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Rozhovor

Kvitova se prosté
skrtila, coz zazili
vSichni Sampioni

Od vycviku ostrelovact se mentalni kou¢ Radek
Sefc¢ik presunul ke sportovciim. Petre Kvitové
pomahal po prepadeni, ted spolu resi tenisové trable.

Karel Knap

redaktor MF DNES

adherné zelenym aredlem na
jihozapadé Londyna se v tte-
ry vecer mezi navstévniky §i-
rila senzacni zvést: Vypadla
Kvitova!

Jedna z nejvétsich favoritek Wimble-
donu podlehla Bélorusce Sasnovico-
vé. Kdekoho napadlo, Ze musela byt
zranéna. Jinak zprava prili§ nedavala
smysl. Osmadvacetiletou levacku
ovSem nezradilo télo. Jak sama pfizna-
la, selhal jeji mozek. Ochromila ho tré-
ma. ,,Petra se uskrtila,“ fika Radek Sef-
¢ik, s nimzZ tenistka resi své osobni
i sportovni problémy. A dal vysvétlu-
je, co muze tak zkuSenou hracku
a Sampionku psychicky rozhodit.

Jak se vlastné Kvitova mentalné pri-
pravovala na Wimbledon?

Petra si urcuje sama svoje tempo a pri-
stup. Po péti vyhranych turnajich a dal-
Sich dobrych vysledcich citila, Ze je
ready, a nic extra velkého jsme neresi-
li. Jen predzapasové ocekavani. Byla
dobre nastavena. Je jasné, Ze se néco

prihodilo. Urcité procesy nebyly v hla-
vé podchyceny.

Narazite na jeji trému?

Ta je normalni. Kazdy pred zapasem
celi tlaku. Nervy pomahaji hraci vybur-
covat se, jit pres tinavu a bolest.

Existuje ale rozdil mezi zdravou
anezdravou trémou, ne?

Tréma je pred zapasem pokazdé stej-
na. Problém je, Ze nezdrava tréma bé-
hem zapasu neodejde, kdezto ta zdra-
va ano. Jde o to, jak s ni pred zapasem
pracujete.

Co presné myslite?

Prvni set nebyl od Petry tenisové opti-
malni, ale vtom druhém se zacala zve-
dat. Zapas ma rizné faze. Kdyz se hrac-
ce nedari, neciti se fit, nema idealni
agresivitu ¢i délku ader, zacne praco-
vat hlava, ktera vytvari urcity pribéh.
A na zakladé toho pribéhu se tenistka
néjak zacina citit. Bezmocné, bezrad-
né, frustrované. Nékdo je depresivni.
A to jsou klicové emoce, které ovlivni
kvalitu zapasu i vysledek.

Co to znamena?

Jde o emocionalni hru, kterou tenistka
musi zvladnout. Uméni je zpracovat tu
emoci, ktera je v naturelu daného ¢lo-
véka, v tom, jak byl formovany. V to-
mhle zapase Petra nezpracovala emo-
ce, jak by méla.

TