ze se soustiedil jen a pouze na nadhazovace a mic.

Vzit na sebe zodpovédnost za svoji pripravu

Jaké myslenky ¢i ¢innosti vedou k tvému nejlepSimu vykonu? Na co myslis nebo co d€las
pied svym nejlepSim zapasem? Vizualizace sdm sebe stojiciho proti danému nadhazovaci
pomahala Hanku Aaronovi se soustfedit a nastavit spravné rozlozeni mysli tak, aby hral co
nejlépe. TY musis pfijit na to, co tobé bude nejlépe fungovat.

Jsi zodpovédny za svoji mentalni piipravu. Nikdo to za tebe neud¢la. Je skvéleé, kdyz kouc,
spoluhraci anebo kamaradi délaji véci, které ti pomohou dostat se v zapase nahoru, nebo kdyz
té motivuje to, Ze mizes hrat na nddherném hiisti, nebo je skvelé pocasi, ¢i hrajes proti
soupefi, na kterého se ti vZdycky dafi. Ale na tyto véci se nemtize§ spoléhat, ze ti pomohou

s mentalni piipravou, protoze ty jsou zcela mimo tvoji kontrolu. Hraci, ktefi spoléhaji na

faktory mimo svoji kontrolu, jsou hraci s nestabilni vykonnosti.

Cilem je vytvofit si pfedurcenou sérii ¢innosti, které se tiké rutina. Tu pak mizes§ soustavné
pouzivat, aby ses dostal do soustfedéni a stavu mysli pro svlij nejlepsi vykon. Dobie
promyslend rutina odstrani z tvé piipravy nahodné prvky a pomuze ti, aby sis zvolil efektivni
¢innosti a myslenky, misto toho, abys nechal tyto dilezité prvky ndhodé.

Vytvofeni si rutiny znamena, ze jsi pievzal zodpovédnost za svoji mentalni piipravu.

Rutina je jako trychtyt tvych myslenek a akci pred zdpasem, startem na palce nebo nadhozem
a dostava t¢ tam, kde mas byt. Tim se nastavuji podminky pro nejlepsi ptilezitost k podéani
nejlepsiho vykonu. Na misto ¢ekani
aZ to samo nastane svym soustiedénim a | Selhani pFipravy je pripravou k selhani.
spravnym nastavenim mysli, sdm aktivng -Anonym
provedes fyzické a mentalni ¢innosti, které t& v minulosti dovedly k tspéchu. Pokud
neprojdes procesem urceni (1) toho co potiebujes ud¢lat, aby ses piipravil a pak (2)
provedl tyto véci, nechavas svoji ptipravu ndhod¢. Nékdy ,,to tam bude, a jindy zase ne.

Premyslej o své rutiné jako o seznamu véci, které musis udé€lat pred svym ,,vystoupenim*
Piloti maji seznam véci, které musi udélat pfed odletem, aby let byl bezpecny. Jejich seznam
je vysledkem toho, co technici a piloti za roky létani zjistili, Ze je nutné pro bezpec¢ny let.
Tvoje vykonnostni rutina je seznam nezbytnosti, které¢ musis udélat, nez zacnes hrat, seznam
vécel, ktery t¢ v minulosti dovedl k tomu nejlepsimu.

Rutina neni povércivost. Rutina té pfipravuje na soustfedeéni energie na véci, které mizes
ovladat, zatimco povércéivost a ritualy jsou vyzyvanim nadptirozenych sil. Mas-li pocit, ze ti
povércivost pomahd, béz do toho, my bychom byli radsi, kdyby ses soustfedil na véci, které
muzes kontrolovat.
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Ptedzapasova rutina ti nezaruci, Ze si budes totaln¢ véftit, ze budes Gplné soustiedény v kazdé
fazi hry. Ale soustavné ti da nejlepsi ptilezitost podat nejlepsi vykon a o tom je celd mentalni
hra.

V nize uvedené sekci je par myslenek jak ti pomoct mentalng se pripravit na zapas ¢i trénink.
Vyber si ty, které ti nejvic vyhovuji a pouzivej je pravidelné. Pisemné cviceni na konci této
kapitoly je pfileZitosti jak si promyslet akce a srovnat myslenky, které vedou k TVEMU
nejlepSimu vykonu a poméhaji ti vytvofit si svoji rutinu, kterou miizes pouzivat pred zépasy.

Nez prijdes na hristé

Me¢lo by byt tvym zvykem, Ze se pied zapasem dobte vyspis, spravné najis a budes
délat véci, které by ti fekla tvoje mama, abys délal. Mladi hraci maji téla, ktera jak se zda
muzou jet porad, at’ uz se pred tim dobte vyspali nebo ne, i kdyz tfeba neméli ten ,,pravy*
jidelnicek. Vysledkem pak je, Ze mnozi hraci vénuji vétsi péci svoji rukavici nez svému télu.
Kazdy doktor, masér kou¢ ¢i matka na svété vi, ze tvoje t€lo poda lepsi vykon, kdyz mize jet
na dobré ,,palivo®. Misto hamburgert, hranolek zahrii do stravy salat nebo néjakou zeleninu
jako soucast pied zadpasové rutiny.

1) Dopfrej si dobrou porci pozitivnich myslenek. Tak, jako budes hrat 1épe, kdyz si doptejes
ovoce Ci zeleninu, stejné tak, budes hrat Iépe, kdyZ se budes zivit pozitivnimi mySlenkami o
zapase. Negativni mySlenky jsou pro mysl stejné jako nezdravé blafy pro télo. Neslupnes par
kremroli béhem cesty na nadhazovaci kopec nebo do pole, tak se taky nekrm negativnimi
mysSlenkami. Stejné€ jako nezdravé blafy ti to Skodi nejen v dany okamzik, ale ukladaji se a
tdhnou t€ dolt.

KdyZ mysliS na baseball, mysli na dobrou hru. Pfedstav si sdm sebe jak palis line-drive pies
stied, jak hazi§ skvélé nadhozy nebo hrajes solidni obranné rozehry.Nalad’ se na to, ¢emu se
fika zdrava sebediivéra ne nezdravé blafy.

Mit sebediivéru podporujici myslenky je jednoduché, kdyz hrajes dobte. Hraci, ktefi hraji
,heads-up* baseball to dokazi, i kdyz se véci nevyvijeji podle jejich predstav.

Pokud se n¢kde posadis a cely den budes premyslet o tom, jak hrajes Spatné, mtize§ ocekavat,
ze prijdes na hiisté a budes hrat Spatn€. Pokud, ale bude$ myslet na to, jak hrat skvéle ptijdes
na htisté a budes od sebe ocekavat skvélou hru.

Nedoporucujeme stravit cely den premyslenim o zapase. To by té asi vyCerpalo. Ale kdyz se
pfistihnes, jak mysli§ na zapas, vysledkem by mélo byt BUD SI VEDOM TOHO, NA CO
MYSLIS. Dobry zpsob jak si zkontrolovat svoje myslenky je dat sim sobé otazku: ,, T&§im
se na hrani?* T¢&Sit se na néco je pozitivni mentalni ptiprava. Jestlize se bojis jit na hfisté, pak
ti sviti minimaln¢ oranzova. Zhluboka se nadechni a piehod’ svétla na semaforu.

Tady je navrh: najdi si asi tak 10 minut béhem dne na pfemysleni o hie. Projdi si to, co
chces, aby se pfi hie stalo. (napfiklad splnéni tvoji mise) a zopakuj si diivody pro¢ tomu véfit
z Kapitoly 1. Provedenim mentalni ptipravy, mas volno pro studium, nebo pro zabavu
s rodinou nebo kamarady aniZ by ses musel starat o hru.

2) Proved’ si néjakou relaxaci a imaginaci (pfedstavivost) Tisice sportovci prakticky ve
vSech sportech zjistily, Ze relaxace a imaginace je velmi
prospésny zpusob piipravy na soutéz. Relaxaci a
imaginaci se zabyvame na vzorku uvedeném v

piiloze této pfirucky. V podstaté to jde o

Kdyz tviij zaludek s tebou
nesouhlasi, lehni si a uti$ ho
prijemnymi myslenkami.

- Satchel Page
Z knihy How to Stay Young
(Jak zustat mlady)




nalezeni klidného prostiedi a jednoduchou sérii krokd, které ti pomohou se celkové uvolnit.
Pak, jako Hank Aaron, vizualizuj (ptedstavuj) si sdm sebe jak si uspesné vedes v riznych
hernich situacich. Vysledkem je vétsi sebe-kontrola, jasnéjsi vize toho, co chces v zapase
udélat a siln€jsi smysl pro sebedtvéru. (to miize byt tvych asi 10 minut, o kterych jsme se
mluvili v minulém odstavci)

Na h¥isti

1) Zvol si ¢as a ¢innost, ktera bude znamenat, Ze nechavas svoje ostatni role za sebou a
stavas se baseballovym hrac¢em. Hank Aaron fekl, Ze jakmile dorazil na htisté, nechal
ostatni starosti stranou a soustiedil se jen na baseball.

Pro hrace je velmi dlilezité urcit si pfesnou dobu, kdy si feknou: ,, O.K., ted’ jsem hrac,
vSechny ostatni starosti mtizou pockat do té doby, nez piestanu hrat ¢i trénovat.“ To
neznamend, ze se nemiize§ neformalné bavit o Skole, kin€ ¢i o cemkoliv jiném, ale nebav se o
tom dlouho a nikdy neztrat’ ze zretele svoji baseballovou misi!*

Pievlékani se do dresu je skvely okamzik, ktery mize symbolizovat tvoji zménu v hrace. Jak
se sundavas civilni obleceni, muzes si fict, ze spolu s tim také snimas ze sebe vSechny starosti
a problémy, které se netykaji baseballu. Povés tyto problémy v Satné a nech je tam. Oni tam
na tebe pockaji az do skonceni zapasu.

Kdyz si obléknes dres, fekni si, ze na sebe navlékas odhodlaného hrace. Ten dres ti
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Dalsi moznosti ,,zmény* v hrac¢e mohou byt: okamzik, kdy odchazi§ z domova, nebo
vstupujes na stadion, nebo vstupujes do klubovny. Také to miize byt okamzik, kdy zaparkujes
svoje auto a s nim ,,zaparkujes* si svoje problémy.

2) Seznam se s prostiedim. Co moZna nejdiiv si projdi nadhazovaci kopec, palkarsky box
nebo misto, na kterém bys mohl hrat. Zkontroluj si vyhled, travu, antuku, zkus se veitit do
toho mista. Nadhazovaci by se méli postavit na kopec co moznd nejdiiv. At uz jsi startér nebo
reliever, zkontroluj si, jak vypadd domaci meta i zbytek pole. ,,Skamarad™ se s kopcem pied
zapasem, abys byl na n¢j pfipraven, az ptjdes do zapasu.

Pélkafti potfebuji pfed zapasem zkontrolovat pohled z doméci mety, aby se v zapase citili 1épe
a v&deli, na co se budou divat uz pfi svém prvnim startu na palce — zv1asté jestlize nemate
pred zapasem BP z domaci mety (palku). To je zvIast’ dulezité na hiiStich soupett, ale neni
Spatné tento postup provadét i na domacim hiisti.

3)Najdi si sviij ,,zamérovaci“bod (bod soustiedéni). Soucasti seznamovani se s hfistém je
zvoleni (nalezeni) si svého bodu soustfedéni. Bod soustiedéni byva obvykle objekt, zpravidla
n¢kde v nebo za vnéjsim polem, na ktery se mizes zaméfit, kdyz ti sviti oranzova nebo
cervena a potiebuje$ dostat sam sebe zase pod kontrolu. Nez za¢ne zapas, najdi si sviij bod
soustfedéni (fokalni bod) a zopakuj si v duchu co ti tento bod ,,fika*“. Zvol si néco o ¢em Vis,
ze tam bude cely zapas. Auto zaparkované za plotem v levém poli neni nejlepsi napad,
protoze tam taky nemusi byt v dob¢, kdy ho budes potfebovat.

4) Stanov si svoji misi (nebo mise). Na tomhle hodn¢ zélezi. Kdykoliv pfed zépasem je
vhodna doba na vyjasnéni si své mise (svého poslani) nebo svych misi pro dany den. Miizes
mit jinou misi pro BP a jinou pro vlastni utkani (pro zopakovani této myslenky viz Kapitola
2)

Dostate¢né dlouhou dobu pied zacatkem zapasu, si zopakuj co je tvoji misi a predstav si
(vizualizuj) jak ji ispesn€ plniS. Tvoje mise poskytuje intenzitu a ticel tvym Cinnostem a
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pomaha ti od duchem nepiitomného provadéni pohybu. Jakakoliv ma byt tvoje kariéra, at’ je
takova uz dnes.

Tymova rozcvicka
1) Zkontroluj si, jak se citi§. Velmi Casto pfili$ pospichame a jsme rozptylovani v dobé,
ktera nam zbyva do rozcviceni, takze rozcvicka je dobra ptilezitost pro to, aby ses
mentéln¢ naladil a poznal, jak se tvoje télo citi. Povidani a zertovani, které se v tuto
dobu obvykle déje je dobré k tomu, aby ti to pomohlo k uvolnéni, ale musis mit sebe-
disciplinu, aby ses alespon na par okamziki dokazal soustiedit na mentalni ptfipravu.

Naptiklad, mizes$ se sdim sebe ptat, jak bych ted’ chtél mit nastavenou mysl? Citim
vzru$eni z nadchazejiciho zapasu? Nejsem pfilis ,,nazhavenej* Jsem hlavou uz na hiisti
nebo myslim na potiZe, které mam mimo hiist&? Jestli jsi tam, kde byt chces, pak hledej
zelené svétlo na svém semaforu a pracuj s nim. Jestlize potiebujes provést néjaké upravy,
ted’ je pro to vhodna doba. Pouzij takové nastroje jako predstavivost, dychani,
samomluvu, stre¢ink navic, nebo néjakou fyzickou zatéz abys zvysil nebo snizil hladinu
,»hazhaveni®“. Pokud budes ¢ekat az do prvniho nadhozu, mtize byt uz pftili§ pozde¢.

2) Vyuzivej dychani béhem rozcvi€¢ky. Pomalé dobré dychani t€¢ dostane do
ptitomnosti, pomiize ti zkontrolovat sebe samého a zvysi kvalitu tvého rozcviceni.

Predzapasova palka a show-time

Délej to, co budes d¢lat pii zapase. Je jednoduché to jen tak odstat, v pohodé si zapalit,
odehrat show-time aniz by ses opravdu piipravil. To, ze vénujes néjakou dobu pied zapasem
na pobytu hfisti, neznamena, Ze jsi pfipraven podat sviij nejlepsi vykon. Pfed-zapasovy
proces muze byt nékdy tak monoténni, Ze 1 kdyz se ptipravis fyzicky, nebudes ptipraven
mentalné. Fyzicky mtzes byt pfitomen na pted-zapasovych ¢innostech, ale duchem mutzes
byt Upln¢ mimo.Tvoji pted-zdpasovou vyzvou je piipravit se pro ucel a intenzitu hry. Tvij
ukol je pfipravit se tak jako bys plnil svoji misi.

BP by mélo znamenat Batting Practice, ale nejen pro palku. BP je Cas, kdy se mas pfipravit
na to, co budes d¢lat pii utkani. Jestlize se budes v zapase snazit odpalovat ptes stfed, snaz se
o to 1 pti BP. Jestlize budes hrat v obrané soustfedéné a naplno, ¢in tak i pti BP. Jestlize budes
agresivné behat po metach pii utkani, béhej naplno 1 pii BP. V Kapitole 9 se budeme vic
zabyvat mentalni hrou béhem tréninku, ale tady je par véci, které bys mél délat:

- Bud psychicky (mentaln€) pfipraven
odpalovat nez vstoupis do palkatské klece.
Jinymi slovy bud’ pfipraven palit a
nepfipravuyj se cvicnymi odpaly.
- Pred kazdym nadhozem se nadechni.
- Nadhazovaci, jestlize mas zacinat
nejvetsi zapas své kariéry nékdy v tomto
tydnu, co budes délat dnes béhem doby, kterou stravis na htisti, abys byl pfipraven.
- Pravidelné se kontroluj, abys zjistil, jestli jsi soustiedény nebo delas vécijen tak
bezd&éné.
Nemusis cely trénink jet na 100 %. Parkrat se zhluboka nadechni. Tvym cilem je kvalitni
trénink, neni to trénink kvantity.

Snazil jsem se trénovat tak, jak jsem
hral... Nemiizes néjak trénovat a
Cekat, Ze to v zapase budes délat
Jinak.
Al Kaline
Clen Hall of Fame

Cviceni: Co potiebujeS udélat, aby ses pripravil?
Ted’ uz mas n¢jaké informace o tom jak se pfipravovat na zépas. Cilem této posledni ¢asti je
pomoct ti jak dat nékteré z téchto myslenek do kupy (spolu s ostatnimi tvymi napady, které ti
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pomahaji) a udélat z toho vseho konkrétni strategii — rutinu, kterou mizes provadet jako
pfipravu na zapas.

Tvoje rutina je jako trychtyt, kterym prochézi tvoje myslenky a pocity tam, kde je chces pied
zapasem mit. At uz hrajes dobfe nebo mas krizi ¢i jsi nervézni z nadchazejiciho zapasu,
rutina ti dava nejvétsi $anci na podani nejlepsiho vykonu. Cim vic myslenek do tohoto
dotazniku napises, tim vétsi prospeéch z toho budes mit.

- Jak ses pripravil na své piredchozi nejlepsi vykony? Co jsi délal, na co jsi myslel a co
jsi citil béhem pred- zapasové piipravy (pregame)?

NapiS seznam toho, jaka by méla byt tvoje mentalni ¢innost pred kazdym utkanim
(napriklad: vizualizace sebe samotného pri hie, pfipominat si dileZité body techniky

pohybu pFi herni ¢innosti, pozitivni véty, které si budes Fikat, to, jak budeS$ drzet své
télo atd.) Rozved’ to.
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Casto je prospésné svazat dohromady mentalni a fyzické aspekty své piipravy. TY i tvilj tym
uz mate jistou fyzickou rutinu, kterou provadite pted kazdym utkdnim. Mentalni aspekty, o
kterych jsme mluvili se, daji jednoduse zaclenit do této fyzické rutiny. ZlepSovani mentalni
ptipravy neznamena piidédvani ptili§ mnoha novych véci, jen to chce délat véci, které dosud
délas jinak — musi$ mit na mysli jejich ucel. S vyuzitim informaci z této kapitoly spolec¢né

s tvymi odpovéd’'mi na posledni dvé otdzky, které pouzijes, jako voditko napi$ do nize
uvedeného trychtyte, co budes v mysli délat v kazdé nize uvedené dobe:

Mei pdjdu na
hfiste tak:

Jakmile pfijdu na NN
 tak:

Ehléhemlstreﬁ:i.nl-:u Ic:uudu.:

Behem BF a show-timu
budu;

Play balll Prvni nadhoz

Budu hrat jen jeden mic v -
dany okamZik [j i;l
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Jako pilot letadla, bys mél mit to, co jsi pravé napsal jako sviyj ,,checklist* (seznam) véci,
které musis ud¢€lat nez ,,se rozletis* do zapasu. Tohle je jen startovni ¢ara, avsak je dulezité
soustavné hodnotit G¢innost své rutiny. Jak t& pfipravuje na zapas. Bezesporu budou jisté
zmény, které budes chtit udélat, na zakladé zkuSenosti, které ziskas pouZivanim své
rutiny. Soustavné si uvédomovani si toho, co pro tebe funguje a co ne, je zivotné dilezité aby
ses stal mentalné vyrovnanym a co mozna nejodolnéjsi hrac.

Po-zapasova ponauceni

Jednim z tvych prvotnich cili jako hrace baseballu, je naucit se co mozna nejlépe svoji hru.
Cim vic se naucis o sobé a své hie, tim lep§im hra¢em budes a tim vic t& bude hra bavit. Hragi
velmi Casto nedokazi vyuzit Cas, ktery maji po utkani, aby si znovu prosli a zhodnotili sviij
vykon. Rozebranim toho, co jsi udélal dobfe, ti pomuze upevnit sebedivéru; analyzou toho co
jsi udélal $patng, ti pomiize vychytat a odstranit chyby. Cim rychleji dokazes chyby vychytat,
tim mensi je pravdépodobnost, Ze budes vystaven dlouhotrvajici krizi.

Ptiklad jak vyuzit mySlenky efektivné pro zlepSeni sebe samotného pochazi od jednoho hrace
Major League, ktery si v hlavé piehraval svoje starty na palce, vzdycky kdyz ptisel domu
nebo na hotel. Predstavoval si svoje Ctyfi starty i s pocity a vysledky, které chtél znovu, nez
Sel spat. Tim se pocet jeho startd na palce toho dne zvysil ze 4 na 12.

Nize jsou uvedeny otazky, které by sis mél polozit po zapase. Pouzij je, jak sdm chces. Tteba
budes chtit odpovédét na vSechny nebo si z nich vybrat jen malou ¢ést. Napis si svoje

odpovédi do svého deniku, nebo si jen dopiej par minut a premyslej o nich v duchu.

Osobni list zpétné vazby
(pokazdé odpovéz bud’ na vSechny, nebo jen na ¢ast otazek)

- Co bylo tvoji dnesni misi (co byly tvoje dnesni mise)? Jak jsi byl Gsp€sny v jejim (v
jejich) plnéni?

- Pouzil jsi pred-zapasovou rutinu? Jak to fungovalo? Chce$ v ni udélat n&jaké zmény,
aby fungovala 1épe?

- Jakou znamku by sis dal dnes za kvalitu své pted-zapasové ptipravy?

- Jak jsi na tom dnes byl se sebediivérou? Co napomohlo nebo snizilo tvoji sebedtivéru?
- Hral jsi dnes jeden mi¢ v jeden okamzik?

- Mél jsi sam sebe pod kontrolou pred kazdym nadhozem?

- Mél jsi plan, co budes délat na kazdy nadhoz?

- VE&Fil jsi sdm sobé na kazdy nadhoz?

- Jaka je tvoje dnesni zkuSenost s oranzovym a ¢ervenym svétlem? Jinymi slovy, co t¢
naStvalo, nebo vyhodilo z rytmu pied nebo béhem zapasu?
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- Jak jsi prozil tu oranzovou nebo ¢ervenou? (Kde jsi citil napéti? M¢l jsi pocit, Ze se
hra rozbéhla rychleji? Na co jsi v ten okamzik myslel? Apod.

- Co jsi udélal (jaké postupy €i néstroje jsi pouzil), aby ses dostal zpatky pod kontrolu?
Jak u¢inny byl zvoleny postup?

- Jak dobfe jsi byl soustfedény na vlastni proces hrani namisto soustiedéni se na
vysledek svych ¢innosti.

Znovu si zkontroluj, co jsi fekl, Ze je poslanim (misi) tvé baseballové kariéry. Zapada to, co
jsi dnes délal do stability této mise? Naptiklad: jsi dnes na sebe hrdy? M¢l jsi dnes respekt pro
hru? Ziskal jsi dnes vSe ze svych schopnosti? Naucil ses néco? Bavil ses?

Kaucovsky box

Kaucové, pomozte svym hrac¢tim vytvoftit si navyk pravidelného konstruktivniho
sebehodnoceni tim, Ze budou pravidelné vypliovat ,,osobni list zpétné vazby*, ktery
vytvoftite z vySe uvedenych otazek a dalSich, které dodate sami. Kromé toho, ze ziskate
informace o hracich, rovnéz je tim ptivedete k pfemysleni o mentalni hie (psychologii hry).
Reknéte jim, co vy sami povazujete za dilezité.

Pozménovanim otazek v ,listu a jen pouhé jeho pfilezitostné vyplnéni bude znamenat, Ze
tyto dotazniky budou mit vyznam pro hrace.
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Kapitola 6 Nadhazovani
Ver tomu, co mas

Ted’ uz jsme probrali zakladni mySlenky a néstroje jak hrat ,,heads-up* baseball a
prodiskutovali jsme i jak je pouzit ve vSech fazich utkéani. Nasledujici tfi kapitoly se zamé&fi na
klicové zalezitosti specifické pro nadhazovani, odpalovéni, hru v obrané a béh po metéch.

Pro zadnou soucast této hry neni ,,heads-up* baseball diilezit€jsi nez pro nadhazovani, kde je

vvvvvv

hry. Divéra nadhazovace ve svij dal$i nadhoz je asi nejvariabilngjsi soucasti baseballu. Tato
kapitola je vytvofena pro upevnéni tvé schopnosti véfit kazdém nadhozu, ktery hodis.

Mise (poslani)

Kde jinde zacit diskuzi o mentélnich aspektech nadhazovani nez u mise (poslani). Pro¢
nadhazujes? Co se ti libi na nadhazovani? Kde a kdy se projevuje tvoje hrdost na to, ze jsi
nadhazovac? Tim, Ze odpovédi na tyto otazky umistis na predni mista ve své mysli, si uleh¢is
zbyvajici ¢ast mentélni hry, a tim i celou hru zvanou baseball.

Jestlize nadhazuje$ naptiklad proto, Ze t¢ to bavi, pak se bav nadhazovanim. Jestlize hazi$
proto, ze to mas rad, pak to mé&j rad pii vlastnim nadhazovani (pii té Cinnosti samé). Jestlize
budes trénovat tento piistup, pak Sance, Ze budes stresovan nebo zaskocen pfti utkédni se velmi
vyrazn¢ sniZuje.

Cvi¢eni: Nadhazovaci, poznej sim sebe

Velkou souéasti uspé§ného nadhazovace je znalost sebe samotného. Casto miizeme slyset
kouce, jak tikaji hra¢lm: ,,hraj svoji hru.“ VSichni s tim souhlast, ale co to ve skutecnosti
znamena?

Hréat svoji hru znamena d¢lat to, co jsi schopen délat nikoliv ,,snazit se ptesprili§ hrat néco na
co nemam. Kli¢em k hrani svoji hry je znat své schopnosti, své silné stranky a slabiny a také
veédet jaky typ nadhazovace jsem.Teprve pak jsi v takovém postaveni, ze miize§ hrat svoji hru.

Poznej Iépe sam sebe a vénuj par minut odpovidani na nasledujici otazky.
1) Co jsou tvoje nadhazovaci silné stranky a co jsou tvoje slabiny?

2) Co je tviij nejlepsi nadhoz?
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3) Kdyz nadhazuje$, jaky zptisobem ziskavas auty? (projdi si zapisy; moZna si
neuvédomujes, jakym zptuisobem nejcastéji dostavas palkare.

4) Dokondi nasledujici vétu a to nejméné tiemi riiznymi zpusoby:
»Nejucinnéjsi jsem kdyz:*

5) Kdyz se ti na kopci dari, na co se soustiedi§ béhem hodu? (rukavice, bod
v rukavici, urcité misto na catcherovi.)

6) Kdyz se ti dari a hazi§ dobfre, jaky je tviij mentalni pristup? (Napf.: ,,Tu mas a
zkus si to odpalit, Tohle netrefis, Mam té pod kontrolou apod.*)

7) NapiS seznam véci, které mohou nastat béhem zapasu a vyhodi té z rytmu
(nap¥.: meta zdarma, homerun, error v poli apod.)

T¥i bézné problémy oranZového Ci Cerveného svétla na semaforu.
Velkou soucasti znalosti sdm sebe je to, jak se chovas, kdyz jsi pod tlakem. Ackoliv je kazdy
nadhazovac jedine¢ny, velmi pravidelné jsou vidét tii vzorce chovani nadhazovaci — Modlici,
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pralesni (pravéky) a dokonaly nadhazovac. To vse je vysledkem nedostatku viry. Je dtlezité
poznat vSechny tyto vzorce, aby ses z nich mohl dostat to mozna nejrychleji.

Prvni ptipad nastava tehdy, kdyz dojde k posunu v mysli od: ,,Ted’ jde piesné (na cil)* nebo
»~Mam hru pod kontrolou.“ Na stav mysli: ,,Doufam, Ze tenhle nadhoz netrefi naplno.“ Nebo
,Jen at’ to neodpali moc tvrdé.* Vysledkem jsou zmény v technice provedeni nadhozu, ztrata
rychlosti, a nakonec 1 ztrata celého utkani. Hazeni nadhozu s ,,nadéji* se nazyva modlici
nadhazovani. Velmi ziidka kon¢i kladnym vysledkem. Baseballovy bith ma tendenci
odménovat ty, ktefi se dokdzi postavit problému béhem svého hrani, ne ty kteti pottebu;ji
pomoc z venku! Pamatuj si, nadhoz hozeny s presvédéenim a odhodlanim je mnohem
ucinnéjsi nez ten, ktery za sebou tdhne nadéji a modlitbu.

Dalsi ¢astou zménou chovani je zapomnéni na koncept nadhazovani a jeho zména v ,,hdzeni®.
Nadhazovac, ktery se dostal do problému, se jej snazi vytesit tim, Ze zkusi hodit nadhoz ,,vic
naplno®. KdyZ minul strike-zonu jednim nadhozem, zkusi ted’ hodit jest¢ RYCHLEJI (vic
naplno) a nasleduje dalsi jesté tvrdsi nadhoz a tak to pokracuje.Tento postup, tedy ztrata
ptesnosti, je piirozené lidské chovani, a ma ziejmé kofeny u ¢lovéka jeskynniho. Z tohoto
divodu nazyvame tento vzorec chovani Pralesni (pravéké) nadhazovani.

Madhazowvad,
kiery =g
jdostane do
roztocens
spiraly. se
R o stdd do

B oraEkeho
nadhazowani'.

Je ironii, Ze toto chovani ma opacény efekt nez to, ¢eho chce nadhazova¢ dosdhnout. Snaha
hazet vic naplno vytvarii svalové napéti a to snizuje efektivitu pohybu a zpomaluje rychlost
mice. A protoze se pralesni nadhazovac snazi zrychlit pohyb, uspécha jej a pak je typické pro
jeho nadhozy, ze jdou hodn¢ nahoru. Navic, snaha o tvrds$i nadhoz zplostuje let mice a
omezuje ,,movement® nadhozu, ktery jejich nadhoz pfi ,,normalnim* provedeni ma. Rovny
fastball, jakkoliv rychly, bude diive nebo pozdéji palkaiim vyhovovat. Je ztejmée, ze
»Pralesni“ nadhazovac nema pod kontrolou sebe, svoji techniku pohybu ani mic.
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Opakem Pralesniho nadhazovace je ,,Dokonaly nadhazovac“. Misto snahy hazet tvrdéji,
néktefi nadhazovaci reaguji na tlak snahou o dokonalé nadhozy. Ozdibuji rizky zény, tedy
snazi se o to. Vzhledem k tomu, ze mifi na tak maly cil, velmi ¢asto se netrefi, coz vede ke
spousté met zdarma a najednou jsou plné mety bez autu.Neuvédomuje si na co mysli a tim

v prvni fad¢ sdm sebe dostava do problémii. Dokonaly nadhazovac si mysli —,,Ted’ opravdu
musim hodit perfektni nadhoz!* A nez se nad¢je ma trenér perfektni diivod vysttidat
nadhazovace.

Dokonalé nadhazovani je bézné u hracu, kteti se praveé dostali na vyssi uroven hry (kadet
nadhazujici svlij prvni zapas za juniory, junior ve svém prvnim utkéni za muze apod.). Tito
hrac¢i maji Casto pocit: ,,Abych tu uspél, musim zlepsit sviij vykon o jednu tfidu.“ Ve
skute¢nosti musim hazet perfektné, abych vytadil palkate.” Tim se vzdaluji od toho, co v sobé
maji a co umi, od toho co jim pomohlo dostat se az sem.

Pralesni a Dokonalé nadhazovani je vysledkem faleSné¢ho piedpokladu, Ze nadhazova¢ musi
dostat palkafe strike-out. To neni ten spravny ptipad. Usp&sné odpalovani vyzaduje
nacasovani; uspésny nadhazovac¢ dokaze palkate roz€asovat. Vic pfemyslej o tom, jak
prinutit palkare odpalit slaby odpal. Pokud stoji$ o to, hazet hodn¢ inningii, pak bys mél stat
o to vyfadit palkate na prvni, druhy nebo tfeti nadhoz na nepodatreny odpal po zemi, nez jej
dostat strike-out na Sesty nebo sedmy nadhoz. Kromé toho, ¢im vic tvych nadhozii palkar
uvidi, tim spis si na tebe zvykne. Rovnéz, pokud polati védi, ze palkati budou Casto palit,
budou ve vic stfehu.

Tvoje prace je trefit rukavici. Chicago White Sox fiké, Ze jeho nadhazovaci jsou
profesionalni ,,trefovaci rukavice™ Poznali, Ze trefeni rukavice je jedina véc kterou
nadhazova¢ muze ovladat, proto se jejich nadhazovaci zamétuji na tuto ¢innost. Nadhazovac
Angels, Mark Langston to podéava takto: Musis si
uvédomit, Ze nehazis§ na palkare, hazis na catchera.”| ,,Nadhazova¢ by nikdy nemél
"hézet” mi¢; m¢l by provést
Nemusi$ hazet skvélé nadhozy, abys dostal palkate. | nadhoz. Nadhoz mé sviij ucel a
Podivej se n¢kdy na trénink palky, nadhazovaci se | cil.

snazi, aby palkafi palili a velmi Casto palkat mic¢ - Bert Blyleven
netrefi dobfe, nebo jej odpali pfimo na polate.

Tim netikam, ze bys m¢l jit a nadhazovat v zapase jako pfi tréninku palky, ale pamatuj si, ze
odpalit hit je tézké. Pokud, ale d4§ metu zdarma a dostavas se pod stav, stava se odpalovani
mnohem jednodussi. Nadhazuj s takovym nastavenim mysli, Ze chces hazet dobré nadhozy,
ne ty vyjimecné. Bud’ soustfedény a vér si, kdyZ nadhazujes, a kdyZ uz ten nadhoz chce$
hodit, hod’ jej s odhodlanim.

Pojitkem téchto tii mentalnich selhani je nedostatek viry. Osvobod’ sam sebe a diivétuj tomu,
7e mi¢ ptjde tam, kam jej chces$ hodit. KdyZ se snazi$ hodit ,,fakt naplno* nebo se snazis fidit
mic na cil, ,,zkracujes si pazi* a mic t€ neposlouchd, vysledkem je ztrata rychlosti a ptesnosti
tvych nadhozi. O tom mluvi Mike Lachemann v Kapitole 3 — mechanika (technika) pohybu
selhéva, kvili selhani (mysleni) psychiky.

Fraze, kterou uz jsi urcité slysel, je hod’ to tam, nemif, jinymi slovy je to totéz jako: ,,Vér
si.“ Nech to byt. Bav se. Uzij si to. Uvolni se. Vybav si okamzik, kdy ses na kopci citil
nejlépe, at’ uz v bullpenu nebo v zépase a budes védét o Cem je fec.
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Pred-zapasova prochazka: Seznam se se svym pracovistém.

Jednim z tvych prvnich tkola po pfichodu na hiisté je seznamit se s novym prostiedim. Jdi
na nadhazovaci kopec, co nejdiiv muzes, zvlast kdyz hrajes venku. Postav se na kopec a
studuj vyhled, ktery budes mit béhem zapasu. Zkus ziskat pocit pro jeho povrch, vysku a
sklon. Zvol si bod soustfedéni a mysli na to, co ti bude tvlij bod soustfedéni pfipominat. Tady
budes ted’ pracovat, nec¢ekej, az zacne zapas, aby ses podival na kopec. Znamosti dodavaji
davéru.

Pokud nejdes na kopci néjaké chyby, nemé smysl se jimi znepokojovat. Soustfed’ se na to, co
muzes ovladat. Na misto pfistupu: ,, Tenhle kopec je na prd.” se zkus se sam sebe zeptat, ,,Co
potiebuji udélat, abych hazel na tomto kopci dobfe. ,,Pouzij €as, ktery mas a reSeni
problému, ne na jeho pitvani.

To je také Cas pro stanoveni specialniho uréeni predméti na kopci a jeho okoli. Naptiklad,
urci si, ze kopec je misto, kam smi jen pozitivni a produktivni myslenky a pozitivni ptistup.
Pokud pocitis néco negativniho béhem zapasu, sestup z kopce a nechod’ na n¢j zpét, dokud
nejsi pozitivné soustiedény na dalsi nadhoz. Je v poradku, kdyz té€ néco znepokoji, nejsi robot.
Jde o to si svoje roz¢ileni, ¢i znepokojeni uvédomit a sestoupit z kopce.

Abys m¢l misto, kde se zbavit negativnich emoci, urci si prostor za nebo na stran¢ kopce, jako
svij ,,zachod®, kde se zbavis§ negativni energie, ktera se ti dostane do hlavy a téla. Pobud’ tam

tak dlouho jak ti to ¢as (nebo rozhod¢i) dovoli a pak to splachni pry¢. Potom se vrat’ na kopec

odleh¢eny a pozitivni.

A na konec, chovej se k nadhazovaci meté¢ s uctou. Uvédom si, Ze to je zdkladem vSech tvych
akci v zapase. Nevstupuj na nadhazovaci ,,prkno* dokud nejsi pfipraven na dalsi nadhoz.
Musi$ myslet na to, Ze dalsi nadhoz zacina v okamziku, kdyZ poloZi$ svoji nohu na
prkno. Jakmile da$ nohu na prkno, ikas tim, ze jsi ptipraven k dalSimu nadhozu. ,,Pfipraven*

znamena pravé tady, praveé ted’, praveé tenhle nadhoz.

Casto je b&zné vidét nadhazovade vstoupit na
prkno a pfitom jesté znechucené krouti hlavou a
uz zahajuje pohyb. Pokud vidis, Ze hracova
hlava se pohybuje stejné jako hlava kutete pti
chiizi, je jisté, Ze kleje a nadava. Kdyz nadava
je nastvany kviili poslednimu nadhozu a urcité
neni plné soustiedény na dalsi nadhoz — a velmi
pravdépodobné nebude ani v okamziku, kdy
nadhodi.

Jedna z vyhod, kterou nadhazovac ma je ovladani zacatku kazdé¢ hry. Je to tvoje show a
kazdy musi reagovat na tvoji ¢innost. Na to nezapominej. To je nejen holy fakt, ale je to i
pristup, se kterym ptichazi na kopec ti nejlepsi nadhazovaci. Jisté, palkai miize vystoupit
z boxu a doprat si n¢jaky Cas, aby se pfipravil, ale nic se nestane, dokud se ty nerozhodnes
nadhodit mi¢. ProtoZe ty viS, ze se nic nestane, dokud nenadhodis, nikdy nehod’ nadhoz,
dokud ty sam nejsi pripraven. Takze, kdyZ poloZzi§ nohu na prkno, mysli na ,,tenhle
nadhoz.*
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V bullpenu
Jakmile jsi se ,,skamaradil* s prostfedim, tvoje pfed- zapasova nebo pied vykonova rutina se
toci kolem tfi stupiiového procesu.

1) Priprav své télo na hazeni

2)  Sizij se se svymi nadhozy

3) Nadhazuj cvi¢né nadhozy

Tvij prvni krok je pfipravit své télo na nadhazovani. To obvykle obsahuje néjaké béhani,
rozcviceni a lehké hazeni. Jakmile je télo pfipravené, zmét své soustfedéni na nadhozy. Hézej
fastball dokud neza¢nes§ mit pro néj cit (je ti pfijemny) pak ptejdi na tocku, pak change-up
nebo kterykoliv nadhoz, ktery hazis. Udrzuj si v mysli fyzické zasady pro spravné hazeni, a
nadhazuj s cilem, aby ses citil dobie pti kazdém druhu svych nadhoz.

Kdyz uz se citi§ pohodlné se svymi nadhozy, za¢ni hazet tak, jako bys hézel v zdpase. Nehazi§
Casto dva stejné nadhozy po sob¢, a velmi ziidka by hodil tii stejné za sebou, tak to nedélej
ani ted’. Zpusob jak se pfipravit je, projit svoji rutinou jako bys hazel utkani, mit se pod
kontrolou, oddat se nadhozu a véfit mu. Pracuj na imaginarnich palkaftich. Jeste lepsi je, kdyz
se ti spoluhra¢ postavi do boxu a vytvari modelovou zapasovou situaci. Jak bude§ nadhazovat
na prvni tfi palkate? Jestlize uz jsi na n€ hazel v bullpenu, bude jednodussi je dostat aut

Vv zapase.

Priprav svoje télo

Rutina jak si
pripravit télo na
hazeni, jak se citit
uvolnéng, trénink nad-
hozu a rozhazeni se ne?
zatnes svuj pryni inning,
by mélo probihat jako bys u?
hazel zapas, soutfed se na
hazeni jednoho nadhozu v
jeden

okamZzik.

'P'r'ipr.av..své ﬁﬂdhﬂzy
Trénuj nadhazovani

Rozhazej se
na Kopci

Jeden nadhﬁz v jeden [gig:;")
okamzik

Rozhazeni se na kopci

Nadhazovaci velmi ¢asto nepouzivaji své nadhozy pied zacatkem iningu ve svij
prospéch. Nedivej se na tuto ¢ast jako na rozhazeni. Pouzij je jako pfepinac na to co prave
délas a na to co chces délat v zapase. Zatimco se samoziejmé musi§ rozhazet, hod’ své
posledni ,,rozhazovaci nadhozy tak, jak budes hazet az inning zacne.
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Rekni si, Ze inning za¢ina poslednimi tfemi rozhazovacimi nadhozy. Pouzij dobré dychani
pred kazdym z nadhozi a soustied’ se tak, jak se budes§ sousttedit, az palkat vstoupi do boxu.
Tim, az palkat opravdu nastoupi, na néj uz budes$ hazet ¢tvrty nadhoz a ne prvni.Znovu
pouzivas zakladni princip: procvicuj to, co budes délat v utkani.

Co si vezmes z bullpenu do utkani

,»V bullpenu se citim skvéle, ale jakmile se dostanu do zapasu, jsem jako nékdo jinej,
vSechno jakoby se prestalo fungovat.” To je jeden z nejvétSich problémd, které nadhazovaci
maji. Je to problém, ktery je tfeba prekonat, abys zjistil, jak dobrym nadhazovac¢em muzes
byt.

Da se fict, ze v§e o Cem jsme mluvili v této knize, se da pouzit k vyfeseni tohoto
problému, ale tady jsou urcité specifické myslenky jak ti pomoct pienést si své bullpenové
»dovednosti“ do zépasu.

Dostaii se do spravného rozpoloZeni mysli. UdrZ si nastaveni mysli na ,,zdbavu®, m¢j rad
to, co délas a v podstaté se divej na hru svoji perspektivou, to miize byt velkou pomoci. Toto
nastaveni mysli odstranuje piekdzky, které¢ vedou k problémtim na kopci.

Podobné¢, nastaveni mysli na davéru sdim v sebe pomaha prenést si bullpenové ,,dovednosti®
do zapasu. Nadhazovani s virou ve své nadhozy, je nadhazovani se smyslem pro ,,svobodu*.
Svobodu od starosti, pochybnosti, napéti ¢i strachu.

Hodn¢ nadhazovact ma prospéch z toho, Ze si za Musis verit tomu, co na kopci
svou misi ur¢i hazeni — ,,svobodné a v pohod¢*. mas. Vira ti dovoli nadhodit
Podivej se na to z tohoto thlu: to nejhorsi co se ti nadhoz, ktery vede k odpalu na
muze stat pfi tvém startu na kopci se ti uz pravdépo- | aut po zemi misto hitu.

dobné jednou stalo a prezil jsi to. Nechces, aby se ti -Jim Abbott

stalo to nejhorsi, a védomi, Ze to jsi schopen New York Yankees

zvladnout, t€¢ osvobozuje od zbyte¢nych obav z toho,

ze by k tomu mélo dojit. B€Z a uzij si nadhazovani, at’
uz to znamena to, ze se budes soustfedit na ,,zabavu®, nebo na intenzitu ¢i pouzijes jiné
nastaveni mysli, které povede k tvému nejlep§imu vykonu.

Projekt — sebediivéra Jak jsme o tom (s Dennisem Eckersleyem) uz dtive hovotili, je velmi
dilezité vyzatovat sebediveru, byt i tieba trochu arogantnim zptisobem. Nejen, Ze tvoji
spoluhra¢i i protihraci ¢tou tvoji ,,fe¢ téla“, aby poznali dobfe, jak se citis, ale drzenim téla s
hlavou vzty€enou, rameny vzadu a vypjatym hrudnikem pomahas dobrému pocitu sam sobé.
Cim vétsi mas viru v sebe, tim pravdépodobnéji budes nadhazovat podle svych nejlepsich
schopnosti. KliCem k hrani heads-up baseballu je drZet hlavu zpFima!

VéF tomu, co mas. Bez ohledu na to jak se ,,neses*, nebudes mit vzdycky plnou 100%
sebediivéru po kazdé, kdyz budes nadhazovat. V& tomu co PRAVE MAS. Jestlize se citis,
napiiklad, tfeba na 80%, jdi s tim do bitvy a bojuj s tim, co mas. Nestarej se o téch 20%,
které nemas a neptecenuj palkate — taky asi pravdépodobné& se nebude citit na 100%. Nadhoz
hozeny s virou a pfesvéd¢enim ma mensi pravdépodobnost, ze z néj bude tvrdy odpal nez
ten,ktery je hozen s pochybnostmi ¢i strachem.

Dodej svému bullpenu kvalitu. Je jednodussi dostat se do takového nastaveni mysli, kdyz
mas duvod si véfit. Proto, kvalita tvé ,,prace* na bullpenu béhem tréninku a pred nastupem do
utkani je kritickd. Obecn¢ vzato, nastupuj na bullpen se stejnym G¢elem a zamétenim jako
budes mit v zdpase. Chovej se ke svym bullpentm stejny respekt jako mas k nadhazovani

v utkédni. Simulyj v bullpenu stejné podminky jako v zapase, jak mozna nejlépe mtizes.
Sebediivéra prichazi s pocitem pohodli, znalosti problému a zkuSenosti.Pokud se v zapase
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snazi$ o néco, co jsi nedélal v tréninku, nebud’ prekvapen, kdyz se u toho nebudes citit ve své
kazi!

Soucasti kvalitniho tréninku je soustfedéni se na proces, ingredience (dochucovani) nadhozu.
Je tak mnoho véci, které jsou mimo tvoji kontrolu, kdyz nadhazujes, ze musis odvést skvélou
praci s tim, co kontrolovat muizes, jestli chce§ mit trvalejsi ispéch. Tvoje ptednadhozova
rutina ti namicha ingredience a doda ti to, kam mas jit, kdyz zrovna dobry rytmus chybi.
MusiS si byt jisty, Ze na bullpenu pracujes se svoji rutinou.

Zvys kvalitu svych bullpenti tim, Ze bude§ mit vzdy na mysli svoji misi. NeZ za¢nes, zeptej
se: ,,Ceho se snazim na bullpenu dosdhnout? Budes se soustiedit na technicky nadhoz,
change-up, rutinu, nebo na techniku nadhozu, na uvolnéném pohybu nebo na rytmu nadhozu.
Pokud nemas svoji misi a hazis ,,jen tak*, mozna dodéavas télu fyzické cviceni, ale
nepiipravujes se zpusobem, kterym potiebujes, abys mohl dosdhnout svého nejlepsiho
vykonu.

Mise, ktera casto pomaha na bullpenu je, najit si takova slova, ktera jsou ,,klicem™ pro kazdy
nadhoz, ktery hodi$. Tim, Ze se soustfedi$ na klicové slovo, mlzes zjistit, naptiklad, ze tvoje
tocka je o tom: ,,zlistat vzadu®, fast ball ,,hodit vpredu®. Pak miize§ pouzivat tyto fraze pti
nadhazovani, kdyZ mas problémy s n¢kterym z téchto dvou nadhoz.

Soustied’ se na rukavici. Dal$im klicem k tomu, aby sis pfenesl svoje dovednosti z bullpenu
na kopec je soustfedéni se na cil. Nesmis se soustfedit na myslenky typu: ,, dneska nejsem ve
sveé kuzi,” nebo ,,dneska mi fast néjak nelita, ,,Tady se mi nikdy nedafi“ ¢i snad ,,ten kopec je
tady fakt strasnej. Kontroluj sdm sebe, soustfed’ se na cil a nadhod’.

At uz hazis na catcherovu rukavici nebo mifi$ na né¢jaké jiné misto na jeho téle, cil je posledni
bod tvého soustifedéni nez nadhodis. Zni to Gplné jednoduse, ale zvlast nadhazovaci, kterym
se nedaii, velmi ¢asto tuto véc nezvladaji. Casto ,,ustrnou” v myslenkach na to, jak vyautovat
palkate, nebo v doufani, Ze tem odpal nebude tak prudky. Vyautovani palkaie neni v moci

tvoji kontroly. I kdyz je to samoziejmé dulezité, nemtizes si dovolit se soustiedit praveé na
tohle.

Ptesnost nadhazovacova soustfedéni se rizni. Od malého bodu, po vetsi prostor. Spravna
odpoveéd’ na otazku, na co se mas zamefit (soustiedit) vychazi z tvych nejlepsich vykont.
Vzpomen si, na co jsi myslel, kdyz se ti dafilo nejvic. Je dilezité védét, co tenkrat fungovalo
nejlépe, aby sis to mohl zvolit pii kazdém nadhozu.

Nepoti‘ebujes to nejlepsi, co mas. Dalsi dilezitou myslenkou, kterou je tieba si pamatovat je,
Ze nemusi$ mit zrovna to nejlepsi, co mas, abys dostal palkare aut. Jestlize jsi jako ostatni
nadhazovaci, dostanes$ spoustu palkait na ,,Spatné* nadhozy. Dokazes si znovu vybavit
palkate, kter¢ jsi dostal strike-out nebo odpalil lehky pop-fly a ptitom tviij nadhoz vibec
nebyl tam, kam jsi ho chtél hodit? (Pamatuj si, nemutzes kontrolovat to, co ud¢la palkar.
Nepfinuti§ ho Svihat a stejné tak mu ve Svihu nezabranis). Stejné tak, ale si urcit€ vzpomenes,

ze ti tvrd¢ odpalili i tviij nejlepsi nadhoz. Tak to prosté v nadhazovani chodi.

Bert Blyleven tvrdi: Kdyz se podivas na své starty, které t& v sezon¢ ¢ekaji tak, v 10% budes
mit svoje super nadhozy, v dalSich 10% nebude$ mit nic a v 80% budes§ mit svoje primérné
nadhozy.* Bertovo tvrzeni plati na vSech tirovnich nadhazovéni. Takze nejvyznamnéjsim
faktorem pro hodnoceni uspésnosti tvé sezony bude to, jak jsi mentalné odolny v téch 80%.
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Je to tvoje volba, rad bys mél potad ty svoje super nadhozy, ale ve skutecnosti budes mit
nejcastéji prumér. Kvalitni celosezonni pfiprava ti pomiiZze mit ,,to* ¢astéji,ale co mas ten
dany den, neni upln¢ pod tvoji kontrolou. Klic¢em k Sanci na uspéch je ovladat svoji hlavu a
nesklouznout do Pralesniho, Modliciho se nebo Dokonalého nadhazovani.

Pristup k uspéchu. Klicem k nadhazovani je tviyj ptistup, bez ohledu na to co zrovna mas.
Twvyj ptistup je to, co muzes kontrolovat a rovnéz i jedina véc, kterou si mtizes stabilné udrzet
v tomto nepiedvidatelném nadhazovacim svété. UdrZeni si pevného piistupu ti dava nejlepsi
Sanci na uspéch.

Proto se nenech chytit do pasti, ze to co d€las na bullpenu se piihodi i v zapase. Kdyz
ti to jde skvéle na bullpenu, tak je to super, ale méj uctu ke hie

Klicem pro mé je zapomenout na
vysledky a soustiedit se na
provedeni

(nic neni zadarmo) a soustied’ se na soucasti nadhazovani.
Pokud ti to na bullpenu neslo, Skoda, ale pofad méj respekt ze
hry (ale pamatuj si, ze odpalit hit neni viibec jednoduché¢)

Orel Herhiser | soustfed’ se na soucasti nadhazovani. Znovu, vyuZij viru svého
Los Angels Dodgers pristupu; vis pfece, ze mas dovednosti na to, abys mél dobry

start, bez ohledu na to, co zrovna mas.

Tvoje télo mozné nebude mit ten spravny pocit, kdyz vyjdes z bullpenu, ale neni divod
ztracet hlavu, Ze bude$ mit jen kratké ptisobeni na kopci. Dobry* pocit se mize brzy dostavit
udrzenim si spravného mentéalniho ptistupu stejné jako zaméefenim a sebevirou, jinymi slovy
toho co mas — hrat se vzpiimenou hlavou (Heads-up baseball).

Takze klicem k ptenosu tvych dovednosti z bullpenu na kopec je tviij celkovy ptistup

k nadhazovani. Nenech sviij vykon v bullpenu ovlivnit tvoji sebedivéru. Sebedivéru nosis
v sobé; neni na bullpenu.

Jeden nadhoz v jeden okamzik: Rutina a hazeni

V Kapitole 4, jsme jednali o procesu sebe-
kontroly, planu a duvéry, jako o zptisobu jak
hrat jeden nadhoz v jeden okamzik. Na kopci se
tento proces stava rutinou, kterou provadis pied
kazdym nadhozem. Jakmile ti ,,nab&hne*
oranzova nebo ¢ervena, potiebujes se oprostit
od toho, co se stalo (jako napt. dvoubodovy odpal
nebo error polafe na jednoduchy odpal). Rutinou
1 opro§ténim se od negativnich jevi se budeme
dale zabyvat v této sekci.

Piednadhozové rutiny
Kdyz hazis dobte a dafi se ti, mas to, cemu se mezi nadhazovaci fika ,,rytmus®. Kdyz mas
rytmus, mas$ sam sebe pod kontrolou, jsi plné soustfedény na to, co d¢las pravé ted’, a hrajes

ptirozené. Dostat se do rytmu nebo do ,,proudu’ by
meéla byt jedna z tvych hlavnich priorit po kazdé, kdyZ
jsi na kopci. Pfednadhozova rutina ti pomize toho
dosahnout. Ve skutecnosti, protoze tvoji
zodpovédnosti je soustfedit se na vlastni vystupovani

Nedovol, aby $tésti, Sance a osud se
stali sou¢asti tvého rytmu. Ovladani
svych psychickych dovednosti ti da
schopnost ur¢it si sviij individudlni
rytmus a zpusob jak jej znovu
ziskat, kdyz se objevi oranzové
nebo Cervené svétlo

- Steve Rousey,
Long Beach State pitching coach




a hrat jeden nadhoz v jeden okamzik, se tvoji rutinou stava to, co d¢€las na kopci.

V té nejjednodussi formé, sebekontrola, plan a divéra, se dostava vlastné
k dychani, vidét mic jak zaséhne cil a pak ten cil zasahni. Tvoje rutina se da v podstaté zkratit
na:“Dychej, pfedstav si to, udélej to.*
Pamatuj si, Ze ,,pedstavit si (vidét to)* neznamend, Ze musis vidét mic, jak zasahuje cil. Staci
mit jisty smysl, pro to kam chces, aby mi¢ Sel, nebo mtizes i tuto ¢ast vynechat. Ale mél bys
mit jasnou piedstavu o tom, co chces udélat.

Tady je dalsi ptiklad pfimé rutiny

Sebekontrola: Stoupni si na ,,prkno* kdyz jsi ptfipraven. Pomalu a zhluboka se dyche;,
kdyz beres signal od catchera.

Plan: Predstav si jak mi¢ zasahuje tvij cil
Diivéra: Nadhod’

Muzes i zapojit klicové slovo nebo frazi do své rutiny. Naptiklad:

Sebekontrola: Postav se na prkno, kdyz jsi piipraven
Plan: Vezmi si signal od catchera a oddej se nadhozu
Diivéra: Hluboky nédech, pak si fekni (tfeba) ,,prsty nad mi¢em.*“ A jakmile

vydechujes, za¢ni nadhazovaci pohyb.

Tato faze se mlize lisit u riznych nadhazovact. Muzes i fikat ,,rychlost ruky* na change up a
,,Jdi skrz mi¢* na slider. Rovnéz, jakmile zjistis, Ze ztraci§ koncentraci, mozna si budes chtit
fict, ,,volné a v klidu®, ,,Iehce a plynule nebo ,,dotahni to* béhem svého nadhazovaciho

Ptiklad prace nadhazovace na ruting€. Po t€ kdy chyti mic od catchera si upravi dres a
,»zkontroluje svlij herni semafor, aby zjistil, Ze ma sam sebe pod kontrolou (1). Kdyz je
pripraven, stoupne si na nadhazovaci prkno (2). Jakmile je na ,,prkné* zhluboka se nadechne
a jakmile dostane signal a rozhodne se splnit plan pro tento nadhoz tim, Ze si pfedstavi
(vizualizuje) si misto, kam chce mi¢ umistit (3). Tim je ukoncen proces ,,mysleni®, nasleduje
vira sam v sebe a nadhoz.

Dalsi népad jak nastavit sviij ,,plan* jako tii krokovy proces, ktery zahrnuje 1) vybér nadhozu,
2) umisténi nadhozu a 3) volbu specifického cile. Tvoji rutinou a myslenkovym procesem se
stava:

Sebekontrola: Postav se na nadhazovaci metu a zhluboka se nadechni.
Plan: Vybér (napt. change-up)

Umisténi (dolt k télu)

Cil: (catcherovo koleno)
Duvéra/ Vira: Nadhoz
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Mnoha nadhazovactim vyhovuji dva nadechy v jejich ruting, zvlast’ ve dnech, kdy se jim
nedafi. Tomu se dé fikat ,,dvoj-dech®. Prvni nadech provede, nez se postavi na prkno a slouzi
k tomu, aby nechal byt predchozi nadhoz a veskeré napéti nebo negativni myslenky, které

s tim mohou byt spojeny. Druhy nadech je proveden tésné pred tim, nez za¢ne nadhazovaci
pohyb, to je ,,nadech* davéry (viry), ktery pomutize od mysleni a uvolni vykon.
Dvoj-dechova rutina probiha asi takhle:

Sebekontrola: Chyt mi¢ od catchera, zhluboka se nadechni kdyZ vystupujes na kopec,
nebo kdyz stoji§ za nadhazovaci metou.

Plan: Postav se na prkno a vezmi signal

Vira/Divéra Zhluboka se nadechni, a nadhod’

Mnoha nadhazovactim vyhovuje jeden nebo dva hluboké nddechy mezi nadhozy. Muzes se,
samoziejmé, nadechnout vickrat, pokud mas na semaforu oranzovou nebo cervenou a
potiebujes se uvolnit. Ale vic nez dva pii normalni rutin€ je mnoho. Nicméné¢ si pamatuj, Ze
cokoliv ti funguje, to pouzive;j.

Nezapomen trénovat svoji rutinu jak ze setu, tak i z wind-upu. Mnoho nadhazovaciim
vyhovuje nddech, kdyz jdou rukama nahoru po obdrzeni signdlu a vydech, kdyz ruce spoji a
jdou dolt do zastaveni v setu. Muzes si tak predstavit (vizualizovat) sviij nadhoz sviij nadhoz,
bud’ pred tim nez zkontrolujes bézce, nebo té€sné pred tim, nez za¢nes nadhazovaci pohyb.

Uvolnéni
Uvolnéni t€ dostane zpét k pocitu rovnovahy a zcentrovani, kdyz ti sviti oranzova nebo
cervend, nebo kdyz se zacne roztaCet mentalni spirdla a ztracis kontrolu. (Pamatuj si, Ze neni
dualezité, jestli jsi v oranzové nebo Cervené zong, dilezité je to, Ze si uvédomujes, ze nejsi

v zelené!) Tady jsme uvedli seznam ,,Nastrojl pro ziskani
kontroly* v Kapitole 4. Nize jsou uvedeny nckteré
strategie, které uspeSné€ pouzivali néktefi nadhazovaci.
Muizes si nékterou vybrat nebo byt kreativni a vytvofit si
SVOji.

Nekteti kluci si sundaji
rukavici, daji si ji pod pazi a
otiraji mi¢. Rikaji si pfi tom:
,,OK, zaCiname zase znovu.*
-Marcel Lachemann

o , , Manager California Angels
- Odisti si nadhazovaci prach z nadhazovaci ger Cali ! g

mety, ,,odmet™ vSechny negativni udalosti, ke
kterym prave doslo.

- Postav se za nadhazovaci metu a zhluboka se nadechni a vydechni.

- Sundej si rukavici a otfi mic, ,,seti1 z néj* vSechny myslenky, které jsi mél pti
minulém nadhozu.

- Zvedni pytlik s kalafunou (rosin bag), zméckni jej a vtiskni do n¢j své emoce, pak
jej i s emocemi zahod’

- Zam¢f se na svij bod soustiedéni

- Projdi se za kopcem a jdi na svij ,,zachod* tam se ,,vy€isti“ pomoci dychéni.

- Sejmi Cepici a ,,vypust paru“ — az budes zase piipraven, nasad’ si ji a soustfed’ se
na dal$i nadhoz.
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IDaleZité je najit si svij bod soustfed&ni, kde se zbavis
negativnich my3lenek a prehodnoti® situaci, abys
nehazel vic nez jeden mié v jeden okamzik

Muze$ mit dv€ varianty uvolnéni — jednu pro relativné malé potize, jak napt. hozeni dvou
rovnych ptimych nadhozii, nebo kdyz ti mi¢ vyklouzne z ruky apod. Druhou variantu pro
mnohem vyznamnéjsi problémy jako je odpaleni homerunu kvili §patnému nadhozu nebo
kdyz vidis, jak ti polai chybou zkazil perfektni autovaci nadhoz, ktery by ukoncil inning.
Muzes tieba ocistit metu od prachu, nebo se jesté jednou zhluboka nadechnout, kdyz mas
pocit, Ze t¢ rozhod¢i ,,zafizl“, odejit za kopec a zaméfit se na svijj ,,fokalni“ bod (bod
soustfedéni) po dvoubodovém odpalu.

At uz pouzijes jakoukoliv variantu uvolnéni, klicem je zbavit se toho, co se stalo pfi/ po
poslednim nadhozu a pIn€ se sousttedit na to co se ma stat — na dal$i nadhoz.

Velky zapas/ posledni inning

Co budes d¢lat, kdyz budes hrat ,,velky zapas* nebo potiebujes jesté jeden aut, abys ziskal
velke vitézstvi. Mél bys ,,zabrat” nebo ,,dat do toho vic* nebo ,,vytahnout néco extra“?
Samoziejmé, ze ne! Délej to, co jsi trénoval od prvniho dne. D¢lej to, co jsi délal na bullpenu
nez jsi nastoupil do zapasu. Postav se tam a pracuj na procesu: pouzij svoji rutinu, vyuzivej
dychani, pouzivej techniku uvolnéni tak, jak jsi to d¢lal od prvniho dne tréninku.

Ve skutecnosti, byvalé eso Dodgers Don Sutton prohlasil, ze kli¢em ke zvladnuti tlaku ve
Svétoveé Sérii je jarni ptiprava. Kazdy bullpen a kazdy zadpas béhem dlouhodobé¢ ¢asti sezony
bral se stejnym respektem a soustfedénim jako by hazel ve Svétové Sérii. Tim padem piesné
vedel, co délat, kdyz hral titul.
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Jisté, mizes byt vic nazhaveny nez v ,,normalnim* zapase, to je obvyklé pro dulezitd utkani,
ale jakmile nasmérujes svoji energii do své rutiny, pomuze ti to hrat 1épe. Psychologicka hra
neni o tom pripravit se na ten ,,velky zapas®, je o tom jak se pripravit na kazdy zapas.

Po zapasové opakovani

Jak uz jsme se zminili v minulé kapitole, aby ses naucil se co mozna nejvic z kazdého
okamziku, dopfej si ¢as ke zhodnoceni svého vystoupeni. Co jsi délal dobie? Co se ti
nedafilo? Na ¢em bys mél pracovat do dal§iho vystoupeni? Zkus si vypracovat navyk — ptat se
sdm sebe tak, jako v Kapitole 5. Tim se zrychli tvoje zlepSovani ve hte.

Koucovské uzemi
Koucove, pted kazdym zépasem, zadejte po startujicim nadhazovaci, aby vam
ukazal svoji rutinu a sdélil sviij plan nebo plany pii uvoliiovani tlaku. Pak vite
ptesné po ¢em se divat pii utkani. Nadhazovacova rutina a uvolnéni tlaku budou
pak diilezité body vaseho rozhovoru mezi inningy a pii vasich ,,vyletech® na
kopec.
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Kapitola 7 Odpalovani. Duvéra cCelici
selhani

Je dost t¢zké zasahnout baseballovy mi¢ letici rychlosti 65 -100 mil za hodinu. Ale kdyz

k tomu jesté nadhazovac sttida rychlosti, dava mici riizné rotace ménici smér letu a déla vse,
co muze, aby ses do mice netrefil, nebo jej nezasahl dobfe, je vyzva jest¢ mnohem vétsi.
Muze ti pomoct, kdyZ budes mit na védomi, Ze nejlepsi hraci této hry uspéli jen zhruba v tiech
pripadech z deseti. Vyrovnat se se 70% netspéchu miize byt nejveétsi vyzvou pro psychologii
hry. Byt aut je dost Spatné, ale pokud to vede jesté k frustraci a ztraté sebedtiivéry po nékolika
startech bez uspéchu, mize se z toho hra¢ zblaznit. Byt aut ¢astéji nez ziskat hit, je
nevyhnutelné, a tak je dileZité si polozit otazku: ,, Jak si mizZe$ udrzet sebedlivéru, kdyz celis
takovému velkému procentualnimu selhani?* V této kapitole se ti pokusime dat par odpovédi.

% ; e r__\:. -

&

Odpalovani je tézké

Pti diskusi o mentalnich aspektech paleni, je jednou z prvnich véci, které je nutné si uvédomit
to, ze odpalovani je t€zké. Mnozi palkafi si mysli, po té kdy byli aut, ze odpalovani je snadné,
a ze by méli ziskat hit pti kazdém startu. Chceme, aby sis véfil pfi startu na palce, ale je také
dilezité porozumét realité odpalovani.

Kdyz pochopis, ze odpalovani je té¢zké, budes na ném vic pracovat a bude$ mit vétsi pozitek

z toho, kdyZ uspé¢jes. Méné t¢ pak rozhodi, kdyz uspéch mit nebudes. Tim, Ze nebudes
rozhozen po té, kdy jsi byl aut (tim nefikame, Ze by t¢ to mélo tesit), budes schopen se
objektivne podivat na to, co se stalo a poucit se z toho pro¢ k tomu doslo. Piili$ ¢asto jsou
hraci ptes prilis emotivni a kriti¢ti kvili svému ,,selhani na palce, a tim si brani poucit se

z kazdé mozné ptilezitosti.

Kdyz si uvédomis, Ze opalovani je t€Zké, omez se na nejzékladnéjsi a jednoduchou
uroven. Na misto pfilisné snahy — jako je odpaleni homerunu — by mél byt tviyj cil dostat
palku na mi¢. Kdyz je paleni tézké, pro€ se to nesnazit co mozna nejvic zjednodusit?

Mise

Dalsi dilezity pohled, ktery je tfeba udrzet v mysli je vétsi obraz tvé mise (viz. Kapitola 2).
Naptiklad, pro¢ odpalujes a co se ti na tom libi? Jestlize palis, protoze se ti to libi, pak si
uzivej toho, kdyZ to d¢las. Jestlize, jako spousta ostatnich palkatii, mas rad tu vyzvu, kterou
odplovani ptedstavuje, pak to m¢j na paméti a tim si snizi§ frustraci pti nezdaru. Konec
konct, kdyby odpalovéni nebylo tézké, nelibilo by se ti!

Pokud bude$ mit v mysli, pokazdé kdyz ptijdes na palku, Ze mas paleni rad, a ze té bavi, pak
se zbytek mentélniho zapasu vice méné postard sdm o sebe. Kdyz se ti to libi a uzivas si to, jsi
soustfedény a veEris si stejné, jako malé dité, které se nékde na dvorku snazi odpalit tenisak
nasadou od smetdku. Kdyz mas v sobé& tyto pozitivni emoce, pak tam uz neni misto pro strach
a pochybnosti. Miize to byt n¢kdy tézké, to je jisté, ale ¢im vic jsi schopen udrzet ve své
mysli smysl pro radost a uzivani si hry pfi odpalovani, tim je mensi Sance, Ze budes citit
strach a tlak béhem odpalovani pti zapase.
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Kvalitni starty na palce

Hlavni téma této knihy se zaméfuje na véci, které mtize§ kontrolovat. Sousttedit se na
palkaisky pomér ¢i jiné aspekty hry, které jsou mimo tvoji kontrolu je plytvanim psychické
energie a snizovanim tvych Sanci na uspéch. Vsichni jsme jiz stresovani okolim, a navic
nedokézes$ ovlivnit to, jestli ziskas hit. Ptili§ mnoho ovliviiyjicich faktorti — od toho jestli ti
prijde dobry nadhoz po postaveni a schopnosti polafe — jsou mimo tvoji kontrolu. Proto neni
realné si myslet, Ze mizes mit hit, kdykoliv si vzpomenes.

Tim netikdme, Ze odpalovani je celé jen o Stésti nebo ze by ses nem¢l soustiedit odpalovani.
Lepsi palkafi maji vic hitl a je dalezité mit hity. Predstavuj si sdm sebe, jak palis hit. Misto
toho kolik hit jsi odpalil, se sousted’ na to, JAK jsi je odpalil!

Odpalovani je hrou sebedtvéry. Neni prekvapenim, ze vétSina hract dopousti to, aby
jejich sebedtvéra byla ovliviiovana tim, jestli daji hit nebo ne. Mentalné odolny
baseballista, stavi na sebedluvéie sviij pristup. Této mySlence se fiké ,,pracovni proces®.
Pii odpalovani, je pracovni proces prekladan jako ,.kvalitni starty na palce®. Nemuzes
ovlivnit to, jestli ziskas hit, ale miize$ kontrolovat kvalitu svych startii. Cim vic budes
mit kvalitnich startt na palce, tim vétsi je pravdépodobnost, ze das vic hitu.

vvvvvv

procentudlnim selhani je soustiedit se na to, co mizes pti odpalovani kontrolovat — nez
vysledek svych startti. Vyhodnocuj sva ,,vystoupeni podle kvality starti, ne podle toho
jak to dopadne. Tvoje schopnost mit kvalitni start (néco co mize$ kontrolovat) se pak stava
zéakladem pro tvoji sebedivéru, misto poctu hitl, které mas (néco co nemuzes kontrolovat).

Zbytek kapitoly obsahuje myslenky a dovednosti, které mtzes cvicit a které ti pomohou
zlepsit kvalitu tvych startli na pélce.

Cviceni: Palkar — znej sam sebe

»Znat sam sebe* je klicem ke kvalitnim startim na pélce. Trenéfi Casto chtéji po hracich, aby
to vzali na sebe. S tim vSichni souhlasi. Co to ale znamend? V podstaté to je udélej to, co
umis, nesnaz se udélat az pfili§ mnoho. Hrat co nejlip je o tom, znat své schopnosti, své silné i
slabé stranky a védét jaky typ palkate jsi. Jeding pak jsi v pozici, kdy vis jak to vzit na sebe.

Prvni ¢asti ,,vzit to na sebe* zahrnuje dalsi obecnou frazi: ,, vyber si sviij nadhoz.* Mas Sanci
vidét ,,svlj“ nadhoz, kdyz vis, jak vypada!

Jaky je ,,tvlij nadhoz“? Jaky druh nadhozu odpalujes nejradéji? Zakrouzkuj ho.

FASTBALL CURVEBALL
SLIDER CHA'NGE-UP
SPLIT-FINGER JINY (vysvétli)
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Dalsi ukol: kde ve strike zon¢ odpalujes mi¢ nejlépe? V nize nakreslené strike-zon€ vystinuj
misto, kde nejpravdépodobné;ji dobie trefi§ mic.

Jak bys popsal sam sebe jako palkate? Jaky typ palkate jsi?

Kdyz se ti dafi na palce, co se snazi§ udélat s micem?

Kdyz se ti dafi na palce, kam jdou tvoje odpaly? Podle grafu dole vystinuj pole, kam chodi
nejcastéji tvoje dobie trefené odpaly.

L.
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Odpalovani jednoho nadhozu v jeden okamzik

Dalsi dulezity aspekt pro kvalitni starty na palce je hrat jeden nadhoz v jeden okamzik.

V dalsich tfech sekcich budeme mluvit o tom, jak aplikovat sebekontrolu, plan a viru (divéru)
pfi odpalovani.

Bud’ pod kontrolou
V mnoha ohledech je zakladni vyzvou pii odpalovani mit sam sebe dostate¢n¢ pod kontrolou
tak, abys mohl zlistat uvolnény a soustfedény i pfes potencialni tlaky a obavy v ,,souboji jeden

na jednoho* proti nadhazovaci. Tento souboj sledujg
cely stadion. '

Z pohledu mechaniky pohybu je zjevné zda ma
palkaf sam sebe pod kontrolou. Pokud sledujes jeho
schopnosti udélat ndkrok, naptdhnout, udrzet vzadu
vahu i ruce dokud nezacne svuj Svih. Palkaf, ktery
ma sam sebe pod kontrolou také §viha po dobrych
nadhozech. Kdyz ti trenér fekne, abys byl
»disciplinovany* fiké tim vlastné, Ze mas mit sim
sebe pod kontrolou tak, abys byl schopen vidét mic
a udélat solidni rozhodnuti jestli budes Svihat nebo
ne.

Frank Thomas, uznavany jako jeden z nejlepSich
palkaiti soucasnosti, je vybornym piikladem hrace,

ktery ma na palce sam sebe pod kontrolou. Jeho
vysoky palkaisky pomér a Casté mety zdarma jsou vypovédi o jeho jasné mysli a uvolnéni
béhem odpalovani. V podstaté, pracuje na tom, aby byl uvolnény ve svém postoji, Ze by
n¢kdo mohl klidné vytdhnout palku z rukou.

Mnoho néapadi jak zlepsit svoji sebekontrolu jsme uvedli v Kapitole 3. Mas-li na paméti svoji
misi, zabavu, kvalitni dychéani, pouzivani rutiny, mas-li stanoveny ,,fokalni* bod a zptisob
uvolnéni se od negativnich myslenek a udalosti mlizes to vSe pouzit pred a béhem svého startu
na palce. Jak pracovat na téchto metodach a jak je zapracovat do svého odpalovani, to bude
probrano dale v této kapitole.

Mit plan

Pti hrani zdpasu jeden mi€ v jeden okamzik je diilezité mit plan na kazdy nadhoz. Kdyz vis,
co tam mas d€lat, moznost, Ze ,,vzdas* start na palce se snizuje, zatimco se zvySuje Sance na
kvalitni start.

Odpovédi na otazky, na které jsme se ptali diive v této kapitole, poskytuji kritické
informace o tom, jaky by ten plan mél byt. V podstaté feceno, délej ty véci, které délas,
kdyZ se ti na palce dari. Jestlize, naptiklad, jsi pravak palkat a odpalujes$ do sttedniho
nebo pravého stfedniho pole, kdyZ se ti dafi, mél by tviyj plan byt odpalovat do sttedniho
a pravého sttedniho pole vétSinu Casu.

Kdy? si uréujes sviij plan pro odpalovéni, poiad si pamatuj, 2 ODPALOVANI JE TEZKE.
Uz jsme o tom mluvili diive, pokud si uvédomis, Ze je néco tézké snazis se to zjednodusit. Pti
odpalovani, to pfedevS§im znamena sousttedit svilj plan na zasazeni mice. Poslechni si tyto
skvélé palkate, jak mluvi o tom, co se snazili délat, kdyz stali u domaci mety:
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- Pete Rose (4 256 hiti) — Vidét mic, trefit mi¢. To je vSe. Pokud se to snazi$ vidét

vvvvvv

- Stan Musial (.331 po 22 sez6n) — Moje myslenka pfi odpalovani byla dostat tu
tlustou ¢ast palky na mi¢ a odpalit tam, kam byl mi¢ hozen.

- Billy Williams (¢len Siné Slavy) — Sledoval jsem ho, jak se blizi, pak jsem po
ném dobfte Svihnul a snazil jsem se jej trefit tlustou ¢asti palky. Bylo mi fuk, kam
to pak letélo.

UKOL PRI ODPALOVANI JE DOSTAT TLUSTOU CAST PALKY NA MIiC

Bylo chytré od téchto palkatii zjednodusit odpalovani, ale bylo od nich brilantni, Ze si to
zjednoduSovali po tak dlouhou dobu. Vypéstuj si jako navyk to, Ze se budes§ sam sebe ptat
pred kazdym startem na palce: ,,co budu dé¢lat u domaci mety?* Tvij plan mize byt velmi
prosty ,.trefit mic, ,,vidét mic* nebo ,,zlstat vzadu®. Také to ale mize zahrnovat i smér kam
se mas snazit odpalit: pies stfed, do opozitu, nebo zatdhnout odpal.

Hodné palkatti mysli na odpal ,,ptes stfed pokud maji plan na odpal ur¢itym smérem. Mezera
na stfedu je nejvetsi v infieldu a myslenka odpalit zpét pres nadhoz dava nejveEtsi Sanci

k odpalu do pole. Tato orientace je rovnéz dobra pro solidni mechaniku pohybu. V podstaté
mnoho palkaii mysli na odpal do opozitu protoze tato myslenka je vede k udrzeni hlavy dola
a zavienych ramen. Je samoziejmé, ze to, co se snazi$ ud€lat na domaci mete, se bude lisit
podle tvych silnych stranek jako palkate, a podle herni situace.

Dalsi dvé otazky, které si mizes pokladat, aby sis urcil plan, jsou:

1) Jaky nadhoz chci. (Na jaky druh nadhozu cekam)
2) Kam chci, aby Sel nadhoz. (Kam by mi to mél nadhazovac hodit)

24

Ackoliv pravdépodobné budes mit pokazdé jeden zakladni plan, bude tvilij plan zaviset na
tom, jak dobie se citi§ na palce, jaky mas stav, jak dobfe v danv den vidi§ mi¢, na herni

situaci, skore zapasu, pocasi, pokud jsi mél néjaké Byla to soustavnd bitva prizpiisobeni.

zranéni, jak hazi nadhazovac soupeie, na jeho stylua | K424y start na paice, pokazdé kdyz

na jeho silnych strankach. jsem byl v palkarském boxu byl tam se
mnou i plan.

Naptiklad, po ¢em se budes divat, kdyz povedes nad byvaly all star Boston Red Sox

nadhazovacem 2-0 nebo 3-1? Jaky bude tviyj plan, Carl Yastrzemski

kdyz bude$ mit dva striky nebo bézce na druhé meté a
z4dny aut? PromySlenim si téchto otazek predem a jejich procvicovanim béhem palkaiského
tréninku zvySuje tvoje Sance na Uspéch pii utkani.

V podstaté se to da shrnout takto: tviij plan je ur€ovan tvymi odpovéd'mi na tyto otazky:
1) Co se snazim ud¢lat?
2) Kam se snazim odpalit?

3) Po jakém nadhozu se divam?
4) Kam do strike-zony by mé¢l jit nadhoz?
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Nékteré priklady planti na palce mohou obsahovat:
- ,,Vidét a trefit mic*
- ,,Odpal tvrd¢ pres stied™
- ,,Dostan tlustej konec palky na mi¢*
- ,,Odpal tvrd¢ po zemi*
- ,,Fast na metu — pfimo na nadhazovace
- ,,Tocka na stfed nebo od téla do opozitu*
- ,,Pockej si na vyssi nadhoz*

At je tvlyj plan jakykoliv, hlavni je védét co se snazi§ udélat a drzet se planu. Pélkafti ¢asto
prichazi do boxu a nevi, o co se maji snazit, nebo se snazi o néco, ¢eho nejsou schopni
doséhnout (jako tieba vyhnat mi¢ ze htiste), jinymi slovy nemaji Zaddnou piedstavu nebo jen
Spatnou.

Je to otazka viry (ditvéry)

Dalsi kli¢ ke kvalitnimu startu na pélce je vira. Palkai méa jen asi ptl vtefiny — to je asi doba,
za kterou stacis fict nahlas ,,fastball*“- aby se rozhodl, jestli bude, nebude Svihat a pokud se
rozhodne pro Svih, pak musi za tuto dobu dostat palku na mic. V kontrastu s tim co si asi
mysli§, nejvetsi problém palkait nebyva to, ze by se rozhodli pozdé.

Vétsina chyb v odpalovani vychazi z toho, ze se palkati rozhodnou pfili§ brzy. Kde je jadro
tohoto problému? Nedostatek viry. Kdyz nevéris saim sob¢, tviij nakrok je prilis zbrkly, tvoje
vaha se presune vpied smérem k nadhazovaci a predni rameno se otevie a tim za¢inas Svih,
aniz bys m¢l dobrou $anci vidét mi¢. Kdyz vidi$ ostatni palkate Svihat po ballech je to dobra
indikace toho, Ze si nevéfi, a Ze se nekontroluji.

Kdyz jsi palkat, vét svym rukam, Ze projdou skrz zénu a veét, Ze to stihnes$. VEt, Ze bude§ mit
ve svém Svihu dost sily, aniz bys musel extrémn¢ zatinat svaly.

Palkar, ktery si véfi, déla automaticky nékteré véci nezbytné pro dobré odpalovani. Za prvé,
nespécha se svym Svihem, takZe ma Sanci vidét mi€¢. Odpalovani je na prvnim a
nejpodstatnéjsim misté vizudlni schopnost, takze vyhody z viry sam v sebe jsou kritické.
Pélkafi, kterym se dafi, ¢asto mluvi o tom jak je tem mi¢ veliky a jak dobte ho vidi. Ti, ktefi
maji problémy, mluvi ¢asto o malém mici, jakoby na né nadhazovac héazel hrasek. Ackoliv
n¢ktefi nadhazovaci schovavaji mi¢ 1épe nez jini, jeho velkost se neméni, takze mizeme
s jistotou fict, ze rozdil mezi mi¢em, ktery vypada velky nebo maly je spis za
palkafovyma ocima nikoliv pfed nimi.
Vira také eliminuje piekazky jasného mysleni. Jak jsme jiz o tom mluvili dfive, pochybnosti,
znepokojeni, a napéti mohou zabranit tvoji mysli délat spravna rozhodnuti béhem nadhozu.
Mame pocit, ze je nejlepsi oznacit to co se déje béhem doby, kdy je mic na cesté k domaci
meté, jako ,,reagovani* ne jako ,,mysleni*. Ale neni pochyb o tom, Ze v téZe dob& musi byt
n¢kdy ucinéno jasné a rychlé rozhodnuti zda Svihat po mici nebo jej nechat. Mysl, ktera si
vEti, umoziuje, aby k tomu doslo. Nemas moc ¢asu, . « 1 y
NV N . . Y Cekam a ¢ekam, az se ke
ale pokud ve&ris saim v sob¢, mas vic ¢asu, nez si myslis. i .
RPN , Lo , mné mi¢ dostane a pak jen
A konecné vira Cini tvlij Svih plynuly. Napéti, zpiisobené “ viv v 1a
s D s Svihnu, pfi¢emz drzim
strachem nebo pochybnostmi je jeden z nejvétsich . « s
v 9y . o . palku uvolnénym tichopem
palkafovych neptatel. Svaly se pohybuji nejefektivnéji,

Kdvs i Inéné- sval P tim 1& Tony Gwynn,
yZ jsou uvolnéné; svaly pod napétim jsou pomalé. Nejlepsi palka¥ National
V podstaté pokud citime napéti, znamena to, ze jsou League
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napjaté ty svalové skupiny, které napjaté byt nemaji. Naptiklad pokud mas pti Svihu zat’aty
biceps, pak pracuje proti tob&. Tviyj triceps musi piekonat nejen vahu palky, ale i odpor tvého
bicepsu. Tim, je tviij pohyb pomalejsi a méné plynuly nez by byl pii uvolnéném bicepsu.

OC¢i to umi

Jak jsme se uz zminili diive, odpalovani je na prvnim misté vizudlni dovednost. Bez ohledu
na to co d¢las technicky (mechanicky), pokud mi¢ nevidis, nemutizes jej odpalit. Jesté jednou
opakujeme, ptiprava je klicovy prvek pro uspéch. To co d€las o¢ima, nez je mi¢ nadhozen, ma
velky podil na tom, jak dobte uvidi§ mi¢, az bude nadhozen.

Po ¢em se divas, kdyz stoji§ v palkaiském boxu a ¢ekds na nadhazovace, nez nadhodi?
Vétsina palkait dobte chape a rozumi spravné technice provedeni Svihu, ale jen par z nich ma
soucasti odpalovani to neni nejlepsi vysvédceni.

Vétsina palkaru fika, Ze si najdou bod na nadhazovaci, jako je znak na €epici, nebo néco na
jeho hrudi a pouzivaji melké zaostieni (soft focus), kdyz nadhazovac¢ za¢ne sviij pohyb.
Jakmile se nadhazovafova ruka dostane do mista odhodu pifejdou z mélkého zaostreni na plné
zaostfeni (hard focus) do mista vypusténi mice. Palkafi o tom mluvi jako o ,,0kné* ze kterého
vyléta mi¢. Pak sleduji mig, jak nejlépe mohou, jak se blizi k doméaci met&'.

S timto na paméti, je nutné védét, kde je misto vypusténi. Proto je nutné studovat
nadhazovace béhem rozcviceni a pii tom, kdy nadhazuje na jiné palkare.

Zamérné sledovani nadhazovace a predstavovanim si sam sebe jak proti nému stojis, zlepsi
tvoji efektivitu v prechodu z nadhazovace na jeho ,,vypoustéci® bod. To je tviij domaci ukol.

Diivod proc¢ by ses mél soustiedit na misto vypousténi je zaméfeni se na vzdalenost, ze které
mic prileti a kde se dostane do tvého zorného pole. Pokud piejdes do bodu vypousténi (release
point) piili§ brzy, pak se tvoje o€i zaméti na oblast za nadhazovacem (tvoje oci se nedokazi
zaméfit na néco, co tam neni, proto se zaméti na néjaky vzdalenéjsi objekt). Jakmile se mic
objevi, musi se oci ,,upravit na mensi vzdalenost a na to potiebuji cas, ktery nemas.

Tento postup oci dava smysl a pomaha mnoha palkaiim, ale ty musis zjistit, co ti funguje
nejlépe. Mozna, Ze pfemysleni o praci oc¢i ti déla v hlave nepotadek a zptsobi, ze zpocatku je
tézké odpalovat, ale jakmile si najdeS vzorec chovani, ktery ti bude fungovat, pak se tvij
vykon zlepsi.

Co zpusobuje, ze se ti zda mi¢ tak maly, kdyZ se ti na palce nedafi? K ,,malému mic¢i* dochazi
z mnoha diivodu, nejc€astéji jde o vysledek ¢innosti nékolika faktor. Zkus tohle: odloz knihu
a predstav si, Ze jsi opravu nervozni nebo vydéseny. Co to udéld s tvyma ofima? Kdyz mas
strach nebo si nervozni tvoje o¢i maji tendenci rychle té€kat z mista na misto, a nedokazi se po
delsi dobu na nic zaméfit. Pokud tvoje oc¢i preskakuji z mista na misto, kdyz jsi palkarském
boxu, pak ten mi¢ dobfe neuvidis.

A konecné pohyb tvych o¢i je ovladan svaly. Takze, pokud mas v obliCeji piebytecné napéti,
je brzdéna efektivita pohybu tvych oc¢i. Jinymi slovy, tvoje o¢i nefunguji dost dobte, kdyz jsi
nervozni nebo napjaty.

"Podle novych vyzkumi neni mozné mi¢ sledovat po celou dobu letu, palkaf jej nemiize
fyzicky vidét nejméné posledni 3m letu k domaci meté. Proto pouziva soft focus po celou
dobu a sviij zrak smétuje as 30 cm pred misto vypusténi a snazi se nedivat a vidét vse jako
fidi¢ v auté, ktery musi sledovat nejen vozovku, ale i déni kolem. (pozn. ptekladatele)
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Takze 1ék na maly mi€ je vira. Uklidnéni, které vychazi z viry, mize srovnat tvoje zaméteni
a uvolnéni ocnich svald. Pfidej solidni vzorec prace oci z vypousténi (release point) a das si
nejlepsi Sanci na uspéch.

Batting practise pred utkanim

Batting practise je dulezita soucast pied zapasové ptipravy. Slouzi jako kratky trénink pred
utkanim a poskytuje ptilezitost se na zapas naladit. Je to ptilezitost jak se seznamit s hiistém,
s pocitem jak se mi¢ odrazi od palky a projit si techniku. V rozporu s tim je past, do které se
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batting practise.

BP je doba na procviceni toho co budes dé€lat v zapase a soustfedéni se na soucasti
odpalovani: ptfipravit se na odpal, mit plan nebo si stanovit misi, kterou bude§ mit na mysli,
kdyz vstoupis do boxu. Tvoje mise mize byt odpal do opozitu, udrzet hlavu dolti, nebo
prosté vidét mi¢ — trefit mi¢. Klicem je, mit v mysli specificky cil, kdyz vstoupis do boxu a
mit jasny divod proc se postavit k domaci meté.

To co nechces je naskocit a jen tak si palit, nebo prosté pfijit do boxu a ¢ekat co se stane. To ti
nijak nepomiize, naopak ti to mize ublizit.

Méj na mysli svoji misi, kdyZ vstoupis§ do klece. Bud’ pripraven odpalovani, neodpaluj, aby
ses pripravil.

Casto vidi§ nékoho, jak dob&hne do klece, od§viha si to tam aniZ by na to byl psychicky nebo
fyzicky ptipraven. Protoze neni pfipraven, odpali si svoje a jeho ,,naStvani“se prohlubuje

s kazdym micem, ktery posle do faul-ballu, nebo trefi Spatné. Kdyz pak vyleze, ma pocit,ze
dneska neni jeho den.

Pokud by se byl ptipravil, mohl by mit lepsi pfistup, kdyz bude opoustét klec. Nenech sviij
vykon pti BP, aby ur¢il to, co se s tebou bude dit dal na palce — samoziejme s tou vyjimkou,
ze jsi mél skvélé BP.

BP je soucasti procesu piipravy. Kdyz dobfe odpalujes, super; ale kdyZ se ti nedaii, pouzij
svoje psychické dovednosti, abys zhodnotil, co se stalo a dokazal se soustiedit na to, co budes
potiebovat v zépase. Je dobré vyjit z klece a citit to bzuCeni mict, které si odpalil pies celé
htisté. Ale v redlném svéte k tomu nedochézi kazdy den. Navic, kvalita tvého BP také zavisi
na kvalit¢ nadhoz, které dostanes. A jako obvykle, mnoho véci je mimo tvoji kontrolu! A
kromé toho, ,,bobinky* pti BP jsou pln¢ jiné nez nadhozy, kterym budes ¢elit v utkani.

TakzZe, stejn¢ jako v zapasovych startech na pélce, je klicové se pfipravit na svij ¢as v kleci,
abys mél kvalitni trénink. Pfiprav se fyzicky — dobrym rozcvi¢enim, nez vstoupis do klece:
neodpaluj, aby ses protahl, ale protdhni se, abys mohl palit. Stejné tak je diilezité, aby ses
piipravil psychicky a mél plan nebo stanovenou misi pro kazdé kolo ¢i nadhoz. A tak zatimco
cekas, az na tebe prijde fada v kleci, predstavuyj si, co chces dé€lat, az tam budes. Kvalitni
piiprava buduje sebediivéru. Budeme se vice zabyvat mentalni hrou v Kapitole 9.
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Béhem zapasu

Jedna z nejdulezitéjSich véci, které bys mél délat pred a béhem zépasu je studium soupetfova
nadhazovace. Dobii pélkafi jsou ,,Zrouti* informaci: vzdycky hledaji napovéedy, k vyfeSeni
hadanky, kterou predstavuje kazdy nadhazovaé. Ty Cobb, palkaft s zivotnim palkatrskym
pomérem .366, prohlasil: ,,odpalovani je jako vySetfovani zlo¢inu, pozorujes malé detaily,
které jsou neskutecné dulezité.*

Dulezita informace, kterou je tieba ziskat, obsahuje: co nadhazovac¢ hazi, odkud vypousti mic,
jak se mu mi¢ ,,hybe* v letu, co hazi pti kterém stavu a jeho strategie na palkare, ktefi jsou ti
podobni. Pouzij tyto informace k urceni svého planu na palce.

Rutina pred startem na palce

Jeden z nejlepsSich zptisobt jak ziskat soustavnou kvalitu pti svych startech na palce je mit
pred startovni rutinu. Pfedstav si svoji pfed startovni rutinu jako trychtyt, ktery sbird vSechny
tvoje mys$lenky a smétuje je tam, kde maji byt tak, aby sis dal nejvétsi Sanci na uspéch. V této
casti se ti pokusime ptedlozit par napadl o tom, co bys mohl zatadit do své pted startovni
rutiny a ptipadné jak si vytvofit svoji vlastni.

Zacindame
Kdy vlastn¢ zaina start na palce? Jednou z myslenek, ktera byla zdiiraznéna v Kapitole 5, o

mentélni pfiprave je stanoveni jasného okamziku pted utkanim, kdy se stavas hra¢em. Tatdz
myslenka plati i pro start na palce: stanov si okamzik, kdy se stavas palkaiem.

Muizes si zvolit cokoliv, abys ur¢il svij start na palce.| Nemizu ovladat nadhazovace, ani
Jednim z nejb&zngjsich a nejefektivnéjsich modelt je | mi€, ani polafe a ani divéaky, takze
kdyZ si vezme§ helmu. Na misto bezmyslenkovitého | musim ovladat sém sebe. Moje
nasazeni helmy na hlavu, béhem hovoru se rutina mé piipravi nejen fyzicky,
spoluhragem, ucinl z tohoto kroku, zacatek tvého a psychicky, ale vytvoii mi urcity
startu na palce- nasazuje§ si hlavu na paleni. Od ram, ve kterém je pokazdé moje
tohoto okamziku jsou tvoje myslenky zcentrovany na | mysl.

pristi start a jsou vSechny pozitivni (napf. ,,Ted’ mu to Tim Salmon

namazu.*) Tim, Ze se rozhodnes, Ze tvij start za¢ina | California Angels, 1993 AL
nasazenim helmy se mtize v kazdé sezoné zlepsit Rookie of the Year

kvalita tvého BP a snizi se i poCet startl, které

,»Zahodis“. Podobnym krokem je pro mnoho palkait i nasazeni palkafskych rukavicek, tim si
nasazuje$ ruce odhodlaného palkate a vefis ,,svym rukdm®.

Dalsi moznosti obsahuji okamziky, kdy vezmes do ruky palku, nebo vystoupis z dug-outu.

Hlavni je vSak urcit si piesné ten Cas, kdy se stavas palkarem, diiv nez vstoupis do
palkatského tizemi.
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Pied a v piipravném kruhu

Doba, kdy jsi tfeti nebo druhy na fad¢ na palku je také velmi dilezitd. Znovu plati, Ze je tfeba
mit n¢jaké véci, které ti pomohou dat do myslenky trychtyie, abys neSel na palku neptipraven.
Nize jsou vedeny nekteré navrhy, co bys mohl dé€lat, kdyz jsi v pfipravném kruhu nebo kdyz
jsi dalsi na fad¢ (on deck). Tohle jsou navrhy, neznamena to, Ze je musis vSechny provadeét,
jsou to napady.

- Pfiprav svoje télo. Prvni véc, kterou budes potfebovat, az na tebe piijde fada na
palce je mit télo pripravené na bitvu. To obvykle znamena strecink, roz§vihani se
apod. Tady nelze najit Zaddnou zkratku, pokud oS$idis své télo v ptipravném kruhu,
pak ono osidi tebe na palce.

- Studuj nadhazovace. Muzes jej vidét z dug-outu. Snaz se vidét kazdy nadhoz,
ktery hodi.

- Ujasni si plan. Pfipomen si, o co se budes§ snazit a po ¢em se budes divat.

- Pfedstirej, Ze jsi na palce. Piestav si, Ze stoji$ v boxu, zatimco je na palce tviyj
spoluhra¢ aby ses nacasoval a v§imni si jeho release pointu.

- Pfipomine;j si spravné body techniky, které ti mohou pomoct. Dej svému télu
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- Predstavyj si, jak na tebe leti mic a Svihej na nadhozy do rtiznych ¢asti strike-
zony. Bez ohledu na to jak jasny mas obraz své predstavy release pointu a pohybu
mice, tohle ti pomize v koncentraci a ptipravi t€ na to, co uvidis, az budes na
palce.

- Zhluboka se nadechni a vydechni a zkontroluj svoje najeti. To je vzdycky dobry
napad.

- Provedeni urcitého protazeni a zhluboka se nadechni a soustied’ se na vydech.

- Zhluboka se nadechni a zvedni svoje postaveni, mél bys vypadat jako
sebevédomy palkafr.

- Az ptjdes k boxu, tekni si, Ze kazdy tviyj krok je krokem, kterym se zvysuje tvoje
koncentrace.

V palkaiském boxu: Odpalovani jednoho nadhozu v jeden okamZik
Tvoje priprava bude na nic, pokud se tvoje soustfedéni, a sebedlivéra v boxu ztrati. Tady jsou
nekteré myslenky, které mtizes uplatnit pted vstupem do palkaiského boxu nebo, kdyz do néj
vstupujes, aby ses dostal tam, kde chces byt — sebevédomy a soustfedény na mic.

- Hluboky nadech

- Pfipominej si svtij plan. ,,Tvrdy odpal pies stied.*

- Kombinuj hluboké dychéni s klicovym slovem nebo frazi. Naptiklad: hluboky
nadech a pfi vydechu si mysli ,,z0stan vzadu, vidét mic.*
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- Nohou si uhlad’ si povrch palkatského boxu nez do néj vstoupis, tim smazes
negativni myslenky, vSechny $patné predchozi starty, a vSechny palkate, ktefi tam
stali pted tebou.

- Pokazdé vstupuj do boxu stejnym zptsobem. Naptiklad: vstup do boxu zadni
nohou, pak predni, poklepej na metu. Nakonec zaméf svoje soustfedéni na
nadhazovace a mic.

- Zaméf se na svilj ,,zamérny*“ bod.
- Soustfed se na znacku vyrobce na své palce. At’ ti tato akce pomtliZe vycistit mysl.

KdyZ se ti na palce daii na nic v palkatském boxu nemysliS. V ostatnich pfipadech, kdyz jsi
v boxu, mysli$ na v§echno. Jak jsme se zminili v Kapitole 4, mtize byt velmi prospésné mit
jedno slovo nebo frazi, kterou si VYBERES, Ze na ni bude§ myslet, misto abys ponechal své
mysli PRILEZITOST dodavat ti spoustu ,,dtlezitych® myslenek. Ta jedina myslenka by
méla obsahovat to, co se snazi§ ud¢lat na péalce a udrzi t€ od téch myslenek, které nejsou
uziteéné. Piiklad: ,,Vidét miC, trefit mi¢*,, Uvolni se a véf si.“ ,,Pfimo na stfed.*

Hraj si s t€émito myslenkami pfi tréninku, aby sis urcil, co ti funguje nejlépe a zda potiebujes
ud¢lat néco mezi jednotlivymi nadhozy, nebo kdyz vstoupis do boxu, nebo jen po kazdé kdyz
potiebujes pomoc.

Tyto tii obrazky ukazuji jak palkaf, ktery pouziva svoji rutinu, vstupuje do palkatského boxu.
Nejprve si vycisti box od negativnich myslenek, které by mohl mit z pfedchoziho startu a tim
dava Sanci sam sobé, aby citil, Ze ma sam sebe pod kontrolou (1). Pak se zhluboka nadechne,
soustfedi svoji pozornost na tlusty konec palky a ptfipomene si, jaky ma plan. ,,Odpal ptes
stied* (2) Jakmile doSlapne ,,pfedni noha (zde leva) je cas pro divéru. Jestlize mas ptistup

k dilu Ken Burnse PBS dokumentu Baseball, podivej se na Inning 9 v sérii a sleduj jak
Carlton Fisk provadi témé&f identicky, zde popsanou, rutinu tésné€ piedtim nez odpali vitézny
homerun v 6. utkani Svétové Série 1975.
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Budovani si vlastni rutiny

Ted’, kdyz jsme ti piedali nékolik myslenek, pouzij trychtyt na nasledujici strané, aby sis do
n¢j napsal jednu nebo dvé véci, které budes dé€lat pii kazdém startu na pélce, a které ti
pomohou dostat se tam, kde chces byt, kdyz jsi na palce — soustiedény na mic. Zase, cilem je
pomoct ti citit a myslet zplisobem, ktery ti nejvic pomuze.

Jak prochdzi§ cvi¢enim, pfemyslej o tom, co ti nejvic poméhalo v minulosti. M€ na paméti,
ze néktefi hraci maji velmi strukturovanou pred-odpalovou rutinu a dé€laji spoustu véci

v ur€ité okamziky, zatimco jinym vyhovuje jen jedna nebo dvé véci, které udélaji pred
kazdym startem na palce.

B Priklad:

- X Kady? siwezmu helmu, zhlubolka se

A\ nadechnu a feknu si: "Tenhle start
bude dobrej

Kdy zatina start na
palce?

: e Zlstan uvolnény, protahni se
Co dlam, kdy? jsem t¥eti a dychej. Studyj

na Fadg, v pripravném nadhazovace, Casuj s 5
kruhu palkafem. Predstay si
- Mine-drive, pfes druhou metu
AT -\ Dychej po kazdém .
Co dBlam, kdy? ofijdu k nadhozu. Mysli na:
domaci mets? - Ywidet mic, a palim
pies stied
Y .

a Tady je n.al:lhuz...

A

|_‘ (Rﬂ}l
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Tvoje rutina

Kdy zatina start na
palce?

Co délam, kdy? jsem tiet
na radg, v pripravném
kruhu

Attt

Co dBlam, kdy? ofijdu k
domaci meté?

PN

a Tady je n.al:lhuz...

Je pravdépodobné, ze budes chtit zménit nebo piizplsobit svoji rutinu béhem své hracskeé
kariéry, kdyz zjistis, Ze néco funguje Iépe. Nezapomen, kdyz zac¢inas$ inning jako lead-off
(prvni palkar), musis se citit pohodIné a projet svoji rutinu rychle.

Uvolnéni: Dat se zase na palce ,,do kupy*

I pfes nase zaméfeni na pfipravu, pii skuteném odpalovani se mlize ptihodit néco, co té
rozhodi a nastartuje mentalni spiralu. Nékteré z téchto ,,oranzovych svétel” obsahuji i
prosvihnuti velmi Spatného nadhozu, odpéleni foul-ballu z ,,tvého* nadhozu, Spatny vyrok
rozhodc¢iho, nadhoz, ktery ti prosvisti kolem hlavy, ,,zamrznes* pti nadhozu, neslozi$ ulejvku,
fast prosvisti kolem tak rychle, Ze je viibec nestihnes, slysis ptiblblé pozndmky ze souperova

0w v

dug-outu. A taky si mizes$ uvédomit, ze nejsi uplné€ piipraven.

Co je tvoje oranzova na palce? Co té zatdhne do spiraly?

Je nezbytné nutné se naucit jak se zbavit vSeho negativniho co se udalo a znovu se soustredit
na dal$i nadhoz, kdyz si uvédomis, ze jsi ztratil koncentraci. Spousta startii na palce je
zbytecn¢ promrhana, protoze palkaii dovoli né¢emu, co se stalo pii nékterém z ptedchozich
nadhoz ovlivnit cely zbytek startu. Hrag, ktery, ovlada mentalni hru, takto svoje starty
nezahazuje.

Tady je par napadi jak uvolnit napéti a vlivy, které t¢ rusi a jak znovu ziskat soustedéni.
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e Dej sijeden hluboky nadech navic
e Zam¢f se na svilj bod soustiedéni
e Pouzij samomluvu- mluv sam se sebou: ,,Jsem v pohod¢, to zvladam. S tim co se
stalo, uz nic neudélam. Nech to byt a soustfed’ se na dalsi nadhoz.*
e Na chvili se oto¢ od domaci mety
e Uprav si palkatské rukavicky. Rozepni a zase si na nich zapni suchy zip. Pfi
rozepinani- nechavas ,,vySumét™ to co se stalo a pii zapindni — zapind$ koncentraci na
dalsi nadhoz.
e Vezmi do dlan¢ trochu antuky, vmackni do ni svoji frustraci a pak antuku i se svou
hod’ za sebe.
e Uprav si rukou helmu. Mysli na to, Ze si zase zasroubuje$ hlavu zpatky.
, . Mnoho soutézi ma ,,speed up rules®, které ti
Start na palce neni véc, kterou Ly ) .
b . neumoziuji vystoupit z boxu mezi nadhozy,
ys mohl promarnit e , .
proto je dilezité mit plan jak se dat na pélce
-Joe Maddon . .oy
znovu do kupy, protoze az to budes potiebovat,
nebude na to moc ¢asu. Hodné z téch vyse
uvedenych napadu se da realizovat, aniz bys musel vystoupit z boxu. Kdyz ti ,,sviti“ oranzova,
dopftej si trochu ¢asu a zhluboka se nadechni a zlstan pod kontrolou.

Kou¢ California Angels

Krize

Mozn4, Ze bys u hesla ,krize* ocekédval delsi odd€leni v této knize o psychologii baseballu.
Krize nebo vyjiti naprazdno potké kazdého a je to asi nejvetsi vyzva, které miizes v zapase
celit. Ale tato kniha je o tom, jak si vytvofit mentalni dovednosti, potiebné k podavani
nejlepsich vykont, nikoliv o tom, jak se vyhnout tomu, abys hral $patn¢.

Pokud na tomto materialu za¢nes pracovat v zimnim obdobi, pracuj na ni
v pravidelnych pfedsezonnich trénincich a pak jej pouzivej ve svych zapasech. Nejen, Ze
budes ¢elit mensimu poctu krizi, ale bude$ mit i hodné moznosti, ke kterym se mtizes obratit,
kdyz se ti nebude dafit. NECEKEJ, AZ BUDES V KRIZI, ABYS ZACAL PRACOVAT
NA SVE MENTALNI HRE!

Za dal$i, nemén okamzité techniku provedeni, kdyz se ti nedafi. Na misto toho se rad¢ji
soustfed’ na kvalitu svych starti na palce z hlediska mentélniho pfistupu. Problémy

s technickym provedenim jako otevirdni piedni strany, ,,nedokoukani“ mice az na palku, jsou
obvykle zplisobeny neefektivnim myslenim. TakZe jdi rovnou do jadra problému, nespokoj se
symptomem.

Dalsi napady, které¢ mtzes vzit v tvahu, kdyz jsi v krizi:

e Provadéj nebo si uprav cviceni v této a predchozich kapitolach (zv1asté ta na konci
Kapitoly 1 a v této kapitole). Pomohou ti dostat se zpatky k produktivnimu a
pozitivhimu mysleni. Je velka Sance, Ze se ti nedaii, protoze jsi se ,,vzdalil“ od
provadéni véci, které jsi obvykle délaval pti svych nejlepSich startech na palce.

e Zjednodus si to. M¢j zékladni plan a toho se drz.

e Soustfed’ se na kvalitu svych starti na palce. Znovu fikame, nemuzes$ ovlivnit to, jestli
ziskas hity, ale mizes ovlivnit kvalitu svych starti na palce. Miizes mit 0 ze 4
v utkéni, ale 3 ze 4 kvalitnich startd. Spi$ si ved’ statistiku poméru kvalitnich startii
nez batting average.

e Hraj jeden start na palce v jeden okamzik. Nepifemyslej o tom, ze mas 0 ze 13 nebo 2
z20. To vede jen k tomu, Ze se snazi§ odpalit v jednom startu ¢tyii hity. Ted’ to mas
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0-0. Nemas zadnou kontrolu nad tim, co uz se stalo, nebo co se bude dit, tak se udrz
hlavou v soucasnosti. Pouzij svoji rutinu a pracuj na provedeni.

Vaz slova. Nepftiznavej, Ze jsi v krizi. Spis se soustfed’ na to, Ze uz je na fad¢ hit.

Jestlize si budes fikat: ,,Ja to prosté nemtzu trefit.” Nebo ,,jsem v pr...* pak si vlastné
jen kopes vétsi ,,hrobecek®. Mluv sdm na sebe tak, jako bys mluvil se svym nejlepSim
ptitelem, kterému se ted’ nedafi. Pamatuj si, kdyz budes myslet na to, jak Spatné ted’
palis, vysledkem bude to, Ze Spatné palis.

Vrat’ se zpatky k tomu, co ti fungovalo dfiv. Jak z pohledu mentalniho, tak i z pohledu

provedeni (techniky). Dostat se z krize je vétSinou spis zalezitost jak se vratit k tomu
co ti fungovalo dfiv, nez vymyslet néco nového. Kdyz se ti nedaii, kazdy na htisti ti
da tipy co délat. I kdyz kamaradiiv otec mtize mit tfeba pravdu, Ze jina pozice rukou
pfi napfahu ti pomize, nejpravdépodobnéjsi feSeni a pomoc je v tvé vlastni minulosti.

Precti si denik, ktery si vedes. No, vlastné jsem myslel, udélej si par poznamek.

Nebylo by pékné mit denik, kde by sis mohl piecist, co jsi délal, kdyz se ti dafilo? Byl
bys ptekvapen, kolik dobrych a cennych informaci jsi zapomnél a jak ti mohou

pomoct se vyhrabat z krize.

Povzbuzuj své spoluhrace, dodavej jim pozitivni podporu a energii. ZvySena snaha a

povzbuzovani pomilize nejen jim, ale vrati se i tobé. Misto propadani sebelitosti,
nadavani sam sob¢ a nimrani se analyze techniky provedeni, zaméft svoji energii
spravnym a pozitivnim smérem. A za nedlouho se i tobé budou dit dobré véci.
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silou, jde vétsi silou. Vysledek je dalsi trénink palky, vic prace na Svihu, hodné napéti
v palkai'ském boxu jak smétujes stale niz. Trénink palky navic a prace na dokonalém
Svihu mohou samoziejmé hodné pomoct a Casto vrati hrac¢e do hry. Ale jestlize jsi uz

rrrrrr

dokéazes byt na palce uvolnény.

Hodnoceni kvality svych palkarskych starti
Tato kapitola je zaméfena na to, jak ti pomoct vyrovnat se se ,,zklamanim®, které zazijes jako
palkar tim, ze t€ podpofime v soustfedéni na proces odpalovani nez na to jak dopadne tviij

start.

Zde je priklad jak toho, jak miize
vypadat hodnoceni dne palkafre,
ktery se soustiedi na kvalitu starti
na palce:

Jméno — Steve Bruno

Pocet moznosti (Plate Appearances)
b&hem zapasu - 5

Pod kontrolu 4 z 5

M¢l jsem plén a drZel jsem se ho 4 z 5
Dobte jsem vidél mic -3 z 5

Dobry kontakt -2 z 5

Kvalitni start 3z 5

Base hity—0z5

Byl Steviiv den uspéSny?

Mentalni hlediska odpalovani se porad toci kolem
myslenky na kvalitni start. Tento zvyk ti pomize

prepnout, kdyz jsi v nesnazich pienesenim divéry
z poctu hitli na to, jak jsi ,,fungoval pii provadéni
ukolu.*

Na nésledujici stran€ jsou otazky, které si mizes
pokladat po kazdém startu na pélce a/nebo po
zéapase. Zaznamenej si odpovédi do deniku tak
Casto, jak je to mozné.
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Studoval jsi nadhazovace z dug-outu?

Pouzival jsi svoji rutinu?

M¢I jsi sam sebe pod kontrolou pted kazdym nadhozem?
Co byla tvoje ,,oranzova*“?

Co jsi udélal, abys zase nad sebou ziskal kontrolu, kdyz ti svitila oranzova nebo
cervena?

ME¢I jsi jasny plan na kazdy nadhoz? Jaky plan nebo plany jsi pouzival?
Byl jsi odhodlan pléan splnit nebo to byly jen ,,feci*?
V¢l sis nebo jsi byl netrpélivy a ,,vyrazil proti mici*“?

Jaky byl tvij palkatsky pomér kvalitnich starti v zdpase (mtzes, naptiklad mit 0 ze 4
co se tyce hiti, a pfitom mit 2 ze 4 v kvalitnich startech)?

Koucovské uzemi
Vy urcujete uspech jaky, ma hrac v soustfedéni na kvalitu svych startli misto
poctu hiti. Cinnost, za kterou chvalite a otazky, které kladete, fikaji hra¢tim,
co maji povazovat za dilezité. Nesmite polevit ve chvaleni palkait, kdyz
maji kvalitni start na palce zvlast, kdyz tento start nevede k hitu. KdyZz pak
hovofite s tymem mezi inningy nebo po zapase, pohovoite o jednom nebo
dvou startech, kde si myslite, ze hra¢ udrzel sam sebe pod kontrolou a
dobie,,pracoval na provedeni‘. Zvlast si vyberte ty okamziky, kdy se palkat
musel vyrovnat s néjakou nepiijemnosti jako naptiklad: Spatny vyrok
rozhodciho, nebo se usvihl na Spatny nadhoz. Nemuzete ¢ekat, ze se palkati
budou soustfedit na provedeni, kdyZz budete mluvit jen o vysledcich.

83



Kapitola 8 Hra v poli a beh po metach

Ackoliv se cela hra to¢i kolem souboje nahazovace s palkafem, obrana a béh po metach
rovnéz hraji zivotné dilezitou roli v tom, jak utkani nakonec dopadne. KdyzZ jsi v obrané,
nepomahas svému tymu, pokud umozni$ soupefi skérovat stejny pocet bodd, jako stahnes
svymi odpaly.

V tutoku, pokud vytvaiis tlak na soupete hrozbou dalSiho postupu po metach (coz je zélezitosti
postiehu, predvidani stejné jako rychlosti), jsi pfinosem pro kterykoliv tym. V této kapitole
jsou znovu pouzity myslenky jiz diive uvedeny v této knize aplikované na hru v obrané a béh

Hra v obrané: ,,Opal to na mé!“

Vyzva, které Celis pfi hie v obran¢, znamena byt soustiedény a véfit si pti kazdém
nadhozu. Jinymi slovy, hrat tuhle hru tak jako bys nadhazoval nebo odpaloval. Budou chvile,
kdy to bude jednoduché, ale také budou mnoho momenti, kdy nebudes pIn¢ soustfedény na
hru v obrané

Muzes byt fyzicky pfitomen na spravném miste, ale hlavou tieba jeste budes pii svém
poslednim startu na palce, nebo v tom pfistim, i se budes jesté zabyvat errorem, ktery jsi
udélal nebo osobnimi problémy. Prosté ¢imkoliv, co odvede tvoji mysl od toho, abys byl
duchem plné pfitomen a mél moznost hrat svoji nejlepsi obranu. KdyZ hrajes v obrané,
chces hrat v zoné svych nejlepSich vykonti, ne v zoné Sedivého podpriaméru.

Kdyz jsi soustiedény a mas sam sebe pod kontrolou pted kazdym nadhozem, mas nejen lepsi
Kdyz mas sam sebe pod kontrolou pred vlastni rozehrou, pak tvoje Sance udrzet se pod
kontrolou béhem hry se vyrazné zvysSuji.

Jestlize se nesoustiedis$ nebo se pohybujes po spirale uz pted nadhozem, nejen ze nemas
dobry start na odpal, ale také je vétsi pravdépodobnost, Ze zpanikaiis pii odpalu na tebe.
Jestlize t€ odpal prekvapi, nebo se ti zda, Ze vSe béz rychleji nez by mélo, pak asi nehrajes
jeden mic€ v jeden okamzik.

Je jednouché prestat se soustiedit a nechat svoji mysl, aby se toulala, kdyz ten druhy
tym neni tviij jediny soupet - tvym pravym soupeiem je nuda! Musis se plné soustiedit
pred kazdym nadhozem, i kdyZ ostatni se snazi chytit foul-ball, nebo jsou vic zapojeni do
¢innosti nez ty. Kdyz je tviij tym na palce a je velmi pravdépodobné, ze ty se v této smeéné na
palku nedostanes, mazes trochu ,,vypustit™. Ale kdyz jsi v poli, sebemensi nepfipravenost
muze vyustit v pomalej$i reakei v lep$im ptipadé a v horSim v error, kterym prohrajete zapas.
Je aZ legradni jak si mi€ lehce najde hrace, ktery neni pfipraven nebo nechce, aby Sel odpal na
néj

Ve zkratce, hra v obrané vyzaduje takovy stav mysli, kdy si fikas:“odpal o na mé!“.
Kdyz chces mi¢, ocekavas jej a vis, co s nim bude§ délat; vefis si, jsi sousttedény a mas sam
sebe pod kontrolou, to znamena, Ze budes hrat mi¢ agresivné, ale pfitom uvolnéné. Nase
diskuze o hie v obran¢ tedy sméfuje k tomu, jak ti pomoct soustavné chtit mic.
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Mise
Mistem, kde zacit diskuzi o hie v obran¢ je tvoje mise. Jakou chce$ mit reputaci jako
polai? Co pro to bude§ muset udélat, aby sis takovouto reputaci vyslouzil?

Skvéli hraci na kterémkoliv postu miluji, co délaji (tfeba jen svym zptisobem). Jestlize
mas vztah k tomu, co délas, délej to nejen Casto, ale také pti plném soustiedéni a plnou
intenzitou. Ve zkratce — délej to ucelné.

Zopakuj si svoji misi: pro€ hrajes a ¢eho chces§ dosahnout v baseballu? Co se ti libi na
hte v obran¢? Kde se v obrané projevuje tvoje hrdost?

Cviceni: PolaFi, poznej sam sebe

Dalsim krokem ke zlepSeni tvé vykonnosti jako polafe je pochopeni jakym polafem jsi
ted’. Analyza tvych silnych a slabych stranek ur¢i zdroje sebedtivéry a urci ti smér tvé snahy
pii tréninku.

Jaké mas prednosti a slabiny jako polai? Vezmi v vahu nasledujici prvky obranné hry: hra
pres ruku, hra po ruce, jit si pro mic, jit vzad na mic¢, odpaly do vzduchu, ¢teni mice od palky,
spravny nadb¢h na mic, rychlost prvniho kroku, ,,zatuhlé* ruce, nizky odskok
(halfvolej),rozehravani doublt, blokovani mice, piesnost hodu, sila hodu, obranna strategie,
spravna volba cile pfihravky, sebediivéra a schopnost se soustfedit a hrat jeden mic v jeden
okamzik.

Silné stranky Slabiny

Kdy?zZ jsi hral svoji nejlepsi obranu, jaky byl tviij pfistup, nebo na co ji myslel?

KdyzZ jsi hral svoji nejlepsi obranu, na co jsi myslel pred kazdym nadhozem? (Pokud je
tvoje odpovéd’ ,,na nic“, napis, co by sis asi Fikal)

Kdyz se ti na hristi nedari, co ti probéhne hlavou pred kazdym nadhozem?
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Hlavnim diivodem téchto otazek je pomoct ti uvédomit si jak dilezité jsou tvoje myslenky.
Zvol si dobré myslenky bez ohledu na to jak se citi§. Nezarucujeme tim, Ze budes hrat skvéle,
ale dava ti to nejvetsi Sanci, abys skvéle hral.

Hra v obrané jeden nadhoz v jeden okamzik.
V Kapitole 4 jsme ptedstavili model sebekontroly, viry, ditvéry a planu a ukézali jsme je na

prikladech jak je pouzit pro hru v obran¢. Této sekci jsou tyto tii kroky dale a detailnéji
probirany a aplikovany na obrannou hru.

Ziskej kontrolu

Zakladem dobré obrany je mit sim sebe pod kontrolou nebo mit zelenou. Nemuzes jasné
myslet (planovat) nebo véfit sim sob¢, kdyz mas na zadech ,,opicku®, ktera ti Septa do ucha,
jak Spatné jsi zahral ten posledni mi¢. Pokud se té opi¢ky nezbavis, bude dal zpomalovat tviy
usudek a start na mic a pak se z ni mtize stat gorila, se kterou se bude$s muset vypotadat.

Kdyz ud¢€las
chybu v poli,
pouzij svych
psychickych
schopnosti, aby
ses zbavil té
opicky, ktera ti
sedi na zadech
diiv, nez se

z ni stane
potadna gorila
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Soucasti toho jak mit sim sebe pod kontrolou je byt uvolnény. Chces byt agresivni, ale
nemuzes si dovolit, aby se ti dostal tento tlak i do mysli. Mnoha hra¢im vypadne mic
z rukavice, protoze maji pfilis ,,ztuhlé* ruce. Dobii hrac¢i maji mekké, uvolnéné ruce.

Vyuzivej doby mezi nadhozy k tomu, aby ses uvolnil a ziskal sebekontrolu; o tom je

v podstaté hra v obran¢. Pokud neziskas sebekontrolu mezi nadhozy, je velmi
nepravdépodobné, ze bys ji mohl ziskat béhem nadhozu. Pozd¢ji se budeme zabyvat
pouzivanim dechu, ptednadhozovou rutinou a uréitym typem “uvolnéni se*, abychom ti
pomohli ziistat pod kontrolou.

Mit plan

Uspéch pii he v poli prameni z anticipace (pfedvidani). Dobii polati znaji situaci a védi, co
budu d¢lat, kdyz na n€ ptijde odpaleny mic. Je mnoho véci, které musi brat v tivahu, co
udélaji s odpalenym micem vcetné rychlosti bézcti, stavu utkani, postaveni palkare v line-
upu, poctu autd, kdo nadhazuje a také své polarské silné a slabé stranky.

Anticipace je klicem k dobrému startu na mic. Tviij prvni krok ¢asto urcuje, zda se ti hra
podafii nebo ne. Nejlepsi polafi délaji prvni krok v okamziku, kdy je mi¢ odpalen nebo
dokonce i 0 néco malo dfive. Vyuzivaji doby mezi nadhozy, aby vyhodnotili
nejpravdépodobnéjsi moznosti toho, co se stane béhem dal§iho nadhozu. Jakmile je mic¢
hozen, vyhodnocuji ,,ndpovédy* — druh nadhozu, umisténi, zpiisob jakym pélkat Sviha. To jim
umoznuje predvidat, kam ptijde odpal. Vysledkem je dobry start na mic. Bez této
predvidavosti, by polaf ,,zmrzl, nebo by se dokonce mohl pohybovat Spatnym smérem
v okamziku, kdy by byl mi¢ odpélen na n¢;j.

Upeviiyj si sviij plan a ostfi sviij smysl pro predvidavost tim, ze si budes vizualizovat
(ptedstavovat) odpal na tebe mezi nadhozy.Ti nejlepsi polafi to délaji ptirozené. Byvaly hrac
Red Sox, ktery rozhodl a zachréanil utkéni zékrokem v Sestém zapase Sveétové Série 1975,
vngjsi polat Dwight Evans, ukazuje co se miize odehrat diky vizualizaci. “Tésné pred
nadhozem jsem si pomyslel, co bych asi délal, kdyby Sel odpal do divaku. Videl jsem, jak tam
mic leti a jak po néem skdacu — a pak se to opravdu stalo. *

Pokud dokaze§ mezi nadhozy vidét odpaly po tvé pravé a levé ruce, ¢i pres tebe dozadu. Zkus
taky, jestli se uvidis zahrat je. Tim se zvysi 1 uroven tvé koncentrace.

Komunikace se spoluhraci je dal§im dilezitym prvkem hry v obrané. Mluvenim a
signalizovanim svych plant jak hrat na daného palkate, jak hrat obranu proti zkracenému
odpalu (,,ulejvce), kdo kryje metu pti kradezi, kolik je autii a zda je v planu pick-off,
pfipravuje tvoji mysl a umoziuje ti reagovat a fesit situaci misto vymysleni feSeni béhem hry.

Planovani a komunikace jsou obzvlast’ dilezité, kdyz mas lehci polaiskou krizi nebo, kdyz se
pristihnes, ze jsi nebyl pln¢ soustfedény na predchozi nadhozy. Naptiklad, mluvenim o tom,
kam odpalil tento pélkat posledné€, odvede tvoji pozornost od sebe samého a zaméstna tvoji
mysl dilezitou informaci. Kdyz predvidas a predstavujes si dalsi rozehru, spis se u tebe
rozvine pocit, Ze chces, aby Sel odpal na tebe. Pak je mensi pravdépodobnost, Ze t& ,,nachytaji
na Svestkach nebo, ze budes§ mit negativni myslenky.
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VEr tomu
Stav mysli, ktery fika ,,odpal to na mé* je stav, kdy si polaf véfi. Tento stav otevira dvete pro
dobrou hru v obrané.

Kdyz si vétis, vidis mi¢ [épe a mas lepsi schopnost pockat a reagovat na mic. Tim nefikame,
ze mas ¢ekat az k tob¢ doleti mi¢ odpaleny na tebe — polafi potiebuji hrat agresivné- ale kdyz
si vetis, dokazes ,,agresivné pockat* I kdyz vyrazi$ na odpal po zemi nebo vzduchem, mtize§
si tak zpomalit hru a pak si mizes$ vybrat ,,sviij* odskok nebo zpisob jak chytit mi¢ ze
vzduchu.

Sebediivéra ti umozni ziistat ,,vlacny*, kdyz se mi¢ k tob¢ dostane. Nahlé ztuhnuti rukou tésné
pred chycenim mice vede k mnoha errortim. ,,Ztuhlost™ je zpisobena nedostatkem
sebedlivéry. Tvoje ruce musi zlstat mékké (vla€né) — bez ztuhlosti — abys mél nejveEtsi Sanci
chytit mic.

Jakmile mas mic v rukou, sebedtivéra ti umozni hodit jej uvolnéné a sebevédomé. Kdyz si
VETis, soustiedis se na svij cil a hazi§ uvolnéné péknym plynulym pohybem. Nesnazis se
»zamifit“ mi¢em a nebojis se jej ,,vypustit*

Kdyz mas potize s hazenim, je mozné, Ze sis nezvolil spravny cil, a Ze nehazis skrz ten cil.
Misto toho mas asi roztfiSténé, chaotické soustfedéni na oblast svého cile, kam doufas, Ze to
hodis

Cesta k sebeviie: Kruh soustiedéni

Tvym cilem v obrané€ je pfekonat vSechny mozné ptekazky a rozptylovani. Hrat jen jeden mic
v jeden okamzik tak, Ze mas sdm sebe pod kontrolou. Predvidas, co se mize stat pti
nasledujicim nadhozu, a véfi§ sdm sobé. Po kazdém nadhozu je tieba troSku poodstoupit a
uvolnit se, vypustit. Snaha o plnou soustiedénost po cely zapas nebo i jen inning t€ unavi a
zpusobi, ze nebudes schopen se pln¢ soustiedit na konci utkéani. Po této kratké ,,uvoliovaci*
prestavce zacina cely proces znovu pied kazdym nadhozem.

Népad, jak pomoct hrac¢tim v procesu soustiedéni se na dalsi nadhoz a po ném ,,vypustit® je
,kruh soustfedéni. Zatimco ¢ekas na dalsi nadhoz, predstav si, ze mas pied sebou maly
kruh. Jakmile vstoupis do tohoto kruhu, plné€ se sousttedis. Po nadhozu udélej krok vzad

z kruhu soustedéni a uvolni svoji mysl, nech ji byt. Potom, kdyZ je nadhazovac ptipraven
zacit svlij pohyb, vkro¢ do kruhu soustiedéni. Po nadhozu z néj zase vystup.

Experimentuj s nacasovanim vstupu do kola soustfedéni. Jak upozoriiuje hra¢ Angeles

Damion Easley,“jestlize vkroc¢is do kruhu soustedéni pfili§ brzy, tvoje mysl mize byt jesté na
toulkach.*
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KodyZ vikrogis do kruhu soustfedéni, je
tvoje koncentrace spojena s
nadhozem. Mezi nadhozy z kruhu
wystup a dovol své koncentraci, aby
na chyili polevila.

Kdy se ptesné zacnes soustiedit béhem nadhozu, zalezi na tvé osobni preferenci a na
postu na kterém hrajes. Napiiklad, vné;jsi polafi mohou sledovat let nadhozu az k palkaii,
vnitini polafi se spi$ soustiedi na strike zonu a sleduji let mice do této zony periferné.
Catchefi, stejné jako palkaii, musi presunout svlij zamérny bod z nadhazovace do mista
vypusteéni mice.

Jaké je tvoje soustiedéni, kdyZ hrajes nejlépe? Je docela dobré znat odpovéd na tuto
otazku, abys mohl pouzit svoje nejlepsi soustfedéni v dobé, kdy té néco (n€kdo) rozptyluje
nebo, kdyz si nejsi na htisti zcela jisty.

Piednadhozova rutina
Vkroceni do kruhu soustfedéni a vystoupeni z n¢j slouzi jako prednadhozova rutina. Béhem
celé této knihy popisujeme mentalni trychtyt, ktery tiibi a formuje tvoje myslenky a
soustfedéni od toho, jaké jsou na ty, které chceS mit behem kazdého nadhozu.

Kdyz jsi nazhaveny na hru v obrané a sousttedis se na kazdy nadhoz, mozna
nepotiebujes zadnou rutinu. Kdyz ale nejsi v pohodé¢, protoze jsi mél, tieba, Spatny start na
palce, mas polaiskou krizi, nebo se hra celkoveé nedaii, chce$s mit néco, kam jit, aby ses zbavil
oranzového svétla na svém semaforu.

Tady je par véci, které miizes zatadit do své prednadhozové rutiny:
e Zhluboka se nadechni. Hluboky nadech ti pomilize znovu ziskat nad sebou
kontrolu a sousttedit se na pritomnost.
e Rekni si néjaké slovo nebo frazi. ,,Odpal to na m&* je docela vhodné! Jiné
mohou byt tieba, ,,nic za mé neprojde® nebo tieba jen pripominka k technice
»zustan dole* apod.
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e Kilepni si pésti do rukavice (jednou nebo dvakrat), poklepej si rukavici o
nohu, nebo jen pfesun vahu za jedné nohy na druhou, abys spustil plnou
koncentraci.

Kterykoliv z téchto postupii miizes byt zatadit nebo kombinovat ve své rutin¢. Napitiklad si
muzes poklepat pésti do rukavice a pak si fict: ,,Odpal to mna mé* a vstoupit do svého kruhu
soustiedéni.

JestliZe jsi catcher, miiZze byt tvoje rutina takovato: hluboky nadech po té, kdy jsi odhodil mic¢
zpét nadhazovaci (pro sebe kontrolu), rozhodnes se pro signal na dalsi nadhoz (plan) a pohyb
rukavice do mista, kam mé smétovat nadhoz mas jako spoustéci mechanizmus pro sebe-
divéru. Mozna si feknes kratkou frazi nebo slovo, aby ses ujistil o svém soustfedéni,
napiiklad, ,,m&kce* nebo ,,uvolnéné*. Také tim, ze kyvnes§ hlavou na nadhazovace, kdyz mu
nastavujes cil, mu davas najevo, ze jsi s nim, a Ze tohle je ten spravny nadhoz.

Tady predkladame dalsi priklady hrac¢i, ktefi pracuji na procesu sebekontroly, planu a
sebedlvéry:

Vnitini polar
Sebekontrola: Hluboky nadech

Plan: Prvni palkaf, nikdo na metéach, rychly bézec.
,» Vidét mi¢ a reagovat*

Sebeduvéra: Vstup do kruhu soustedéni

Vnéjsi polar
Sebekontrola: Uvédomuje si, ze nebyl plné soustfedény pti poslednim
nadhozu. ,,Jdeme na to* fekne si sam pro sebe, parkrat si
poskoci, aby si rozproudil krev.

Plan: Bézec na jedna, dva auty. ,,Dva auty, zadné dvojmetaky* zaktici
na svého stfedniho (pravého, levého) polate a vizualizuje si mic¢
odpéleny na n¢;j.

Sebeduvéra: Vstup do kruhu soustiedéni a fika si: Odpal to na mé®, jakmile
nadhazovac zac¢ina sviij pohyb.

Uvolnéni (vypusténi): Co délat, kdyZ udélas error

Jakmile ma$ svoji rutinu, potfebuje§ mit jesté plan jak se vyrovnat v obrané s oranZovym nebo
cervenym svétlem na svém semaforu. V podstaté to znamena, mit strategii jak uvolnit
(vypustit) emoce, které ptichdzi po erroru.

Chyby jsou soucasti hry. Nechceme,abys stravil pfili§ mnoho ¢asu pfemyslenim o errorech,

ale chceme, abys byl pfipraven se s nimi vyrovnat. Planem, jak se vyrovnat s errory neni
negativni mysleni, je to pfemysleni napted.
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Tvoje uvolnéni (vypousténi) nemusi byt jen v dobé, kdy udélas error. Mozna budes
potiebovat ¢astéji vypustit tieba nepodafeny start na palce. Je nutné od sebe oddélit obranu
a utok. Jestlize jdes do pole a porad jesté premyslis o svém poslednim startu na palce, pak
budes mit pfi nejmensim Spatny start na mic, ktery piijjde na tebe. To znamena4, Ze je vEtsi
pravdépodobnost, ze udélas chybu. Vypousténi je néco, co ti pomiize nechat palku v dug-
outu a soustiedit se na obranu.

Musis$ si zapamatovat tohle: skauti a trenéti vyssich celkd casto chtéji vidét svého nadéjného
hrace (prospekt) udélat error nebo Celit néjaké neptijemnosti, aby vidéli, jak se s tim dokaze
hra¢ vyporadat. Dokaze to ptekonat nebo ztrati kontrolu, kdyz udéla chybu nebo se mu
nepodafil start na palce? Odpovédi na tuto otazku byva to, zda je hra¢ draftovan nebo ne.

Errory v poli jsou
tasto nasledkem toho,
BB kdy? si palkari

S nrenesou sviij patny
start z palky do
obrany.

Tady je par napadii k pouziti na ,,vypousténi‘:

e Hluboky nadech a vydech. Je velka pravdépodobnost, ze tvlij oblicej, krk, a svaly
hrudi jsou stazeny vztekem a frustraci (zklamanim). Parkrat se zhluboka nadechni a
presveédc se, ze se tvoje svaly s vydechem uvoliiuji.

e Pouzij svilj zamérny bod (bod soustiedéni). Ten ti napovi, Ze jsi v pohod¢. Pracoval
jsi dost tvrd¢, tak si zaslouzi$ abys, sam sobé¢ véfil, tak se prosté soustied’ na dalsi
nadhoz.

e Sundej si rukavici nebo Cepici. Zatimco mas sundanou rukavici nebo ¢epici miizes se
citit znechucen. Jakmile ji, ale znovu nasadi§, znamena to, Ze jsi pfipraven a
soustiedén na dalsi nadhoz.

e Otoc se zady k domaci meté. Miizes byt nastvany, kdyz jsi zady k domaci; jakmile se
otoCis zpét, je vSe pozitivni a jsi soustiedény a odhodlany splnit sviij plan pro dalsi
nadhoz. Tohle pouzivej tehdy, kdyz pottebujes obrat ve své defenzive.

e Uhlad’ véci. Smaz nohou stopu v antuce, tim smazes i pfedchozi hru.

e Zvedni trochu travy, kaminek nebo néco malého, sevii to pevné v dlani a preved’ do
toho vSechny svoje negativni myslenky. Kdyz jsi zase pfipraven, zahod’ ten pfedmét i
se vSemi negativnimi emocemi.

e Zvedni hrudni kost do sebevédomé pozice. Asi mas hlavu hodné dole. Védomé ji
zvedni a ,,nes se* po htisti jako nejlepsi polaf na svéte.
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e Miluv na své spoluhrace. Hra¢i maji Casto tendenci se uzavitit do sebe, kdyz bojuji
s vlastnim ja. Pouzij dobu mezi nadhozy, abys kontroloval, jak na tom jsi. Ale pii tom
vénuj svoje soustiedeni a energii hie na kazdy nadhoz. Mluv o postaveni, kdo bude
hrat ktery mi¢, kdo bude kryt metu o cemkoliv, co bude smétovat tvoji energii do hry.

Mozn4, ze budes chtit kombinovat dvé nebo vice z téchto myslenek. Napiiklad, se oto¢is zady
k domdci meté, parkrat se zhluboka nadechnes$ a zamé&fis se na sviij fokalni bod, kdyz budes
chtit vypustit error.

Hraj si s témito napady pfi tréninku a ujasni si svoji strategii pro ,,vypusténi“ erroru nebo
nepodatené¢ho startu na palce.

Na obrazcich mizes vidét hrace pfi procesu ,,vypousténi* erroru. Mi¢ mu prochazi mezi
nohama (1), nastvany polaf se otadc¢i zady k domaci meté, sundava si Cepici a zhluboka se
nadechne a vydechne (2). Po chvili, zveda hlavu, nasazuje si ¢epici a sebevédomé se otaci
zpét k domaci meté (3). Pred dalS$im nadhozem vstoupi do svého kruhu soustfedéni a mysli na
jedno:“Odpal to na m&*“. Tento proces nezarucuje, Ze bude soustfedény a pripraveny hrat dalsi
nadhoz, ale ddva mu prostor, kam jit, kdyZ to nejvic potiebuje.

Pied-zapasova priprava

Obecny koncept pted-zapasové piipravy jsme probirali v Kapitole 5. Hovofili jsme o
takovych vécech jako: urcit si dobu a zptsob kdy se stavas hra¢em, jak se mentalné dostat do
herni nalady, seznameni se s hfistém, kde se bude hrat apod.

Ptiprava na hru v obrané zacina tim, ze pfipravis své télo na hru, rozb&has se, rozcvicis,
rozhazis se a cokoliv dal§iho potiebujes, abys byl pfipraven na hru. Tato ¢ast ptipravy je
velmi dilezita, musis své télo pripravit diiv, nez budes hazet nebo chytat odpaly z funga,
protoze tim se snizuje riziko Urazu a zvySuje se tim pravdépodobnost uspé$ného sbirani mict
v poli. Uspé&$né chytani mict v poli na za¢atku batting practise, pak vede k vétsi sebedivére,
a tu si pak pfeneses do zapasu. Pokud nejsi na obranu pfipraven na zacatku, pak se ti asi
nebudou dafit hry, které normaln¢ umis. Tim vétsi je pak Sance, Ze se tvoje mentélni spirdla
rozto€i a nastane frustrace ze hry.
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Mozna budes chtit zkusit par drild, aby sis pfipomnél spravnou techniku sbirani mict. Par
minut ,,0drzby* své techniky kazdy den ti umozni vyvarovat se sklouznuti ke Spatnym
navykim. Kdyz se tvoje technika sbirani ,,pokazi®, pak to neni vysledkem néceho, co jsi
ziskal ptes noc. Dé¢lej drily na upevnéni a zkvalitnéni své techniky uz v ptedsezonni piiprave,
aby sis svoje techniku vypiloval a upevnil.

Konecné jsi pfipraven na chytani mic¢a od pélkaia pti show-timu. Tvij pfistup je ted’ to
nejdulezitéjsi. Jestlize chces, aby tvoje usili v tréninku byla co platna v zapase, snaz se pii
chytani micl z funga, nebo pti BP to bylo co mozna nejpodobnéjsi zapasovym podminkam.
To znamena, soustied’ se na né stejné, jako v utkani a snaz se vzdy o spravnou techniku.
Mnohem vic ti d4 10 kvalitné zahranych odpalil z funga, nez 50 jen tak.

V tombhle je rozdil mezi procvi€ovanim obrannych schopnosti a ,,pfichytdvanim®. Jisté¢ obcas
se budes potfebovat uvolnit a odpocinout a jen tak chytat mic¢e v poli pii BP. To je

v naprostém potadku, nds odpocinek (uvolnéni) ma smysl a ucel — a to je ptiprava na dalsi
tréninkovou jednotku v plném soustiedéni.

Show- time (infield/outfield)

Tak, jako v bullpenu pro nadhazovace, na BP pro palkate, tak i pted-zdpasovy show-time je
velmi dulezity. Casto se tim nastavi ton utkani a je to vlastné te¢ka za ptipravnou fazi.
Ackoliv je tato ¢ast ptipravy dulezita, mnozi hraci Casto zbyteéné piecenuji jeji vysledek. Na
misto toho, aby si uvédomovali, Ze je to jen soucdst procesu piipravy na utkani, nechavaji
vysledek show-timu urcovat jejich sebedtivéru v zapase. Kdyz se jim podaii show-time, hraji
dobte. Kdyz hraji Spatné pii show-time-u, hraji spatné i v utkéni.

Ptiprava je klicem k dobrému show-time-u. Kdyz jsi (a tvi spoluhraci také) mentalné
pfipraven na infield/outfield, jsi soustfedény a nabuzeny, pak mi¢ nedé€la zadné zaludnosti.
Kdyz ale nejsi pripraven, at’ uz tteba nejsi psychicky naladén nebo jsi myslenkami jinde, pak
je najednou plno Spatnych odskoki a prihravky nenachdzeji sviyj cil. Frustrace a ztrapnéni
nabird na intenzité s kazdou chybou a hraéi se vraci z pole nastvani a plni pochybnosti o
svych schopnostech hrat dany zapas.

Ptiprav své télo na praci. Dopfej si par okamzikl a piedstav si to, jak hrajes dobfe v poli a
veci, které jsi schopen zahrat. Pokud se budes soustiedit na véci, kterymi zaujmes soupeie
nebo skauty vic nez na zakladni soucast hry v obranég, pak si pfipravujes tézkosti.

Béh po metach
Sebevédomy béh po metach vyhrava zapasy. Hodné zapast je rozhodnuto tim, Ze pozorny
bézec ziskal metu navic, to pak mnohdy vedlo k rozhodujicimu bodu.

Béh po metéach neni jen o rychlosti. Rychlost, pokud ji mas, je skvéla, ale i kdyz nemas
rychlé nohy, porad z tebe miize byt skvély bézec po metach, pokud jsi rychly v mysli. Brani
si hodn¢€ z mety a predstirani kradeze, zisk velkého naskoku pfi odpalu, jsou véci, které ti
mohou pomoct ziskat vyhodu nad soupeiem, bez ohledu na to, jak rychlé nohy mas. Dobry
béh po metach je zdleZitosti spravného nastaveni mysli stejné, jako fyzickych dispozic.

Velkou soucasti spravného nastaveni mysli je myslenka na ,,dalsi metu®. Dobfti béZci se
nespokoji s jednometovym odpalem; jejich mise je zisk bodu. At uz je to béh z prvni na teti
metu na single, dobéh z prvni mety na dvojmetrovy odpal, nebo béh zisk treti z druhé mety na
mic, ktery catcher musi blokovat. Dobfti béZci vzdy mysli o metu dal.
Chces byt agresivni mezi metami, ale zaroven nechces ,,odevzdat® soupefi jednoduchy
aut. Bud’ chytry pfi mysleni o metu dal a hraj jeden nadhoz v jeden okamzik. Tady je navod,
jak funguje model sebekontroly, viry, davéry a planu pii béhu po metach.
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Na meté: Sebekontrola

Prvni krokem, jak béhat po metach v systému jeden nadhoz v jeden okamzik, je mit sdm sebe
pod kontrolou. Kdyz se kontrolujes, predvidas, co se mize stat béhem dals$iho nadhozu, a jsi
pfipraven ucinit rozhodnuti v setiné vtefiny, coz je nezbytné pro uspésného bezce.

Kdyz nemas nad sebou kontrolu, jsi ztuhly, jak psychicky, tak fyzicky, beres si Spatné
brani, reagujes hif na odpalené mice a Spatn¢ se rozhodujes, kdy na meté zastavit a kdy bézet
dal. Nekteti bézci se tak vymknou kontrole, ze se zapomenou ptfed nadhozem podivat na
kauce na tfeti mete, a tim nemohou pievzit signal, nebo postoupit na tfeti metu pti béhu
z prvni. JestliZze se zapomene$ podivat na kauce, abys prevzal signdl, nejsi pod kontrolou.

Kli¢em k tomu, jak byt pod kontrolou béhem nadhozu, je byt pod kontrolou pred nadhozem.
Ackoliv je skvelé dostat se na metu, byvaji bézci Casto naStvani, kvili svému startu na palce.
Tteba, kdyz Svihli Spatny nadhoz a odpalili blooper hit pfes vnitini pole, nebo se dostali na
metu na error, ¢i metu zdarma a oni chtéli hit. Nebo prosté€ si mysli, Ze béh po metach neni,
tak dalezity a pak maji tendenci trochu polevit v soustiedéni. Na druhé strané je také ne pfilis
dobré se tak nadchnout tim, co se ti povedlo na domaci meté¢ s palkou, Ze pak nejsi schopen
se soustfedit na to, co mas ud¢lat ted’. To ptesné se stalo Georgi Brettovi, kdyz byl aut na
pick-off, hned po té, kdy odpalil svij hit ¢islo 3000!

Vypéstuj si navyk jak prekontrolovat sam sebe a sviij ,,semafor*, kdyz se dostane§ na metu.
Jsem pod kontrolou, Jsem soustfedény na dal$i nadhoz? Myslim na dal§i metu?

Tady je par napadu, které mize$ pouzit, kdyz nejsi zcela pod kontrolou, kdyz jsi na met¢.

e Hluboky nadech a vydech. To ti pomize soustfedit se na pfitomnost a vycisti hlavu.

e Zamér se na svij fokalni (zamérny) bod. Muze ti fict, Ze jsi v pohodg¢, jsi na meté,
tak ted’ jen odved’ dobrou praci.

e PouZij ,,vypousténi®. Nech odejit neproduktivni myslenky tim, Ze je vypustis tak, jak
to d¢€las na palce ¢i v obrané, nebo si vytvor sviij zptisob, kdyz jsi na meté. Naptiklad,
to muze byt sundani palkarskych rukavicek, tim davas najevo, ze tvoje palka uz
skoncila a ted’ je tvoje mise vytvorit tlak na soupete.

e Sebe-mluva. Projdi si nékolik moZnosti- co budes délat na odpal po zemi na spojku,
na mi¢ do vzduchu do vnéjsiho pole, nebo prober situaci s kau¢em na met¢.

Na meté: Plan

Hracské instinkty hraji kli¢ovou roli v béhu po metach. I kdyz jsou instinkty pfirozené,
daji se zlepsovat. Za prvé je to zkuSenost. Cim ¢ast&ji jsi na meté v hernich situacich, tim
lepsi jsi pak v rozhodovani a reagovani na situace.

Za druhé je to stejné jako v obrané, ¢im vic predvidas rizné scénaie, tim vetsi je
pravdépodobnost, Ze udélas spravné a rychlé rozhodnuti, kdyz jsi pod tlakem.

Prvnim krokem anticipace (pfedvidani) je priizkum situace. Véci, které je tfeba vzit do
uvahy, jsou signaly od kauce, pocet autil, skore zapasu, postaveni polaiti, schopnost i
catchera a sila jeho paze a stav a kvalita povrchu hfisté.

Stejné jako pfi hie v obrané si predstav nékolik moznosti. Pfedstav si jak palkaf pali tvrdy
odpal doprava nebo mi¢ po zemi na spojku. Tvoji kauCové na metach ti budou radit ,,do
pulky na luft“, nebo ,,béZ na odpal do zemé.*, ale nemtizes se spolé¢hat jen na né. Vymysli
nékteré moznosti sam.

94




Trva to jen chvili, snad méné nez 5 sekund — si promyslet tyto moznosti. Pfestoze
nemuzes predvidat vSechno, k cemu dojde, pfemyslenim o jedné nebo dvou situacich, ke
kterym muize dojit a vymySlenim zpiisobu jak se dostat o metu dal ti nastavi v mysli urcity
ram, ve kterém potiebujes byt pred dalsim nadhozem.

Jakmile vyrazis 7 mety: Sebeditvéra

Tvoje sebekontrola a planovanim odehravaji v dob¢, kdy stojis na meté a mizes si dovolit
se plné€ nesoustiedit na mi¢. Jakmile si bere§ z mety, je nutné pfepnout na mod
sebedlivéry. Tvoje soustfedéni se musi prenést na nadhazovace. Jestlize opusti$ metu a
nejsi soustfedén na pitchera, nechal jsi oteviené dvete pro velmi pravdépodobny problém.

Planovani pfed nadhozem ti nastavi mysl na reagovani na to, co uvidis. Neni ¢as vahat a
premyslet o tom co mas udélat, kdyz mi¢ catcherovi odsko¢i, nebo palkat odpali hit. Dnes,
napftiklad, spousta trenérl u¢i bézce, zvlast na prvni meté, sledovat let nadhozu na doméaci
metu. Kdyz prectou, ze jde mi¢ do zemé, pak, bud’ se snazi o zisk dalsi mety, nebo
alespoil zvétsi svoje druhé brani. Tam neni ¢as na pfemysleni. Musis vétit svému tsudku.

Kaucovské uzemi
Hraci casto béhem zapasu nemaji sami sebe na tolik pod kontrolou, Ze zapominaji na
dychani. Kdykoliv jsou na meté€, v obran¢ nebo na palce, mohou jim emoce zastinit jejich
mysleni. Vytvofte si zptisob, jak jim z dug-outu pfipomenout, ze ted’ je vhodny okamzik pro
hluboky nadech a vydech. Dobra pomticka je trochu si zatlacit na bticho, jako byste prave
snédli velkou porci jidla.
Dychéni jim mlze rovnéz pomoct udrZet jasné mysleni béhem zapasu. Vy potiebujete
planovat pro pozdéjsi smény a pomahat hract provézt upravy behem utkani, tak si nemutzete
dovolit nechat se unést vzrusenim dalSiho vyvoje utkéni. Vy musite ziistat mysli v zapase.
Zhluboka se nadechnéte pred kazdou sménou a ujistéte se, ze mate sami sebe pod kontrolou a
jste soustfedéni na hru.
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Kapitola 9 Jak pracovat na mentalni hie
y treninku

Jak mtzu zlepsit své reakce na tlaky, kterym jsem vystaven v poslednich sménach ve
vyrovnaném utkani? Jak se dostat z krize? Co mtzu d¢€lat, abych ziskal vétsi sebedtvéru?

Hraci se Casto ptaji na tyto otazky mentalni hry. Vzhledem k tomu, ze vSe o ¢em jsme
jiz mluvili muze byt aplikovano na tyto problémy, mél bys v tomto bod¢ mit urcité
napady, jak tyto problémy fesit. Odpovéedi na vyse poloZzené otazky miizeS najit
v predchozich kapitolach, ale misto, kde se tyto vSechny napady potkavaji je trénink.

Trénink je misto, kde se odehravaji vSechny akce. Jak reaguje§ na nepiijemné situace, jak
moc jsi odhodlan vénovat se hie tim, jak trénujes v pred sezonni piiprave a
v kazdodennim tréninku.

Zvl1aste kvalita tvych tréninkl urcuje tvoje reakce na natlakové situace. Kvalitni trénink
zahrnuje feSeni situaci se zdpasovou intenzitou a se stejnym soustfedénim. Proto hlavnim
tématem pro tuto kapitolu je potteba TRENOVAT TO, CO BUDES DELAT V ZAPASE.

KdyzZ se budes v zapase snazit délat véci, které jsi netrénoval, pak jsi v situaci, ve které
byt nechces. Vzhledem k tomu, Ze béhem zapasu budes Celit riznym neptiznivym
situacim, pracuj na nich v tréninku. Podobné je potteba pracovat na sebedtvéie a na
uvolnéni se tak, jak to budes muset délat v zapase. Je skvélé jestli ti tvlij kou¢ v tomhle
dokaze pomoct, ale moc na to nespolé¢hej. Kvalita tvého tréninku je tvoji
zodpovédnosti.

Vsechny myslenky a napady, o kterych jsme tady dosud hovofili — od hlubokého nadechu
a vydechu az po ur€ovani a vyuzivani fokéalniho bodu, se daji zaradit do tréninku (a pokud
chces, aby ti v zapase pomohly, tak to musisS do tréninku zatradit). Davame ti dalsi urcité
zpisoby jak tyto véci pouzit v tréninku, ale musi§ mit na mysli tyto véci:

1) Musi$ mit icel nebo misi. Jinymi slovy, musis§ védét ¢eho, chces dosahnout. Tak,
jako palkafti Casto ,,promrhaji* n¢které svoje starty na palce, protoZe nejsou
soustiedéni na kazdy nadhoz, hraci Casto ,,promrhaji* trénink, protoze trénuji jen tak.
Nechod’ do bullpenu nebo na palku pfi tréninku jen proto, abys vidél, co se bude dit.
Mg¢j situaci pod kontrolou tim, ze bude$ mit jednoduchy, ale urcity plan toho, co se
budes snazit udélat.

2) Bud’ soustifedény na pritomny okamzik. Myslenka ,,jeden nadhoz v jeden
okamzik* je jedno opakovani drilu, jeden sprint, nebo jedna jakakoliv ¢innost
v tréninku. ProtoZe v zdpase se potiebujes soustfedit na pfitomny moment,
procvicuyj to v tréninku. Ve zkratce, Trénuj tak, jako bys hral zapas, pak
v zapase hraj, jako by to byl trénink. Takovy trénink pak posiluje sebedivéru.

Protoze kaucové Casto hledaji zplisoby jak pracovat na mentalni hfe v tréninku, tady
jsou jisté navrhy, jak miize tym a jedinec zapojit tyto myslenky.

Mentalni priprava na trénink

Dobra ptiprava vyznamné zvySuje tvoje Sance na dobry trénink. MySlenky obsazené
v Kapitole 5 mohou, stejné tak, byt aplikovany pro pfipravu tréninku. Tady je par
pfipomenuti:
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e Té&S se na trénink. Béhem dne vénuj trochu ¢asu tomu, Ze bude$ myslet na
trénink. Predstav si sam sebe jak pracujes na té Casti hry, které ti moc nesla, a jak
se snazit ji zlepsit. Do ni¢eho se moc nezapojuj jen si ptedstav sam sebe, jak se ti
dafi to zahrat dobfe a jestli se ti podafi navodit si pocit, Ze se tésiS na trénink.
JestliZe se bojis tréninku, znovu si piecti Kapitolu 2 a definuj svoji misi
v baseballu.

e Urdi si ¢as, kdy pro tebe zacina trénink. Urci si okamzik, kdy se stavas hrac¢em -
nasednuti do auta na cestu na trénink, ptevleceni se do tréninkového uboru,
opusténi dug-outu pro vybéh. Nech v§echny mimo-herni starosti mimo hfisté.
Neboj, ony tam na tebe pockaji az do konce tréninku.

vvvvvv

je priprava. Podivej se zpét na své odpovedi na otazky ohledné mise v Kapitole 2.
Jestlize, naptiklad, chce$ byt znam jako dfic, pak se ohlédni zpét za svoji
dosavadni kariérou a zhodnot’, jak jsi zatim na tom. Tyhle véci musis§ udélat
DNES.

Tvoje mise muze byt véci techniky, jako naptiklad, zlepSeni doSvihu, nebo psychicky, jako
byt hrdy na vSe co behem tréninku udélas. Muzes si urcit tfeba dveé nebo i1 tii mise na dany
trénink, ale vice uz by bylo dost nesikovné.

Kaucové, kdyz date védet svym hracim plan pro trénink se zdiraznénim toho, Ze si maji urcit
svoji misi, velmi jim tim pomuzete. PfileZitostn€ nechte své hrace napsat pied tréninkem,

s jakou misi na trénink pfisli. To jim umozni, aby si na to zvykli, a vdm to napovi, na ¢em
délaji.

Délani véci jen tak
Jakmile zac¢ne trénink, je na tobé rozpoznat rozdil mezi snahou o kvalitu a soustfedénost nebo
délanim véci jen tak. Nésledujici cviCeni ti pomtize to pochopit.

1) Zvedni pravou ruku a pétkrat s ni co mozna nejrychleji mavni. Jako kdyz se ptak
snazi vzlétnout.

2) Znovu zvedej pravou ruku, tentokrat jen jednou, ALE TENTOKRAT VELMI
POMALU. Zavti oci a soustied’ se na pocit pii zvedani a spousténi paze. Méni se
teplota vzduchu kolem paze? Citis, jak se napinaji svaly ramene, kdyz zvedas ruku?
Citis, jak se natahuji zeberni svaly, kdyZ ji mas nad hlavou? Uvédomuj si i opacné
pocity po cesté paze dolt.

Vsiml sis rozdilti mezi témi dvéma cviky? Oba se tykaly zvedani a spousténi ruky, ale jisté jsi
je shledal dost rozdilné.

V prvnim ptipadé jsi to délal ,,jen tak*. Prosté jsi pumpoval rukama, zatimco v druhém
ptipade sis daleko vic uvédomoval, co d€las. Pouzival jsi stejné svaly, ale ve druhém piipadé
byla tvoje zkusenost bohatsi a zjistil jsi o tom pohybu mnohem vic. Ve druhém ptipadé jsi to
délal pozorné.

Trénink je kvalitni tehdy, kdyZ jsi pozorny. Spociva ve vykonavani véci tcelné a pii plném
zapojeni mysli na to, co délas pravé ted’.
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Kvalitni prace v akci

Soustiedéni, které jsi pouzil pfi cvieni zvedani ruky, se da pouzit v jakékoliv ¢innosti pfi
tréninku. Nemusi$ ménit svoji tréninkovou rutinu, abys zkvalitnil trénink. Jedind zména,
kterou musis udélat je pfistupovat k tréninku s vét§im smyslem pro jeho i¢elnost.

Tady je n€kolik ptiklada:

Soustiedény strecink. Na misto povidani si se spoluhraci béhem strecinku si dopiej par
chvil soustfedéného protazeni. Pouzivej dychéni pti stre¢inku; uvolni se s vydechem a jdi do
vétsiho protaZzeni. Soustfedéni se na protahovany sval je dobrou pfilezitosti jak pocitit u¢inek
spravného dychani.

Soustiedéné rozhazeni. Misto rozehtati se, nebo rozhazeni se jen tak, pouzij soustfedéné
rozhéazeni. Vyber si urcity cil, pravé rameno, levé koleno, hlavu apod. na svém spoluhraci a
snaz se ten cil trefit. Tvym cile neni zasahnout spoluhrace jako takového, ale trefit jen ten
dany cil. Tim mé kazdy hod svoji mini misi. To, ale neznamena hazet naplno a mifit mi¢em,
jen to, Ze tvoje soustfedéni je spojeno s tvym cilem a prosté vypustis mi¢. Takhle budes hazet
1V zapase.

Nesnasim, kdyz vidim jak si hrdc jen
tak hazi. Neni v tom zadna zpétna
vazba, zZadny cil. V zapase, pokazdé
kdyz hodis mic, snazis se jej hodit
na nekoho nebo na néjaké misto.
Tak bys to mél delat stejné i pri
tréninku.
- Marcel Lachemann
Manager California Angles

Augie Garrido, kau¢ dvojndsobného mistra Kalifornie, Fullertonu, pouziva soustiedéného
rozhéazeni k tomu, aby véd¢€l kdo je mentalné ptipraven hrat a kdo ne. Jestlize hraci behaji pro
mice sem a tam je jasné, Ze nejsou mentalné tam, kde maji byt. Soustfedéné hazeni (nebo jiny
dril) mize byt cestou jak byt mentalné ptipraven na trénink.

Simulace. Tinejlepsi ve vSech oblastech — od astronautli az po chirurgy ¢i olympioniky —
pouzivaji simulovani situaci pfi tréninku. Zakladni myslenka je co mozna nejvic pfiblizit
trénink utkani. To vyZaduje urcitou davku kreativity.

Na ptiklad, nech hrac¢e béhat na prvni metu, kdyz pali§ fungo na vnitini pole. BéZci dodaji tlak
na polafe a tedy 1 intenzitu, se kterou budou muset polafi hrat v zapase. Stejné tak, je mozné
zvysit intenzitu pii tréninku cut-offil a nastavovanych piihravek (relay) u vnéjSich polait.
Pokud polat udéla error, dopiej mu ¢as, aby jej mohl ,,vypustit™ dfiv, nez na n¢j odpalis dalsi
mic.

Relaxace a predstavivost. Skvély zplisob jak rozvijet koncentraci a sebekontroly v tréninku
je zahrnout 5-20 minut, kdy se vénujete relaxaci a predstavivosti. (Podrobnosti je mozno najit
v Ptiloze). Kauci, tim, ze budes této ¢innosti vénovat ¢as pfi tréninku, davas hra¢im
informaci, Ze mentalni ¢ast tréninku je dilezita.

Obrat v mysleni béhem tréninku

Kdokoliv mize trénovat, kdyZz ho to bavi. Ale dobii hraci se dok4dzou ptipravit a vyuzit
trénink, 1 kdyz se pftili$ neciti, nebo kdyZ trénink vazne. Hraci, ktefi si z tréninku odnesou
nejvic, nemusi mit zrovna nejcastéji chut’ k trénovani, ale odhodlani ke splnéni své mise je to,
co je tim hnacim motorem, aby odvedli kvalitni praci, bez ohledu na to, jak se citi.
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Prvnim krokem k obratu v mysleni je uvédomeéni si, Ze neodvadis tu kvalitu, kterd se po tobé
chee (jako kdyz jsi bezmyslenkovité¢ maval rukou nahoru a dolit). Vypéstuj si navyk, kdy
budes kontrolovat sam sebe béhem tréninku. Ptej se sam sebe, jaky je ucel toho co prave
delas a jestli jsi pln€ mysli pfitomen ve své ¢innosti. Kau¢ové vdm mohou pomoct tim, ze
zastavi trénink a budou zadat hrace, aby se ohodnotili a ozndmkovali to, jak trénink dosud
probiha.

Tady je par napadii jak dojit k obratu v mysleni, kdyz zjistis, ze nejsi tam, kde mas
mentalné byt:

2-minutovy dril. Po dvé minuty zkus na tréninku hrat, jak nejlip umis. Jen dvé minuty.
Muzes to délat, jak dlouho chces, ale nepfehangj to, jen prosté prepni na svoji nejlepsi kvalitu
a snaz se soustfedit na svoje usili. Ud¢€lej z toho dvojminutovy ,,sestiih nejlepSiho tréninku
jaky jsi kdy absolvoval. Prosté ptedstirej, Ze se na tebe ptisel podivat skaut a snad té chce
draftovat.

Po asi dvou minutach (snad to nebudes méfit na hodinkach) se zastav a poloz si otazku: ,, Cim
jsem tohle spustil?** ,,Na co jsem se soustiedil? ,,Co jsem si fikal?* ,,Co jsem délal se svym
télem?* Odpovédi na tyto otazky jsou velmi dualezité, protoze ti feknou to, co potiebujes
udélat, aby ses nastartoval. Nejen, Ze tato informace dokaze zlepsit tvllj trénink, také ti fekne,
co mas ud¢lat k obratu v mysleni béhem zapasu.

Kaucové miizete G€inn€ pouzivat dvouminutovy dril kdykoliv béhem tréninku. Jakmile tym
zna dvojminutovy dril, staci zakticet, ze se spousti. Po dvou minutach svolej tym dohromady
a ptejte se, jak se dokdzali soustfedit. Jejich odpovédi ti mohou pomoct, kdyz jim je
pripomenes v krizovych situacich.

Pouzivej svoje ,,vypousténi®. V celé¢ knize jsme probirali jak se zbavit oranzového a
cerven¢ho svétla na semaforu po takovych situacich, jako kdyz soupeft na tebe odpali
homerun, nebo po $vihnuti na $patny nadhoz, ¢i po erroru. Piecteni této knihy nezarucuje, ze
budes schopen délat vSe co v ni je. NeoCekavej, Ze tvoje strategie na vypousSténi
negativnich emoci budou G¢inné, pokud je nebudes trénovat. Ocekaval bys, ze budes
schopen zahrat double-play, pokud jsi to netrénoval?

MEél by sis byt jisty, Ze mas svij fokalni bod, ke kterému mutzes jit po Spatném kole BP, kdyz
ti projde mi¢ mezi nohama, kdyz se ti nedafi tocka, nebo ti kau¢ ekl néco, co se ti moc

nelibilo.

Také je potieba, abys pracoval na hlubokém dychani. Cim vic s tim bude§ pracovat, tim vic ti
to pomtize.

V dalsich tfech lekcich probereme specifické ptiklady jak pracovat na psychickych
dovednostech ve ¢tyfech fazich této hry.

Nadhazovani

Plii svoji misi v bullpenu. At uz je to pted sezénou, nebo v plné sezon€. Bud’ aktivni. Ty
diktujes to, co se bude dit v bullpenu, nenech, aby ti bullpen diktoval, co bude.

Bez mise se najednou mtizes ocitnout v situaci, kdy hledas vSechno, co je Spatné, misto toho,
abys pracoval na tom, co mas zlepsit. Mzes hodit par to¢ek do zem¢, nastvat se a pak je
potad ,,rvat” do zemé¢, prestoze v poslednim vystoupeni na kopci ti tocky Sly dobfe.
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Zde je nekolik ptikladt bullpenovych misi:

Dnes budu:
- Pracovat na rytmu svého change-upu
- Pracovat na tom, abych zistal v klidu a pohode.
- Pracovat na spravném naprahu (ziistat v zadu)
- Pracovat na hazeni ze setu
- Pracovat na rutiné a odhodu
- Najdu klicové slovo nebo frazi, kterou si budu rikat pred nadhozem

Samoziejme budes pracovat i na ostatnich vécech, nez na téch, které sis urcil ve své misi. Ale
tvoje mise je zdkladnim kamenem tréninku, to ostatni jsou stavebni kameny. Kdyz odejdes

z bullpenu je lepsi odejit od splnéné mise, nez kdyz si tam jen tak zahazis. To by mél byt tvij
cil.

Pracuj na své rutiné. Tvoje rutina neni jen tak néco co pouzivas v zapase. Je to tviyj
nejlepsi pritel, kterého mas, kdyz jsi v boji; pracuj na ni stejné, jako pracujes na slideru nebo
tocce. M¢l bys byt schopen ji pouzit, i kdyz je soupetuv vitézny bod na druhé meté. Neni
lepsi misto, kdy pracovat na své ruting, nez, kdyz to miizes procvicovat v bez-stresovém
prostiedi tréninku.

Trosku si pohraj se svoji rutinou; zkousej riizné drobné zmény. Je jisté nejlepsi, kdyz tvoje
rutina neobsahuje véci radikalné jiné, nez ty, které délas normalné. Rozdil by mél byt v tom,
ze to co ted’ budes délat, by mélo mit smysl a ucel, misto jen bezmyslenkového hdzeni.

Pamatuj, ze musi$ mit sam sebe pod kontrolou, mit jasny plan pro nadhoz a pak mu véfit.

Hluboky nadech a vydech pied kazdym nadhozem. Tohle by mélo byt soucasti tvé rutiny,
ale chceme to jesté jednou zdiraznit. Pracuj na tom par dni pfi tréninku a zkus, jestli ti to
nepomuze byt vic pod kontrolou (tieba ti to, napiiklad, umozni ziistat déle vzadu), mtze ti to
pomoct ke ziskani rytmu pro nadhazovani. Pamatuyj si, je to jednoduché pfi tréninku, ale tézké
kdyz jsi pod tlakem zapasu.

Mozna to nebudes chtit pouzivat, kdyz se ti dafi a hazi§ dobfe, ale ptesto to trénuj, abys mél
kam jit, kdyz to budes$ potfebovat.

Pracuj na ,,vypousténi®. Ve hie budou prekazky, tak se s nimi nauc¢ vyrovnat. Kdyz se

v bullpenu citi$ frustrovan a citis, Ze mas oranzové nebo Cervené svétlo na svém semaforu,
pouzij sviij zpusob ,,vypousténi (uvolnéni), aby ses vratil k sousttedénému a vyrovnanému
pocitu.

Stinuj to. Stinové nadhazovani je prochazeni nadhazovacich pohybii bez mice. Na misto
pouziti mice si piedstav jak mic leti na catchera. Tohle je nejleps$i mentalni dril. Muzes jej
pouzivat kazdy den, protoZe ti nezatéZuje pazi, mizes simulovat cokoliv, co se mize stat
v zépase. Rovnéz se stinové nadhazovani da pouzit pro trénink spravné techniky.

Stinové nadhazovani se da pouzit pro:
1) Praci na rutiné.
2) Nalezeni svého rytmu a posileni sebediivéry. Piedstav si, Ze se ti dafi, a Ze kosi$

jednoho palkate za druhym. Vrat’ se v mysli zpatky ke svému nejlepsimu vykonu a
piehraj si to znovu, par smén. Snaz se ziskat ten samy rytmus, ktery jsi mél, kdyz se
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ti dafilo. Jak uz vis, kdyz se ti dafi pfi nadhozu, tfeba jen v mysli, je to obrovska

podpora tvé sebediivery.

3) Procviceni vyrovnani se s neprizni osudu. Kdyz to prosté¢ nejde dobte, predstav si
jak se ti rozsvécuje oranzova nebo cervena na semaforu. Stinuj nadhoz a predstirej,
ze jsi prave hodil ball a stav palkate je 2-0, ze ti odpalil blooper ptes vnitini pole a
ma z toho hit na skvély nadhoz, dal jsi metu zdarma, nebo ti odpalil soupet homerun,
nebo jsi hodil super nadhoz, ale rozhod¢i t¢ ,,zafizl“. Projed’ si svoje ,,vypousténi®,
muze to byt hluboky nddech a vydech, odstoupeni z kopce, prochazka za nim, a pak
znovu zaujeti pozice na nadhazovaci meté. Cim vic, se do toho ponofis, tim t¢inngjsi

to pro tebe bude.

NEDELEJ SI STAROSTI, kdy? ve své vizualizaci nejsi schopen ,,vidét“ sviij nadhoz,
catchera, palkatre nebo cokoliv jiného. Hodné¢ lidi to nedokéaze. Schopnost vizualizace se
zlepSuje tréninkem. Zatim muzes$ piedstirat, Ze se véci d&ji tak, jak sis pfedstavoval jako dité,

ze hazi$ findle Svétové Série.

Kouci, mozna, ze pouzivate stinovani nadhozu pro trénink techniky. Ted’ je dal§im krokem je
pouzivat pro trénink mentalni hry. MiiZete pracovat s jednotlivci nebo i s celou baterii
najednou. Nechte je stinovat nadhoz par minut — op¢t jde o nastaveni smyslu pro rytmus —

pak je vystavte piekazkam, které mohou nastat v zapase.

Miizes pouzivat stinové nadhazovani k vysvétleni
rutiny. Zacni tim, Ze tim, Ze vysvétlis nadhazovacim,
aby zacali pomalym hlubokym nadechem a vydechem
pred kazdym nadhozem. Vyrovnej je na ¢afe na hiisti
nebo v télocvicné a nech je projit celym pohybem
wind-upu, vCetné, pfijeti signalu od catchera. Ujisti se,
7e spravné dychaji ped kazdym nadhozem. Rekni jim,
aby experimentovali s dechem. Nékomu mtize
vyhovovat hluboky nadech a vydech po té, kdy se
postavi na metu, nékomu po pfijeti signalu a nékomu
tésn¢ pied tim, nez zacne pohyb. Povzbuzuyj je v této
¢innosti a snaz se, aby vidéli svlyj nadhoz az do
catcherovy rukavice. Po kazdém nadhozu, by méli
ptedstirat chyceni pfihravky od catchera a pak by m¢li
znovu pouzit rutinu dychani.

Klicove bylo to, ze jsem stinovym
nadhazovanim stravil hodné casu
pri prekonavani prekazek. Vedel
jsem, ze budou okamziky, kdy
nebudu souhlasit s vyroky
rozhodcich, védel jsem, Ze na mé
budou rvat fanousci soupere, ale
byl jsem na to pripraven, protoze
Jjsem to celou sezonu trénoval.
Mike Fontana
Nadhazovac Long Beach State
Dvojndsobny vitéz College Word
Series

Jako dalsi jim vysvétli myslenku ,,vypousténi® a moznosti (vyhlazeni antuky na kopci, sejmuti
rukavice apod.) Znovu je nech stinovat nadhoz, o kterém védi, Ze byl strike, ale byl vyhlasen
jako ,,ball“. Sleduj, jak provad¢ji néjaky druh ,,vypousténi®, postav je zpét na prkno a nech je

pouzit dechovou rutinu a znovu nadhodit.

Dalsi vysoce ti€innd varianta je, kdyz kou¢ nebo jiny hrac stoji za stinujicim nadhazovacem a
hlasi vysledek nadhozu. Kdyz nadhazovac hodi, vyhlasi ,,ball one*. Na dalsi nadhoz: ,,Ball
two* a tak dale. Bud’ pfisny na nadhazovace a tim, jej pfipravuje$ na prekazky, kterym bude
muset Celit. Miizes jej vystavit 1 dalsSim jako jsou pokiiky od spoluhracii (protihraci). Uvidis,
jestli jsou schopni se drzet své rutiny a jestli pouzivaji (,,vypousténi®).

Miize to néjakou dobu trvat, nez si na to zvyknou, ale budes-li jim zduraziiovat, Ze jsou
schopni si nastavit rytmus, ,,vypoustét™ negativa a hazet jeden nadhoz v jeden okamzik, to

urcuje, jak dobie hazi. Proto je tfeba to trénovat.
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Odpalovani

Plii svoji misi béhem BP. Mise pii BP je stejné jako ,,plan* o kterém jsme hovofili
v Kapitole 7 o odpalovani. Rozhodni se, jaky je ucel toho, co se budes snazit splnit béhem BP
driv, nez vstoupis do palkarské klece.

Promysleni si mise ti pomliZze mentalné se pfipravit na svij start na BP. Bezmyslenkové
¢ekani na: ,,az na me ptijde fada, tak uvidim, jak to ptijde, “nebo jesté hit zavody jako

v homerun derby je jako vyzva, aby se ti pfihodilo to nejhorsi. Palkati casto vstupuji do klece,
aniz by byli ptipraveni. Kdyz pak odpali n¢kolik svici, jsou nastvani a vztekaji se na ¢lovéka,
ktery jim hazi BP.

Nenechavej to, co se bude dit na BP ndhod¢. Jdi tam s ur€itou misi, jako naptiklad, ,,zlstat
vzadu* nebo ,,palit line-drive na stied* ,, kam ptijde nadhoz, tam piijde odpal® ,,udrz oci*
,,vidét mi¢“ apod. Pak po svém startu si vyhodnot’, jak se ti dafilo svoji misi plnit a ne to,
jestli jsi poslal mi¢ do divaki (ptipadné, kolikrat).

Pracuj na své rutiné. Jestlize ti ma rutina pomoct v zapase, musis ji trénovat. Naptiklad,
jestlize sis stanovil, ze se stavas palkafem nasazenim helmy, pouZzivej tentyZ postup pii BP.
Nenasad’ si bezmyslenkovité helmu, at’ ma ten tviij postup néjaky smysl a pomaha ti mentalné
se pfipravit na to, co budes d¢lat. Zapasy mezi sebou jsou skvelou pfilezitosti jak trénovat
rutinu.

Kouc¢i, mozna chce$ mit palkatské stanovisté, kde palkar procvicuje svoji rutinu pied kazdym
nadhozem. Palkaii mohou pracovat na své ruting, kdyz stoji nadhazovaci v bullpenu nebo i pii
tréninku v télocvicné.

Pouzivej dychani mezi nadhozy. Zkus, jestli mtize§ zhluboka nadechnout a vydechnout
mezi jednotlivymi Svihy v tréninku. To se tyka soft toss drilli, odpalovani na stroj, nebo pfi
stinovaném ¢i suchém $vihani palkou. Zni to prosté¢, ale vyzaduje to hodné sebekazné.
Hluboky nadech a vydech ti pomiize zbavit se stresu z ptedchoziho Svihu a soustiedit se na

ten dalsi. Prosté, zvysuje kvalitu tvého tréninku. — »
Kdyz premyslim o téch
startech na palce, kdy
Jjsem byl uspésny,
snazim se dokonce si
vybavit i stejné zvuky,
pachy a pocity, které
Jjsem mél.
Paul Monitor
Toronto Blue Javs

V palkarské akademii Long Beach se hraci uc¢i hlubokému dychéni a
jeho zatazeni do rutiny. Pfed kazdym procvi¢ovanim Svihu maji
dechova cvic¢eni. Head Coach Dave Snow tvrdi, Ze je v tom vidét
vyrazny rozdil. ,, Kvalita jejich soustfedéni béhem dne je mnohem
lepsi, kdyz hrace ptinutim zhluboka se nadechnout a vydechnout pred
kazdym nadhozem nebo Svihem, nez kdyz je necham Svihat podle
svého.*

Kouci, zkus zavést pravidlo, Ze pfi tréninku nesmi byt mi¢ hozen na palkaie, dokud tento
neudélal hluboky nadech a vydech. Urcité to nezpomali trénink tak moc, jak by sis mohl
myslet, ale pomuze to palkati v soustiedéni. K zavedeni této myslenky udélej jedno ,,dychaci
kolecko®, kdy kazdy palkat se zhluboka nadechne a vydechne pied kazdym nadhozem.
Mozna se to hra¢iim nebude zpocatku zamlouvat, ale vydrz u toho alespon tyden a uvidis,
jestli si hra¢i sami v§imnou, jak moc jim to pomaha.

Procvicuj si svoji rutinu na palce. D4t se znovu dohromady po té, kdy se ti stane néco

vvvvvv

palkati posvihnou na Spatny nadhoz, nebo jim rozhod¢i vyhlési jasny mi€ v jejich neprospéch,
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¢i jim nadhoz div neustieli hlavu, ale presto se dokazou dat znovu do kupu a zkoncentrovat a
soustfedit na dalsi nadhoz. Cim vic to trénujes, tim lepsi budes.

Kdykoli, at’ uz je to svtj start na BP, ¢i béhem tréninku, prosté jakmile ziskas néjaky
nepiijemny pocit, odstup si a pouzij svoje ,,vypousténi®.

Kouci, kdyz se nekterému tvych hracii zaéne nedatit behem BP, doptej mu okamzZik na to,
aby si mohl odstoupit, zhluboka se nadechnout a vydechnout, zamé¢til se na sviij fokalni bod a
kvantita. Rovnéz bys mohl zatadit mezi palkarska stanoviste i to, kde se bude trénovat
,»Vypousténi““ a znovu ,, dani se do kupy*. Naptiklad tak, Ze na tomto stanovisti bude pélkaf
umyslng Svihat po soft toss nadhozu o zem, pak provede ,,vypousténi* a soft —toss dril pojede
»hormaln¢* dal, tedy, na dal$i odpal se snazi o hit.

Stinovani. Pfi stinovaném péleni (nazyvanému téZ ,,suché §vihy*) pouZzivas normalni palku a
predstavujes si nadhazovace a druh nadhozu, ktery ti hazi. Stejné jako stinové nadhazovani, je
stinové §vihani skvélou pomiickou pro trénink mentalnich aspekt odpalovani. Zde je nékolik
zpusobu jak je pouzit:

1) Predstavuyj si, jak na tebe leti dany nadhoz, riizné umistény do strike-zony, a jak je
odpalujes do rliznych c¢asti pole. (zatahujes inside, stied palis na stied a od téla palis
do opozitu). Zkus, jak dobie si dokazes predstavit misto, odkud nadhazovac
vypousti mic. Stinové odpal alespon 20 nadhozii denné¢.

2) Ziskavej sebedtvéru ,,vyvolavanim si znovu* svych nejlepsich startli na pélce.
Vrat se v ¢ase do doby, kdy jsi byl ,,zhavej; zkus, jak jasn¢ uvidis, jak na tebe leti
tehdejsi nadhozy a jak moc si dokazes vybavit pocity, které jsi tehdy mél. Tohle
muze znovu navodit pocit sebedlivéry a pomoct piekonat krizi.

3) Vybav si jeden ze svych nejhorSich starti na palce, ale moc se u n¢j nezdrzuj. Misto
toho pouzij svoji rutinu, svoje ,,vypousténi‘ aby ses dal znovu do kupy, pred
nadhozem, na ktery t¢ dostali. Tentokrat to zmén ve své piedstavé na to, ze nadhoz
nechas, nebo z n¢j odpalis hit.

Kouci, miizes pouzit stinové paleni k zavedeni myslenky rutiny a ,,vypousténi‘ pro palkare.
Minuty, které ptedchazi startu na palce, jsou Casto ty, které rozhoduji o tom, zda dany start
bude uspeésny nebo ne. Jen malo kouch uci své palkare, co maji v ten moment délat.
Shromazdi své palkare a projed’te vzorek rutiny od okamziku, kdy palkat opousti dug-out.
Vysvétli jim, co délas v kazdém bodé¢ tim, Ze nahlas 1ikas véci, které by sis fikal sam sobg.
Projed’ celym startem na pélce (v€etn€ Svihnuti na Spatny nadhoz, ¢i jiného problému, po
kterém budes§ muset pouzit ,,vypousténi‘), proved’ to tak, aby hraci ziskal pocit pro cely tento
proces.

Pfipomen jim, ze jim jen ukazuje$ n€které myslenky, ale je dilezité, aby si kazdy hrac
vytvofil svoji vlastni rutinu.

Hra v poli

Mgéj v mysli svoji misi. Mozna uz jsi unaven neustalym ¢tenim o n¢jakych misich, ale
smyslem a Gcelem je dodat kvalitu tomu, co d¢€las, jakoz i dosazeni pocitu uspokojent, kdyz se
ti podafi dosahnout toho, co sis predsevzal.

Tvoje mise mlize byt jednoduse — bavit se. Zbytek mentalni hry se o sebe postard sam. Jina
mozna mise mtiZze byt prace na odpalech po levé (pravé) ruce, hrat kazdy mic jako v zapase,
prace na své ruting, nebo jak se dat do kupy po erroru.
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Pracuj na své rutiné. NejlepSim zptsobem jak zlepsit své polaiské dovednosti je kvalitou
prace v tréninku. Pouzivej svoji rutinu ke smétovani svého soustfedéni se na to, Ze si VEtis, a
ze hrajes jeden mi¢ (odpal) v jeden okamzik. Takto, skvélym zptisobem budes nejen
zlepSovat svoje polaiské schopnosti, ale i zapracujes svoji rutinu do tréninku.

JestliZe tvoje pfednadhozova rutina je placnuti si rukavici o stehno, vstup do kruhu
soustfedéni a mysleni na: ,,Odpal to na me*, pak to délej stejnd i v tréninku. A vstup do
KRUHU SOUSTREDENI dfiv, neZ na tebe jde odpal z funga.

Pracuj na svém ,,vypousténi® Vyuzij toho, Ze jsi udé€lal error v tréninku jako ptilezitost

k tomu, aby ses zaméfil na sviij fokalni bod, zhluboka se nadechl a vydechl, otocil se zady

k domdci meté, prosté udélal, co je tieba, abys ,,vypustil* negativni emoce. Tim, nejen, Ze se
1épe dostanes pies error nebo Spatny start na palce, ale rovnéz se ubranis rozto¢eni mentalni
spiraly v tréninku.

Dobry obranny dril je procvicovani errorti. V tomto cviceni polat imyslné zadrobi (stinuje
AT

to), pouzije svoji metodu ,,vypusténi a pak zahraje dobie dalsi odpal (fungo) (Opakuje se tak
Casto, jak je tfeba).

Pouzivej fokalni bod. Tvij fokalni bod je obzvlast’ dllezity pro hru v obrané, protoze tam je
jednoduché ztratit soustfedéni. Tvoje mysl Celi v obrané spouste ruchii a prekdzek
soustiedéni. Pouzivani fokdlniho bodu vytvaii navyk ,,vypousténi* negativnich myslenek a
emoci a poméaha znovu navodit soustfedéni. Kdyz se tvoje mysl zacne ,.,toulat™ a opousti t&
soustiedéni a sebevira, pouzij sviyj fokalni bod k tomu, abys ji zachytil a vratil se zpét k plnéni
své mise.

Stinovani. Hra v poli bez mice je vyborny zpusob, jak pracovat na své psychice i technice.
Procvicuj svoji rutinu (kdyz mas zelenou na semaforu) nebo ,,vypousténi““(kdyz ti sviti
oranzova nebo Cervend). Toto cvi¢eni mize provadéet cely tym najednou.

Kouci, postav kazdého hrace na jeho post a nechej ho stinovat jeho rutinu, kdyz nadhazovac
stinuje nadhoz. Vyhlas vysledek nadhozu — ball nebo strike a sleduj polafte, jak se zvednou,
udélaji krok zpét ze svych kruht soustfedéni. Pii dal$im nadhozu jim fekni, aby si piedstavili,
ze kazdy z nich udé¢lal error. Sleduj, jaky postup voli pro ,,vypousténi‘.

Abys oddglil Gtok od obrany, zaéinej tento dril opousténim dug-outu. Rekni hraétm, Ze pravé
skoncili na palce tfetim autem (kazdy z nich je tim nestastnym palkafem)— strike-out na plné
mety v Sesté smén¢ a stav je vyrovnany (coz by se jim nemélo libit) Nech je, at’ pouziji sviij
postup vypousténi Spatného startu na palce, aby se soustiedili na rozcviceni pied sménou

v obran¢.

To, co se d¢je mezi nadhozy velikou mérou urcuje, co se bude dit béhem nadhozu, tak obétuj
trochu Casu tréninku, jak tento ¢as G€inné vyuzit.

UdrZuj kvalitu stinovani. Neni to délani néceho ,,jen tak*, protoZe nic neni jen tak.

Béh po metach

Béhej po metach v tréninku se stejnou trovni soustiredéni a respektu jakou budes§ mit i
v zapase. Dobré instinkty a predvidani, o kterych jsme jiz hovofili v pfedchozi kapitole, velmi
dilezité pro béh po metach jsou ziskdvany zkuSenosti v zapase nebo v tréninku v zapasovém
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tempu. Potulovani se po metach, béh na pil plynu ti Zadnou zkuSenost neposkytnou, stejné
jako nezlepsi tvé dovednosti mezi metami.

Nadchni se pro beh po metach, pracuj na dobrém brani a ¢teni mice z palky. A kromé toho,
kou¢i maji radi hrace, ktefi se snazi sami zlepSovat.

Hodnoceni po tréninku

Je dilezité stravit kratky ¢as po tréninku zhodnocenim toho, co jsi udélal. Za prvé, jak jsi
naloZil se svou misi (svymi misemi)? Pokud jsi splnil svoji misi, jak se ti to podafilo? Jestlize
jsi ji nesplnil, pro¢ ne? Co bylo divodem nesplnéni?
Muzes si rovnéz prehrat v mysli, co t€ kou€ naucil v tomto tréninku, pfipomenout si néco, co
jsi délal sdm o sobé¢ (tfeba dvouminutovy dril apod.), nebo zménu, kterou jsi udélal ve své
ruting. A pfestoze, Ze to vyzaduje disciplinu tréninkovy denik je skvéld pomiicka pro
maximalizaci uceni.
Klic¢ova véc pro trénink je, né¢emu se naucit. Co ses naucil dnes?

Mentdlni hra v posilovné

Ne vSechna tvoje snaha o zlepSeni se odehrava na hfisti. Ve skutecnosti mnoho hract ziskéva
daleko vic mimo sezénu nez ve vlastni sezoné. Posilovna je jedna oblast, kde se to velkou
mérou odehrava. Tady jsou néjaké myslenky jak ziskat nejvic z navstévy posilovny, a pfitom
zarovein pracovat na mentalni hie.

Plii svoji misi. Tvoje mise v baseballové kariéfe by méla inspirovat tvoji snahu v mimo-
sezonnim cviceni stejné jako v sezong. Jinymi slovy, tvoje mise by ti méla pomoct zajit do
posilovny.

Jakmile jsi tam, naplanuj si svoje cviceni podle toho, ¢eho checes dosahnout, pak teprve vstup
do posilovny. Hraci, ktefi si z posilovny odnesou nejvic, jsou ti, kteti maji smysl pro plnéni
svoji mise.

Provadéj jeden cvik v jednu chvili. PIn¢ se soustied’ na kazdé opakovani. Tvoje soustiedéni
je hlavnim zdrojem sily. Kdyz se pfestanes béhem sady sousttedit, prestanes ziskavat silu.
Spousta instruktorti posilovani doporucuje:udrzet svoji mysl ve svalu, ktery procvicujes.
Soustiedéni umociiuje kvalitu poétu opakovani. Cim vyssi kvalita, tim vétsi uzitek ze cviceni
mas.

Pouzivej sviij dech. Posilovna je vyborné misto pro praci s dechem. Miize§ pouzivat hluboky
nadech a vydech pted kazdou sadou cviceni, aby ses psychicky naladil nebo abys uvolnil ty
svaly, které budes pouzivat.

Bez ohledu na cviceni, které délas, zakladni technika cviceni vyzaduje vydech pii zvedani a
nadech pii spousténi zeleza. To poméaha nejen fyziologicky, ale 1 psychologicky k lep§imu
soustiedéni a uvolnéni svalti béhem cvi¢eni. Mnoho hracu si, naptiklad, zablokuje svaly krku
pii bench pressu. Pouzivej spravné dychéani k uvolnéni krku, zatimco tvoje tricepsy a svaly
hrudniku pracuji naplno.

Strecink. K ziskani nebo udrzeni v§eobecné diilezité ohebnosti a pruznosti svali, se ujisti, ze

kvalitn¢ protahnes svaly po posilovani. Rozhodné si promluv trenérem, driv nez za¢ne$
jakykoliv posilovaci program.
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Kapitola 10  Specialni mozZnosti uceni

Nejlepsi hraci baseballu neustéale hledaji moznosti, jak nedozvédét néco nového a netinavné
vyhledavaji informace, které jim pomohou zlepsit vykonnost. Mnoho z nich povazuje tento
svuj ukol za dualezity faktor, ktery urcuje jejich uspeésnost. Pouceni vychéazi ze zkuSenosti, ale 1
n¢které informace jsou velmi pou¢né.

V této kapitole se budeme vénovat ctyfem z téchto baseballovych zkusenosti. Prvni tfi
Vyrovnani se s neuspéchem prohrou, Uspét v roli hrdce a Navrat po zranéni, se zabyvaji
ptilezitost jak se poucit, pak budou pro tebe méné nepiijemné a také ti pomohou tyto situace
prekonat. V kazdém ptipadé méj na paméti, ze mentalni hra je jako posilovna: ¢im téz8i zatéz
zvedas, tim vétsi silu budes mit. Zavérecny oddil zkoum4, jak pouzije§ napady uvedené v této
knize ke zlep3eni svého vykonu v oddile: Zivot mimo baseball.

Vyrovnat se s neuspéchem (selhanim) a prohrou

Urcité zazijes vlastni selhani (netispéch). Baseball je hra selhani; jediny zptisob jak

v baseballu neselhat je nehrat. I ti nejlepsi hraci jsou aut, odpali slaby odpal do zemé,
odevzdaji bod tim, Ze hodi metu zdarma, pusti vitézny bod nechycenim lehkého odpalu, jsou
strike-out pfi plnych metach, maji nékolika tydenni krizi, nebo jim nevyjde cel4 sezona.
Otazka neni jak se vyhnout selhani, ale jak na to budes reagovat. Nema smysl se pitvat ve
vlastnim selhani, je tfeba to brat jako soucast hry. Tohle neni negativni mysleni, ale pohled na
realitu.

Tviij ptirozeny talent a tvrda préace ti umoziiuji uspésné Splhat po pomysiném baseballovém
zebtiku, od zakovskych kategorii, pfes mladeznické kategorie a n€kteti se prosadi i v kategorii
nejvyssi. Na nékteré z téchto pticek budes vSak potiebovat psychické schopnosti popisované
v této knize. To potka kazdého, tak at’ t&€ to nepiekvapi.

Je v poradku, kdyzZ se citi§ Spatné

Je ptirozené byt nastvany, kdyz hrajes Spatné nebo si davas za vinu prohru, kdyz tviij tym
dostal vyprask. MiiZzes byt chvili nastvany, skliceny nebo smutny, tak si to dopiej. Skvéla véc,
ktera charakterizuje lidskou bytost, je Siroké Skala emoci. To jak prozijes vlastni selhani a
porazku z tebe mize udélat lepSiho €lovéka (co vidime jako pozitivni véc). Samoziejmé neni
v potadku poskozovat sam sebe, nékoho jiného nebo néjakou véc. Doporucujeme odlozit
zéasadni rozhodnuti, dokud nedostanes své emoce pod kontrolou.

Vsazce je prilis mnoho nez aby Abys zvladl dobu, kdy jsi ,,dole* stanov si ¢as do kdy se

mél clovek travit cas tim, Ze zbavis negativnich emoci, poucis se ze své zkusenosti a
bude nastvany. Musis si vytvorit | pojedes dal. Dej si hodinu, t¥i hodiny, noc nebo 24 hodin,
schopnost poucit se z toho, co | pak ptesméruj svoje zamé&feni jinam. Nema Zadny smysl

se ti prihodilo a pak sam sobé | roztaget mentalni spiralu negativnimi myslenkami n&kolik

odpustit. Pouceni a odpusténi, | dni.

Jjakmile tohle udelas, udélal jsi

Ve, cos udélat mohl. Jestli si myslis, ze smutnéni nékolik dni ukazuje tvoji
Dr. Curt Tribble | oddanost hie a jak moc ti na baseballu zalezi, zkus se
Srdecni chirurg | zamyslet znovu. Jsi odhodlan dat baseballu to nejlepsi co

v tob€ je, nebo ti vic zaleZi na tom, Ze jsi svoji chybou
prohral zapas? Jestlize je tvym cile hrat co nejlépe, uzivej si hry, pouc se z této Cerstvé
zkuSenosti a piesuni svoje soustiedéni na sviij dalsi tkol.
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Definuj svoje selhani inteligentné

Jak poznas, ze jsi zklamal? Jak poznas, Ze jsi uspél? Tvoje odpovédi odhali tvoje vnimani hry.
Celou touto knihou se znovu a znovu tdhne myslenka, ze se musis soustiedit na véci, které
muzes ovladat a ne na ty, které jsou mimo tvoji kontrolu. Jestlize tvoje odpovédi nase
uvedené otazky obsahuji véci mimo tvoji kontrolu, jako naptiklad, prohra, to, ze t€¢ soupet
pali, Ze se ti nedaii jej autovat, zkus zaptemyslet znovu. Postavit ispéch nebo selhani na
vécech mimo svoji kontrolu t€ posadi na horskou dréhu (o té€ jsme mluvili v Kapitole 3)

Necitit se dobie po prohraném utkani, nebo kdyz jsi krizi je OK, jen nedefinuj tyto
kratkodobé ,,poklesky* jako selhani. Citit se skli¢ené, protoZe jsi prohral, je jedna véc, ale dat
ji nalepku selhani je destruktivni. Musis jasn¢ rozliSovat mezi svym vykonem a svymi
osobnimi pocity. Pfestoze tvilj vykon ti neumoznil ziskat vysledek, ve ktery jsi doufal, tvoje
lidska hodnota tim neni nijak snizena. I kdyz tviij vykon byl opravdu zoufaly, ned¢la to

z tebe zoufalce. Prestoze takhle se to jevi Gplné jasné€, je mnoho hrach casto ztotoziuje svoji
osobu se svym vykonem.

Hodnot’ svlij vykon vécmi, které mtizes kontrolovat. Soustiedil ses proces hrani nebo ses
soustiedil na vysledek svych ¢innosti? Mél jsi sdm sebe pod kontrolou béhem kazdého
nadhozu? Byl jsi odhodlan splnit plan pti kazdém nadhozu? Tim, ze se budes sam sebe ptat na
takovéto otazky (a jiné podobné jako v Kapitole 5) miize§ definovat selhani pomoci véci,
které dokazes ovlivnit.

Méj na paméti svoji misi
Kdyz se ti nedafi, mnoho lidi ti radi: ,,divej se na véci perspektivné*. V nasi terminologii,

fikaji, vrat’ se ke své misi. Projdi si znovu svoje odpovédi v Kapitole 2, zvlast’ k otazce, ,,Proc
hraju baseball?*

Baseball ti zlomi srdce. Je urcen

D4 se velmi jednoduse vsadit na to, Ze v odpovédich k tomu, aby ti zlomil srdce.

nebude: ,,R4ad si uzivam, jak se mentaln¢ mucim,
kdyz prohraju.* nebo, ,, rad jsem v depresi po té, kdy
udélam error.” Selhani v baseballu je soucasti t¢hle
skvélé hry, ale frustrace, vztek, bolest a iizkost, které s

vvvvvv

A. Bartlem Giamatti
byvaly baseballovy komisar

V Kapitole 3 jsme diskutovali o obsahu tvych myslenek. Soustfed’ se na to, co na téhle hie
miluje$ namisto negativnich myslenek. Bud’ si védom jak moc se ti libi soutézivost,
vtipkovani se spoluhraci, jak voni kozena rukavice, jaky je to pocit kdyz se ti kovové hroty
zaryvaji do travy. UZivat si vyzvy spiS neZ s ni bojovat ti umoznuje nechat selhani byt
minulosti a pomaha ti nasmérovat tvoji mysl tam, kde ji potiebujes, abys mohl hrat dobie —
v pfitomnosti.

Udélej si ,,vanovy* test

Napust’ do vany 5 cm vody a pak do ni vstup obéma nohama. Jestli dokazes stat na vodni
hladiné, pak je v poradku, Ze po sob¢ chces, abys byl dokonaly. Ale pokud tvoje nohy
dotknou dna vany, zjistiS to co je zjevné — nejsi dokonaly.

Snaha o dokonalost je ictyhodnd, ale dokonalost jako métitko tispésnosti je velmi
nebezpecnd. Hraci se Casto svazuji tim, ze nemaji hit pti kazdém startu na palce nebo, kdyz se
jim pokazdé nepodafi trefit cil kazdym nadhozem. Porovnavanim se s nejlepsim hracem,
kterého znas, ukazuje, Ze errory, Spatné nadhozy, Spatné starty na palce potkaji kazdého.
Povolit sdm sob¢ délat chyby t€ osvobozuje od starosti o n¢. Jak fikdme v celé knize, ¢im

24

107




Pouc se z toho

Selhani je zpétnou vazbou. Je to jako oranzové nebo Cervené svétlo na semaforu, které ti fika,
7e musi3 zkontrolovat sam sebe, abys zjistil, jak se mizes zlepsit. Rika ti to, Ze ted’ mas
prilezitost se poucit.

Odstup od svého selhani a zkus se zkoumat jako bys byl nékdo jiny. Piedstirej, Ze by
se tohle stalo tvému nejlepSimu kamaradovi v tymu. Co bys mu fekl? OdtaZeni se od
emocniho dopadu selhani, se usnadiiuje pochopeni pouceni ze selhani. Na konec se ptinut’
odpové&dét na tuto otazku: ,, Jak mi tato zkuSenost pomtiZe, abych byl lep§im hracem?*

Uspét v roli hrace

Jeden z hlavnich dlivodl pro¢ hrajes baseball, je hrat baseball. Necedil jsi krev, pot a slzy
v tréninku, abys sedél na lavicce. Nanestésti, kdyzZ ses rozhodl délat tymovy sport, kontrola
vyzev v baseballu; z toho prameni spousta problému. Nize jsou uvedeny néjaké navrhy pro
uspéch v roli hrace:

Zeptej se sam sebe, ,, proc¢ s tim neseknu?“
Co t¢ drzi u baseballu? Tyto otazky jdou k jadru véci a jsou kli¢em k vétsin€ situaci.

Za prvé, ti pomahaji poznat, ze zlstat s tymem je tvoje rozhodnuti. Za druhé, t& znovu vraci
ke tvé herni motivaci. JestliZe hraje§ proto, ze mas tuhle hru rad, jdi a m&j rad trénink 1 hrani.
Hra a trénink s va$ni ti umozni se dobfe bavit a to vede k tvym nejlepsim vykontim. Cim 1épe
hrajes pii tréninku, tim vic herniho ¢asu budes asi mit.

RovnéZ pracuj s moznosti, Ze prestanes hrat. Jakkoliv katastroficka je tahle predstava, odchod
od tymu je n¢kdy nejlepsi volbou. Pokud budes zvazovat tuhle moznost, rozlisuj mezi
»skonenim* a zménou sméru. Jestlize nadhazovac¢ hodi tfi fastbally po sobé a v§echny jsou
tvrdé odpaleny, pak hodi tocku, znamena to snad, ze skoncil se svym fastem? Samoziejmée, ze
ne. Prolozeni nadhozii technickym druhem je ta spravné volba.

Nékdy miize odchod od tymu byt osvobozujici véc. Muze to piesunout tvoje soustiedéni se
od toho, jak moc nesnasis to, Ze nehrajes k tomu, co z této zkusSenosti miizes ziskat.
Nepodporujeme t€ v tom, abys skoncil, chceme jen, aby sis vybral sviij pfistup a smér akce,
kterd, povede k vétsi radosti z baseballu.

Jedna z nejvétsich vyzev v baseballu je to, ze doba, kterou stravis v utkani je mimo tvoji
kontrolu.

Soustied’ se na svitj kruh kontroly

Herni doba neni v tvém kruhu kontroly. Bez ohledu na to, jak dobfe hrajes, je to kou¢, ktery
stavi line-up. Vzhledem k tomu, Ze to jediné, co mtizes kontrolovat, jsi ty sam, postav se
vyzve byt co mozna nejlepsim hra¢em jakym muzes byt a vét, Ze tvoje herni doba se zvysi
podle toho, jak se zlepsis ty sam.

Rozvoj vlastnich psychickych dovednosti je tvoje vlastni zodpovédnost. Pokud nemas mnoho
ptilezitosti hrat v utkénich, chces byt co mozna nejlepsi, kdyz ta Sance pfijde. Dovednosti jako

rutina, dychani, fokalni bod ti pomohou hrat soustavné a zlepSovat tvoji schopnost byt
ptipraven, kdyz t¢ trenér povola z lavicky do hry.
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Kwvalita tvého Casu na tréninku je rovnéz velmi dulezitd. Jestlize jsi palkat, pak at’ je BP
soucasti tvého zapasu. At tvlij Cas v palkatske kleci je stejny jako béhem zapasu. Procvicuj
svoji rutinu, dychani a zkus, jak moc si 1ze$ vétit na kazdy nadhoz, jakoby to bylo v zapase.
Nejen, Ze je to mnohem zabavnéjsi nez se trapit tim, Ze nejsi ve startujicim line-upu, ale
kvalitni trénink z tebe udéla kvalitnéjsiho hrace.

Vytvor si sit’ z kamaradi a rodiny, ktera t&€ bude podporovat a pomdhat ti prekonat zklamani
z toho, ze nehrajes. Ujisti se vSak, Ze podporuji tvoji snahu, ne Ze mluvi negativné o tvém
kouci. Vylévani si zlosti na kouci ti miize na chvili dét pocit tlevy, ale vytvari zahotkly a
nastvany pristup, ktery brani tvému vykonu. Takovy ptistup ti ddva méné prilezitosti hrat

v utkéni, a o to ti ptece jde. Jestlize se budes soustiedit na: ,,Nikdy si nezahraju, kou¢ mé
nesnasi,” misto ,,jak bych se mohl zlepsit?* Pak je velmi pravdépodobné, ze brzy budes mit
pravdu.

Znej svoji roli

Stejné tak moc, jak boli to, Ze nejsou ve startujicim line-upu, stejné tak chce vétsina hract
znat, kde si stoji v pohledu kouce a herni doby. Jestlize tviij kou¢ neodvadi dobrou praci ve
vyjasnéni tvé tlohy v tymu, pozadej ho o to. Tim budes védét, co musis udélat, abys prorazil
do startujici sestavy.

Kdyz pak dojde na hru, musis byt ptipraven. Podle kouc¢e nadhazovacti Amerického
olympijského tymu, Jerryho Weinsteina, je skvélé byt hlavnim roztleskavacem na lavicce, ale
hra¢ musi védét, kdy ma ptresunout svoji koncentraci na hru nadhoz po nadhozu. I kdyz tvoje
télo neni fyzicky soucasti zapasu, tvoje mysl mtize byt. To ti umozni byt psychicky pfipraven,
kdyz je tvoje Cislo to, které ma nastoupit do hry.

Navrat po zranéni

Dalsi obtiznou zkuSenosti, ze které se mizes poucit, je zranéni. Tvoje priorita Cislo jedna pii
zranéni je dobra 1é¢ba. Vaz si 1ékatfovych a masérovych doporuceni a doptej si odpocinek pro
doléceni tak, jak je ti pfedepsdno. Zotaveni mize byt fyzické stejné€ jako psychické. Nize
popsané myslenky ti mohou byt uzite¢né pro nastartovani té spravné cesty.

Jsi zodpovédny za své zotaveni

Jsi bezvyhradné zodpovédny za své vlastni zotaveni, tak si zvol aktivni inteligentni piistup
tak, aby ses vratil zpét na htisté. Tvoje rehabilita¢ni cviceni ted’ nahradily zapasy, tak k nim
pristupyj stejné. Psychicky se na né€ pfiprav a soustfed’ se na provadéni kazdého cviceni stejné
kvalitng, jak jen mtzes. VSimni si, Zze pouzivame slovo ,.kvalitné* nikoliv ,,vztekle a
bezmyslenkovité“. Poslouchej 1¢kate (fyzioterapeuta) a svoje té€lo, nesnaz se to nijak urychlit,
aby ses nezranil znovu.

Na jedné stran¢, pokud zranéni potiebuje Cas, snaz se jej stravit kvalitnim odpoc¢inkem.
Nestoupej na nohu, pokud na ni nemas stoupat, nehazej, kdyz nemas hazet.

Sportovci se ¢asto dopoustéji chyby, kdyZ si mysli, Ze v okamzZiku, kdy je jejich télo zase
pripravené, mohou znovu naskocit do soutéze a pokracovat tak, jako pted urazem — agresivné
a ostfe, a pritom popiraji psychickou stranku véci. Tady je né€kolik myslenek jak ziistat
psychicky ptipraven, kdyz fyzicky jesté hrat nemutizes.

Predstavuj si sam sebe, jak Celis palkaitim, sbira$ odpaly po zemi, béhas po metach, tim se

udrzujes mentalné v zdpasovém rytmu a zapasové rychlosti. Kdyz se mentalné dostavas do
téchto situaci, zvlast, pti sledovani zépasu, tim minimalizuje$ dobu, kterou budes potiebovat
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na prizptisobeni se rychlosti hry. Podobné, pokud to zranéni dovoli, stinuj svoji praci (tak, jak
se popsano v Kapitole 9). To je skvEly zplsob jak zlistat mentalné i technicky pfipraven.

Nadhazovac Califonia Angeles, Mark Langston stravil dlouhou dobu sledovani sdm sebe na
videu, kdyz se zotavoval z operace ramene. Citil, ze sledovani jak nadhazuje, mu pomohlo
udrZet si svoji techniku hodu a zlstat psychicky v zapasech, tim si uleh¢il nasledny piechod
zpét k vlastnimu nadhazovani.

Proces relaxace je nastinén v ptiloze a pomtiZe ti s predstavivosti a kontrolou stresu z toho,
7e nehrajes a napomiize ti s ovladanim se, jakmile se vrati§ zpét na hiisté. Relaxace je tam
rovnéz ukéazana jako psychologicka a zotavovaci pomicka.

Zranéni je poucna zkusenost. Kdyz se zotavujes, soustied se na pokrok, kterého jsi dosahl od
zranéni, misto toho, aby ses znepokojoval tim, co jeste budes muset udélat, aby ses vratil na tu
uroven, kterou jsi mél pred urazem.

Kone¢né¢, udrzuj kontakt se spoluhraci, i kdyz jsi zranény. Je velmi snadné se citit jako
»vyclenény“, kdyZ nemizes hrat, tak se zkus zatidit tak, abys nebyl mimo skupinu
spoluhracti. Mohou byt velmi dtlezitou soucasti podpory tvého zotaveni, i kdyz ted’ zrovna
nemuzes hrat.

Receno v zkratce, zvol si aktivni a inteligentni ptistup ke zotaveni misto aby ses stal pasivni
obéti, kterd nékde sedi a lituje sama sebe.

Soustied’ se na zlepSovani

Soustied’ se na pokrok, ktery jsi udélal od zranéni do ted’, misto toho, aby ses znepokojoval
tim, kolik toho jesté budes muset ud¢lat, aby ses dostal na stejnou uroven, na které jsi byl pred
zranénim. Vysledkem srovnavani své vykonnosti v dob¢ zotavovani s vykonnosti pied
urazem je jen frustrace.

Postay se strachu

Hraci se ¢asto musi vyrovnat s ur¢itym druhem strachu, kdyz se vraci po urazu. Otazky jako:
,hebude to bolet?* , Nezranim se znovu?“, ,,Budu schopen hrét tak, jako pfed trazem?* a
,udrzim si svoje misto v sestavé?* mohou znervéznit i1 ty nejsebevédomé;jsi hrace.

Strach je Casto prospeésny. Pottebujes respektovat zranéni a dovolit mu, aby se spravné
vylécilo, nez se vrati§ do soutéze. ,,Zdravy* strach z obnoveni zranéni ti v tom mize pomoct.
Na druhé strané vSak strach ziistava, 1 kdyz jsi ujistén, ze ses plné€ zotavil. Pak strach neni
pfinosem a muze byt prekazkou v soustfedéni se a v koncentraci na hru. Hrat jak nejlépe
umis, znamena odhodit strach, ktery nema opodstatnéni.

Miize byt obtizné urcit, zda je dany strach ochrannym faktorem, a mél by tedy byt
respektovan (v tom piipad¢ zvazuj, zda by nebylo lepsi nehrat) nebo jestli bys mél pouzit své
psychické schopnosti a zbavit se ho, aby ses mohl pln¢ soustiedit jen na mi¢. Prober to pifimo
s masérem, zdravotnikem, nebo s 1ékafem — s tim kdo je schopen ud¢lat toto rozhodnuti.

Pouc se

Ackoliv se po nikom nezada, aby se zranil, mnoho hrac¢i ptiznéva, ze straveni urcité¢ doby
mimo hru se zranénim napomohlo jejich kariéte. Vyuzij tohoto asu navic k vytvoreni
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psychickych schopnosti a pozorn¢ sleduj ¢innosti svych spoluhraci a soupetti. Ziskas tim
novy nahled na hru.

Zivot mimo baseball

Sportovci Casto mluvi o tom, jak jim mySlenky v této knize pomohly v jejich ,,vykonech*
mimo baseball. Takovym typickym komentafem byva: ,,Vyuzil jsem ty myslenky, kdyz jsem
délal zkousku,*“ nebo ,,Pomaha mi to ovladat se béhem pracovnich pohovort.“ Pokud jsme na
to jesté neupozornili, tato kniha je o lidském chovani nejen o baseballu. At uz délas zkousku,
zves$ nékoho na rande, 1idi$ auto ve snéhové vanici nebo dohlizi§ na skupinu déti, mizes
pouzit myslenky z této knihy.

Nize jsou uvedeny napady, jak vyuzit myslenky z knihy pro ,,zlepSeni vykonu ve svém zivoté.

Poznej sam sebe
V této knize jsme ti poloZili hodné otazek. Jestli sis udé¢lal ¢as a odpovédé€l na né, poznal jsi
hodné o sob¢ jako hraci baseballu. To, jak moc znas sam sebe na hfisti i mimo né, je jeden
hrat (vystupovat), takze, ¢im vic toho budes$ o sob¢ védet, tim lepsi budou tvéa rozhodnuti!
Hodné se toho o sobé mlize§ dozvédet hranim baseballu, ale stejné tak mizes ziskdvat
o0 sobé znalosti z jiné oblasti. Jak prochazis skolou, jak si vytvaiis vztahy, pracujes pro
zaméstnavatele, vychdzis s lidmi, fidiS své penize, mluvis s rodici a jdes Zivotem. Vénuj
pozornost tomu, jak reagujes na stres, na své slabiny a ptednosti, s kym je ti dobte, co rad
délas a co potiebujes k tomu, abys byl uspésny. At je kazda tvoje zkuSenost zaroven
prilezitosti se néco o sob¢ dozveédét. Tak se miizes stat svym nejlepsim trenérem. Pokud ty
nerozumi$ sam sobé&, jak mizes ocekavat, Ze ti porozumi jini?

Tuto knihu jsme zah4jili povidanim o tom, Ze cilem mentalni hry je ziskat sebevédomi
pro hrani baseballu. Sebedtvera je rovnéz hlavni cil v Zivoté mimo baseball. Silny smysl pro
to, kym a kdo jsi, ti mize dodat dostatek sebediivéry pro trochu riskovani a zkouméni novych
oblasti zivota a l1épe se bavit.

Mozna, si myslis, ze uz sam sebe dobfe znas, nebo ze poznavani sam sebe je prilis
,»hlubokad myslenka“. UdrZuj svoji mysl otevienou a pokladej si otazky z této sekce knihy.
Jejich smysl se bude ménit s tim, jak budes dospivat.

Vezmi na sebe odpovédnost za své mysleni
Jedno z hlavnich ponauceni, které ti kniha méla dat, je potfeba inteligentni volby
obsahu myslenek. To znamend aktivni pfistup k Zivotu a

rozhodovani se na co myslet, misto nechat si udalostmi PRIJSETUP
kolem diktovat, co se bude dit v tvé hlave. Pamatuj si, ze i
nemuZe§ ovlivnit to, co se d&je kolem, ale mizes ovladat jak ROZHODNUTI

na to budes reagovat. Tviij ptistup je tvoje rozhodnuti.

Jedna z chytrych voleb, které mizes udélat je, podivat se na aspekty kazdé situace
pohledem kruhu kontroly. At uz je to zaludna otazka u zkousky, dopravni zacpa, problém ve
vztahu, otdzka hladomoru ve svété, tvlyj vykon je nejlepsi tehdy, jestlize se tvoje snaha
potkava s oblastmi, které mtize$ ovlivnit.

Vzit na sebe odpoveédnost za své mysleni je t€Zké (ani my v tom samoziejmé nejsme
mistii). AvSak, jsi-li uz dostatecné dospé€ly a docetl jsi knihu az sem, jsou tvoje myslenky
tvoji odpovédnosti. V podstaté, zodpovédné mysleni je néco k ¢emu se chees piiblizovat spis,
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nez néco, co prosté ,,mas“. Tak si stanov, ze ¢ast tvoji mise bude

»Clovék je doslova to, snaha o volbu vlastnich mySlenek.

co si mysli, jeho
charakter je souctem
vSech jeho myslenek* ye . e e .
James Allen | M&i na mysli svoji misi
Jim Abbot napsal v uvodu, ze rozvoj mentalni hry ti pomtize
ziskat ,,nesmirné uspokojeni ve tvé kariéte®, kdyz vis, Ze jsi dal do zapasu vse, co jsi mél a
ziskal z prilezitosti, co jsi mohl. Stejné jako je dilezité mit jasnou misi v baseballu, je
dilezité stravit néjaky cas pfremyslenim o tom, ¢eho chces od svého Zivota. Aby se ti nestalo,
ze to po ¢em touzis, ti uteCe. Co ti dava nejvetsi uspokojeni? Co dava tvému zivotu smysl?
Jak bys chtél, aby se na tebe vzpominalo, az tady nebudes?

Jak jsme jiz zduraziiovali, odpovédi na otazky vytvareji ,,velky obraz* tvoji mysli a
mohou napomahat tvému vykonu, dodavaji smér vyznam a minimalizuji stres. Lidé se ¢asto
nechavaji ,,uchvatit* snahou prezit kazdy den a ztraceji pohled na vétsi obraz. Selhavaji
v tom, jak si uzit pravé probihajici chvile a pak kon¢i s litosti, jak stravili sviij cas. Tvoje mise
ti pomaha prekonat nastrahy, kterym budes Celit na své cesté v Zivoté, v baseballu. Jestli ted’
zrovna nepiekonavas néjakou prekazku, tak uz se k ni blizis!

Odpovéz na otazky v Kapitole 2 z pohledu Zivota mimo baseball. Tim, ze si napises
vlastni mySlenky o tom, jaky bys chtél byt, jaké ¢iny bys chtél vykonat, si pomuzes v pohledu
na to, co je dulezité pro spokojeny a ,,plny* Zivot. Miize ti to pomoct, aby ses nechytil do
mentality honem, honem, ktera ma za nasledek to, ze se jednoho dne probudis a budes se
divit, co se sakra stalo s tvym Zivotem.

Vyzvou je nastavit svoji Zivotni misi do kazdodenniho Zivota. JestliZze chces byt né¢kym, kdo
je Cestny, kdo tvrde€ pracuje nebo je stédry, nema smysl ¢ekat. Ujasni si, jaky chces byt, a
bud’ takovy uz dnes. Stejné tak, jestlize chces citit to ,,nesmirné uspokojeni* dosaZenim
vyznamnych skutk jako promoce na vysoké, koupé nového auta, ziskani prace v oblibené
oblasti nebo ziskani vztahu s blizkym ¢lovékem, musis$ na sebe vzit zodpovédnost za to, Ze
k tomu dojde.

Doprej si piitomnost

Nakonec nés hlavni cil bylo hrat baseball jeden nadhoz v jeden okamzik. Pro zivot
mimo hfisté to lze prelozit (,,cokoliv délas* ) , délej v jeden okamzik. Tak jako nadhodit jeden
mic¢ v jeden okamzik, ti poméha hrat 1épe a vic si uzit hru, tak ,, “v jeden
okamzik bude podporovat tviij vykon a prozitek.

Model sebekontroly, planu a sebedivéry se da pouzit pro zisk partnerky k tanci,
slozeni zkousky, diskuzi problému s kou¢em ¢i kamaraddem, fizeni svych penéz, koupi auta,
dohadovani se o smlouvé, jednani s médii, vychové ditéte ¢i v jakékoliv jiné oblasti
,»vykonu®, na kterou si jen pomyslis.

Musi$ mit pod kontrolou sam sebe diiv, nez mizes kontrolovat sviij vykon. Tak se
presveédc, ze mas zelenou. Jestlize ne, pak pouzij spravné dychani, fokalni bod, nebo
,»Vypousténi“, aby sis vycistil mySleni a dostal sam sebe pod kontrolu. V dal$im kroku si
ujasni, ¢eho chces dosdhnout. Naplanuj sviyj zivot, sviyj tyden, den a hodinu, abys mél zivy
obraz toho, co chce§ dosdhnout a jak toho dosahnes. Nékdy, naptiklad, jediny zpisob jak
stravit ¢as s osobou, na které ti zalezi, je ,,utrhnout se“ ze svého hektického ¢asového rozvrhu.
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Konec konci, cilem je véfit si a konat s perspektivou osobni svobody. Svobodou myslime,
povolit si ud€lat se svym Zivotem co chces, vypustit strach, stres, pochyby a znepokojeni

z toho, co si pomysli ostatni. Sebediivéra neni néco, co jednoduse ,,mas porad v sob&®. Ve
skutecnosti je nepravdépodobné, ze by kdokoliv Zil cely Zivot beze strachu. Vé&fit si, je
zabavné a uspokojujici, ale zkus se nékdy podivat na to, kolik ¢asu jsi travil tim, Ze sdm sob¢&
VETS.

Rozvijeni psychickych dovednosti nezarucuje tispéch. Selhdni, zklaméani a smutek jsou
soucasti nasSeho zivota. Budou dny, kdy nebudes§ mit pfi sob¢ to nejlepsi, nebudes mit sviij
den. Nejlepsi vykon v Zivot€ neni o tom, byt vZdy uspésny nebo byt porad st’astny. Je to Casto
o kompenzovani, ptizptisobovani se a snaha vyjit s tim nejlepsim, co prave ted’ mas.

Tim, ze si dopfejes dar pritomnosti, si pomahas od toho, aby t¢ neovladlo mysleni na
to, ze budoucnost bude lepsi, a proto si neuzivas dneSka. Béhem celé knihy jsme se ti snazili
rict, ze ted’ je ten okamzik, kdy se néco d¢je, kdy je ten prozitek, a je to jediné misto, kde
muze$ néco ovladat. Doufdme, Ze tato a dal$i myslenky, které jsme nabidli, ti pomiiZou najit
vEtsi smysl a prozitky v zivoté, at’ uz v tom baseballovém nebo civilnim.
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00 Priloha:
Relaxace, predstavivost
a samomluva

Relaxace
Dv¢ hlavni myslenky této knihy jsou —

1) jak je dalezité ovladat sam sebe, abys mohl ovladat sviij vykon

2) trénink toho, co budes délat v utkani.
Relaxace dava tyto dve ideje dohromady. Zvlasté pak trénink uvolnéni vytvari prilezitost
k procvicovani sebeovladani v piijemném prostfedi a umoznuje ti se pak 1épe ovladat pii hie.
Ve skutecnosti se da fict, ze relaxace je pro mentalni hru totéz jako bullpen pro nadhazovani
nebo BP pro odpalovéni.

Zaklad relaxace je vleze na zadech a uvolnéni se, co mozna nejvic mizes. Svaly by se
m¢ély nejdiive co nejvic zatnout a pak uvolnit, abys pocitil ten kontrast mezi tenzi a
uvolnénim. Jak se da ocekavat hluboké dychani je rovnéz dileZitou soucasti relaxace. Doba,
potiebna pro relaxaci se mize pohybovat od péti do 45 minut, ale bézné vystacis s 15-20
minutami. Specifické metody relaxace budou probrany déle v knize.

Relaxace je prospésna Ctyimi zpiisoby:

1) UCEiS se ovladat sam sebe. Jak jsme jiz probirali v Kapitole 4, kontrolovat sim sebe
vyzaduje schopnost rozeznat, jestli se ovladas nebo ne (kontrolujes sviij semafor) a
pak udé¢lat ptislusna opatieni. Protoze se soustfedis$ na své télo a dychani, prohlubuje
se uvédomovani si toho, co se v tob¢ d¢je (pomaha ti to 1épe vidét sviyj vnitini
semafor). Protoze cilem relaxace je uvolnit nezaddouci napéti, poskytuje relaxaéni
trénink 1 ptilezitost jak procvicovat tyto Gpravy.

2) Zvysuje se tvoje schopnost soustiedéni. Bchem obdobi relaxace budou sdhodlouhé

------

myslenky — typu. ,,musim jesté udélat ten kol (praci, zkousku)* nebo ,,Musime tenhle
zapas vyhrat® ¢i snad, ,,Co mam koupit mamé k narozenindm?* Pfekondnim téchto
rucht, soustfedénim se pouze na svoje télo a dychanim se rozviji schopnost
koncentrace. Tim, Ze se nauci$ udrzet svoje zaméteni béhem relaxace, se posiluje tvoje

schopnost udrzet soustfedéni béhem zapasu.

3) Miysl je zklidnéna pro posilovani predstavivosti. Kdyz jsi relaxovany (uvolnény)
pak jsou minimalizovany ,,rusivé zvuky* nebo ,,hluk® v tvé mysli, které jsou
zpisobovany napétim, stejn¢ jako nahodilé myslenky, to ti umoznuje vidét zivé
obrazy. Stejné€ jako ¢teni v klidném prostiedi posiluje tvoji schopnost koncentrace, tak
i schopnost predstavivosti roste, kdyz jsi uvolnény. Tim se budeme dale jesté zabyvat .

114



4) Fyziologicka prospésnost. Pravidelna relaxace se provadi ke snizeni tepové
frekvence a krevniho tlaku. Nejen tedy, ze ti pomaha k vykonu na hfisti, ale jesté
zvySsuje kvalitu tvého Zivota.

Néekdy si sportovei mysli, Ze relaxace je néco ,,divného®, néco co je ,,uplné¢ mimo*, nez aby
to zkusili. To je nepochopitelné. Neni na tom nic ,,machistického*. Babe Ruth to nedé¢lal, tak
pro¢ bys mél ty? Kromé toho, lidi kolem baseballu véfi, Ze jediny zptisob jak byt lepsi je
,makat® na hfisti, ne jen tak lezet a ,,flakat se néjakou relaxaci. Tvrda prace je nezbytné
nutnd, abys byl uspésny, ale veskery ptinos tvrdé prace mize byt ,,pfisSkrcen®, pokud se
nedokazes ovladat béhem hry. Doufame tedy, ze relaxaci budes zkouset dostate¢né dlouhou
dobu, abys poznal, jaky je jeji pfinos. A mimo to ¢lovEk se u ni citi dobfe!

Jak relaxovat

Nejjednodussi zptisob jak relaxovat je mit nékoho, kdo ti bude fikat co d¢lat. Nastin
relaxacniho scénaie zacina nize, aby sis jej ty nebo nékdo koho znas, mohl namluvit na pasku.
Jakmile si nahraje$ scénaf, jednoduse si lehni a poslouchej instrukce. Pokud si budes chtit
koupit kazetu s pfedehranou relaxacnimi a imagina¢nimi instrukcemi napis na adresu na konci
této ptilohy.

Ptiprava na relaxaci:
- Najdi si klidné prostiedi, kde nebudes 10-20 minut rusen.
- Jestli je to mozné, lehni si, paze vedle téla, dlan¢ nahoru. Jestlize se zpocatku
citi$ nepohodIn¢ v dolni partii zad, ohni kolena, aby se chodidla dotykala zem¢.
- Mg¢j na paméti, ze trénink relaxace neni to samé jako lezet v dokonalém klidu;
pokud se potiebujes pohnout nebo tieba poskrabat, aby ses citil pohodInéji,
udélej to.

1) Zacni tfemi hlubokymi nadechy a vydechy. Soustfed’ se na vzduch, jak vstupuje
a vychazi z tvého bticha, nech podlozku (nebo zidli), aby drzela celou tvoji vahu.

2) Pohybuj se celym télem a sleduj tyto instrukce pro kazdou ¢ast téla: prava noha
(dolni koncetina), levé noha, hyzd¢, hrud’ a bficho, zada, prava paze a pést, leva
paze a pést, ramena a obli¢ej. Zatni v§echny svaly v dané ¢asti té¢la a vydrz zatéti
asi pét vtefin. Pak uvolni tlak a povol dané ¢ésti téla uplné uvolnéni. Nakonec se
zhluboka nadechni a soustied’ se na teplo a uvolnéni, které je v dané casti téla,
ktera byla pted tim zat’ata a hluboce vydechni. Na pasce tieba miize znit tento
tvlj pokyn: ,,Zatni pravou ruku v pést a zatni svaly celé pravé paze, pevnéji, vic,
vydrz, vydrz... a uvolni. Nech ji byt. Citis teplo v pravé pazi, kdyZ se zhluboka
nadechnes... a vydech.“ (to opakuj u kazdé casti téla).

3) Po zatéti a uvolnéni kazdé ¢asti téla, vénuj chvili skenovani svého téla a hlede;j
v ném napéti. Systematicky pohybuj svym zamétenim od $picek nohou, pies
kotniky, kolena, stehna hyzd¢, zadda bticho, hrud’, vzhtiru po kazdé pazi, ptes
ramena a kone¢né¢ i oblicej. Pokud nékde narazis§ na napéti — uvolni je.

4) Doptej si ¢as a uzij si relaxovany stav téla a soustied’ se jen na dychani a pocity
ve vlastnim téle.
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V tomto stavu vyuzij vizualizace. Nastin imaginace pro nadhoz, odpalovani a hru v obrané,
které mohou byt pfidany do relaxace, jsou v nasledujici sekci této knihy.

Kdyz uz jsi pripraven ukoncit relaxaci, udé€lej to pomalu. Nejprve pohybem prstii na
rukach i nohach, pomalym otevirdnim oc¢i a postupnou praci skrz télo az do pozice ve stoje.

Imaginace

Casto se o ni mluvi jako o vizualizaci, imaginace je pouzivani svych smysli
k vytvoreni nebo pretvoreni zkusenosti (zazitku) ve vlastni mysli. To miize pomoct tvému
vykonu, protoze mysl ¢asto nepoznd rozdil mezi skutecnosti a pfedstavou — informace je
vyhodnocovana stejné. Urcit¢ uz jsi to zazil, kdyz ses probudil ze snu zpoceny strachem, nebo
ses vzrusil ve snu, €i jsi se bal pfi sledovani dobrého filmu. To by se ti nikdy nestalo, kdyby
mysl dokézal rozliSit skutecné od predstav.

Jak jiz bylo v celé knize zmiflovano, vizualizace se da pouzit témét kdykoliv a
kdekoliv a z jakéhokoliv divodu. MliZes ji pouzivat se sprse, o piestavce ve Skole, béhem BP,
nebo mezi nadhozy v zapase. Miizes ji pouzivat, aby ses psychicky ptipravil na zapas, naucil
nebo procvicil néjakou dovednost, provedl zménu techniky, nebo si zopakoval sviij vykon
v utkani, ¢i aby ti pomohla ve zotaveni se po zranéni. Kdyz vidi§ sam sebe hrat dobfe,
posilujes tim svoje sebevédomi, kdyZ si predstavi§ sam sebe, jak se vyrovnavas s prekazkou,
posilujes tim svoji viru ve vlastni schopnost vyfesit spravné situaci, ve které se nachazis. Je
velky rozdil mezi imaginaci a ,,mySlenim jen tak na zapas*“. Nejvétsiho prinosu dosahnes
tehdy, kdyZ zkombinujeS relaxaci, imaginaci a plné soustfedéni na sviij vykon.

Pouzivej vizualizaci, kdyz se vidi$ na videu. Misto pasivniho sledovani akce ptedstirej, ze jsi
tam; zkus, jak jasné€ vidis§ a citiS to, co jsi prozival v té chvili.

Vidét sam sebe, citit se sebou

Nejucinngj$i imaginace nezahrnuje jen ,,vidét* obrazky ve své mysli, ale také zapojuje jiné
smysly. V idedlnim ptipad¢, k vidéni toho, co chces, aby se stalo, také citi§ hmatem, sly$is
zvuky a citi$ vini té akce. Nejlepsi imaginace je v podstaté simulace toho co zazijes nebo jsi
zazil béhem hry.

Mnoho vrcholovych pifedstavitelti vSech oblasti lidské ¢innosti jsou skvéli v imaginaci a
pouzivaji ji k zisku hodnotného tréninku. Ve skutecnosti, tim ze dokazes vytvaret situace, kde
se miiZe stat cokoliv, je dobrd imaginace vybornym doplitkem fyzického tréninku!

Kontrola svych imaginacnich dovednosti
Jako rozcvicku zkus tohle cviceni: na par chvil se zamysli a predstav si jak bys
n¢komu vysvétlil, jak se dostane od tvého domu na hiiste.

Kdyz dokazes vymyslet jak se dostat na htist¢, pak mas schopnost imaginace. Patrné¢
jsi udaval smér podle obrazku, ktery mas v hlave. Miize
to byt jasny obraz, nebo tfeba spis jen pocit. To je
imaginace. Pouzivas ji kazdy den. To, co po tobé
chceme je pouzivat ji 1épe (vidét jasnéjsi obraz a mit
nad nim vétsi kontrolu) a ucelnéji.

,,Jen si predstavuju, kdo je na
kopci a viceméné ve svych
predstavach jdu znovu a
znovu na palku a vidim, co
stane, driv nez se to stane. “
Wade Boss

Ted’ se pokus vybavit si jeden ze svych
New York Yankees

nejlepSich zapast. Odloz knihu a znovu si vybav scény
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z utkani tak Cisté, jak jen to pijde. Zkus se vidét, jak hrajes; snaz se, aby tvilj nynéjsi prozitek
byl co mozna nejredlnéjsi.

Jaké mély oba tymy dresy? Co to bylo za den? Co jsi slySel béhem a po svém vykonu?
Jak ses citil? Jaké jsou tvoje emoce, které jsi ted’ prozil?

Jak zivé dokazes vidét, slyset a citit ve svych vzpominkach? Nebud’ nastvany, kdyz
nic nevidis. To je normalni. Hodné€ lidi nema jasny obraz. Misto toho, se vic dostanou do
pocitovych aspektli imaginace. Jini zase ziskavaji Cisty obraz, ale ne pocity. Nékteti si
dokazou lépe predstavovat véci s otevienyma o€ima, jini je musi zavtit. Nékteti hraci ziskaji
predstavu, ale nedokazou ji ovladat. Je mnoho individualnich styli imaginace stejné, jako je
mnoho stylt palkaiského postaveni.

Jednu véc vSak bys mél mit na paméti, jako v ostatnich ¢innostech ve sportu, ¢im vic
se snazis, tim téz8i ta véc je. Uvolni se a nech predstavu pfijit k tob¢, nenut’ se do ni.

Cilem je vyvinout si schopnost vidét svoji predstavu jasn¢ a dokazat ji ovladat.
Jakékoliv schopnosti imaginace, které mas ted’, jsou prospésné, ale budou mnohem

vvvvvv

Vnitini a vnéjsi imaginace

Vrat’ se zpét ve své paméti ke svému vybornému vykonu. Vidis se hrat jako bys byl
v televizi nebo vidis to, co jsi vidél, kdyz jsi hral? Vizualizace tak, jak jsi vidél tehdy, se
nazyva ,,vnitini vizualizace. Vizualizace toho, jak t¢ vid¢€li ostatni, je zase vizualizace vnéjsi.
Oba pohledy jsou velmi prospésné. Vnéjsi vizualizace je dobrd, pro odstrailovani chyb v
technice, ale jestlize dokazes
pouzivat obé¢, vybirej si ¢astéji
vnitini predstavivost, protoze
chces ve své predstavivosti znovu
prozit to, co jsi prozil v dané
chvili.

Typy pro u¢innou vizualizaci

- Pouzij, s co moznd nejvetsi pocet smyslh zkus:
vidét tu aketi, citit sviij pohyb, slyset zvuky a citit
vini, ktera tam byla.

- Vytvoft si obrazy co mozné nejzivéjsi a
nejjasnéjsi.

- Snaz se vic pouzivat vnitfni imaginaci nez vné&jsi

- Zkus vidét véci, které jsi udélal dobie

- Zkus vidét, jak jsi uspésné piekonal chyby,
Spatnd rozhodnuti rozhod¢ich €i jiné formy

Imaginace miZe byt nejucinné;si
behem relaxa¢niho tréninku. Tady
jsou nékteré myslenky, které si

” muze$ nahrat na kazetu za scénar
smuly. relaxace, ktery jsme prezentovali
jiz diive. Pamatuj si, ze mas

zapojit co mozna nejvic smysli.

Moznosti imaginace nadhazovaci

e Vybav si okamzik, kdy jsi hazel dobfe. V mysli projdi znovu myslenky, pocity a
vysledky, které jsi mél béhem té smény nebo hry.

e Predstav si jak hazi§ dobte proti tymu, proti kterému ted’ budes hrat. Zkus se vidét, jak
uspésné provadis svoji nadhazovaci rutinu a ,,kosis* palkare za palkafem.

e Zkus se vidét, jak piekonavas prekazku. Predstav si, ze jeden z tvych polati udélal
error, rozhod¢i Spatné posoudil nadhoz jako ball, pfestoze to byl jasny strike, ¢i palkat
na tebe odpalil vicemetrovy odpal az do plotu. Zkus vidét, jak zachovavas svoji
vyrovnanost, pouzivas svoji strategii pro ,,vypousténi* frustrace, vzteku a uzkosti a
vracis$ se zpét, abys hazel skvéle na dalSiho palkare.

117



e Jsi-li starter, projdi si to, co mizes prozit béhem dne, kdy té ¢eka zapas. Zapoj do
toho, pfijezd na htisté, prevliékani se, rozcviceni, hazeni v bullpenu, rozhézeni se na
kopci pted prvni sménou, a souboj s palkafi v prvni sméné.

MozZnosti imaginace palkari

e Vybav si dobu, kdy se ti zdalo odpalovani jednoduché. Zkus se vidét a citit jak jsi
palil jeden hit za druhym. Vzpomeni si, jak se ti zdal mi¢ obrovsky a jaky to byl zvuk,
kdyz narazil na tlusty konec palky. Zkus zase citit tu sebedtivéru, kterou jsi citil
tehdy.

e Zkus se vidét, jak dobte palis§ proti soupefti, ktery t¢ ted’ ¢ekd. Predstav si jak pali$ na
pravaka a levaka nadhazovace. Pfipominej si, jaky mas plan a zkus se vidét, jak jej
precizné provadis.

e Predstav si jak Svihne$ po Spatném nadhozu, nebo jak rozhod¢i vyhlasil strike nadhoz,
o kterém vis, Ze byl nizko (mimo, vysoko). Piedstav si sam sebe, jak odstupujes od
mety, zhluboka se nadechne§, mozna se podivas na sviij fokalni bod a dostanes sam

sebe pod kontrolu. Ujasni si svilj plan a piedstav si, jak pali§ base-hit line-drive ptes
stied.

e Predstav si saim sebe pii BP. Zkus se citit v pohod¢ — bavis se a odvadis dobrou préaci.
Predstav si sam sebe, jak vstupujes do klece s jasnym cilem v mysli a prozij si, jak
palis line-drivy, které umist'ujes po celém hfisti.

Moznosti imaginace polari

e Vybav si své obranné hry, které jsi zahral v minulosti. Pomysli si na nejlepsi tfi
zakroky (rozehry), které jsi kdy zahral. Snaz se je prozit tak, aby byly co mozna
nejzivejsi a nejdetailngjsi.

e Predstav si sdm sebe jak, hrajes proti svému piistimu soupeti. Zkus se citit, jak
provadis své polaiské dovednosti vytecnou technikou.

e Predstav si sdm sebe jak jsi udé€lal error. Pouzij svoji strategii ,,vypousténi erroru —
oto¢ se zady k domaci meté, zhluboka se nadechni, prosté udélej to, co ti funguje, a
pfiprav se na dal$i nadhoz. Mé&I bys slySet sam sebe, jak fikas: ,,Odpal to na mé!*“ A
konec¢né, predstav si sam sebe, jak Gspésné hrajes dalsi rozehru.

Samomluva
Ted’, kdyz ctes tuto vétu, slysis tato slova ve své hlave. Ted’ slysis ozvénou
v obecenstvu, hlasit hlasatele na stadionu:

»Jako pinch hitter za Pedro Borbona nastupuje...*

Rozhovor, ktery probihd v tvé hlavé (i kdyzZ nectes) se nazyva ,,samomluva“. Ve
skuteCnosti prestoze mas néjaké myslenky, nedokazes je vSechny vyjadfit slovy, takze se
v podstaté da fict, Ze mysleni je také samomluva. A to dé€las porad.

Co si 1ikas, kdyz mluvis sam k sob¢ o svych schopnostech hrat baseball? Pamatuj si,
ze to co si myslis, urcuje to, jak se citis. Jak se citis, ¢asto urcuje to, jak hrajes. Tvoje mysleni
se sklada ze samomluvy spolu s ptedstavivosti. Tim tedy slova, ktera si fikas, maji dopad na
to, jak sebevédome se citis, a tim samomluva je pékné dilezité téma.

Ne vzdy si uvédomujeme, co sami sob¢ fikame. To je dobfte, protoze, kdybychom si

méli vS§echno uvédomovat, pak bychom se nutné museli zblaznit (zv1ast, kdyz by to jesté
znélo ozvénou). Ale obcas je to nebezpecné, protoze se mizes ,,nakrmit“nevhodnymi fec¢mi,
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aniz bys o tom véd¢l. Kolikrat si fikas, ,,Jsem k ni¢emu.* ,,J4 to prost¢ netrefim.*“ A vzhledem
k tomu, Ze si neuvédomujes, Ze to d€las, nemlizes si fict, abys toho nechal.

Selhani je soucasti baseballu, proto mnoho hract stravi hodné ¢asu negativnim premyslenim
o sob¢. Tvoje samomluva je néco, ¢eho by sis mél byt védom, alespon na jisté tirovni.
Nejdilezitéjsi je, byt si jisty, Ze voli§ samomluvu, kterd t&€ podporuje a povzbuzuje. Jinak
reCeno, pouzivej samomluvu tak, jako bys mluvil ke svému nejlepSimu pfiteli.

Muzes ziskat schopnost uvédomovat si svoji samomluvu tim, Ze si vypéstujes navyk ptat
se sam sebe, ,, Co jsem si dnes o sob¢ fekl?* nebo ,,povzbuzoval jsem se dneska nebo jsem se
jen srazel dola?* dal§im zptsobem jak ziistat v kontaktu s tim co si sam ikas, je vést si denik.
Kazdy vecer, nebo jednou tydné pi$ pod nadpis: ,,Tohle jsem si dnes myslel o svych
schopnostech hrat baseball.*

Co by sis mél tikat ve své samomluvé? Dobra prohlaseni jsou pozitivni a dodavaji
odvahu. (,,Tohohle nadhazovace dokazu palit.“ Nebo ,,Ja to zvladnu.* Dalsi je tieba fict si, co
chces udélat (Ted’ to budu drzet dole.*) Rozhodné¢ si nesmis fikat, co udélat nechces (,,Nedam
ani jednu metu zdarma.*)

Jak pouZivat samomluvu k posileni svého vykonu

Znalost toho, co si fikas, kdyZ hraje$ dobfe, ti pomiiZe vyuzivat vyhodu samomluvy. Rikej si
to samé, at’ uz se tak citis, nebo ne.

Co si tikas, kdyz ti to jde nejlip? Napis to sem:

Jestli jsi jako vétSina hraci, pak tvoje odpovéd je: ,,Nic, moje mysl byla prazdna.*
OK, skvéle, ale kdyby sis v té chvili néco Fikal, co by to bylo? Mit frazi nebo n¢kolik frazi,
kter¢ si fikas, kdyz hrajes dobfte, ti da néco, k cemu muizes jit, kdyz se ti nedafi.

Zde je par prikladti samomluvy, které miizes pouzit kdykoliv:

Obecné:

e Jsem pod kontrolou pted kazdym nadhozem
Hraju jeden nadhoz v jeden okamzik
Jsem plné soustfedény na kazdy nadhoz
Mam na to a véfim svym schopnostem
VEr tomu
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Odpalovani
e Jsem dobrej palkat
Vidim to dobre, tak to tvrde€ trefim
V&t svym rukam
Vidét mic
Zauto€ na mic
Tvrdy odpal
Zauto€ na horni ¢ast mice
Agresivné
Tlustym koncem palky do mice
Vyuzij celé histé

Nadhazovani

Ovladam sebe i své nadhozy
Soustied’ se na cil a tref cil
Dam to tam

Lehce a uvolnéné

Zustat vzadu

Vypustit

Je to na mné

Zustan zavienej

Hra v obrané

e Odpal to na mé
Tohle zahraju
Plynule
Zustan dole
Jako kocka

Jak mi miize pomoct to, Ze si iikam véci, kterym nevéiim?
Nekdy, kdyz se citiS opravdu Spatné, pak tikat si sebevédomé véci jako ,,Jsem skvélej hrac*

muze znit smé$né. Ale kazdopadné je pro to par davodu:

Typy pro u¢innou samomluvu
e Snaz se 0 co mozna nejpozitivnéjsi samomluvu
e Snaz se o co mozna nejvécnéjsi samomluvu. Ptej
se sam sebe, ,,Co ted’ musim udélat?* misto
toho, aby ses odsuzoval nebo sraZel za error ¢i
prohru.
e Ujisti se, ze posledni tvoje myslenka pred
kazdym nadhozem je pozitivni a sméfuje
k soustfedéni se na ukol, ktery mas ted’ splnit.

1) Vede t€ spravnym smérem.
Nejlepsi hraci berou na sebe
zodpovédnost za svoje
mysSleni. Sami si vybiraji na co
myslet, nez by si nechali
situaci diktovat svoje
myslenky.

2) Ikdyz ,neberes“ to, co si fikas,
snaz se fikat si pozitivni véci,
které t& budou sméfovat a
pomahat ti soustredit se, tim se

zdrzi$ negativni samomluvy. Nesmi$ si v mysli fikat: ,,Snad to ptijde na n¢koho jiného,” kdyz
by sis mél fikat“Odpal to na meé!* Tak si davas nejvetsi Sanci verit si a hrat dobfe.
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A konecné, tabulka dole ti poskytuje n€kolik rozdilnych pfipadii mezi neti¢innou a

ucinnou samomluvou.

Neucdinna samomluva
(nepomaha)

Udinna
(pomaha)

e Nesmis byt strike-out

e Ta tocka nesmi zUstat viset

e Doufam, ze neudélam dalsi error
e Jsem k ni¢emu

Vidét mic, trefit mic

Tohle ptijde dolii a od téla

Odpal to na me

Baseball je t¢zka hra. Zase bude dobfe,
soustedim se na proces hrani

K zakoupeni audio kazety s baseballovou relaxaci a imaginaci napis na :

Kinesis: Cassette Tapes
P.O.Box 7000-717
Redondo Beach, CA 90277
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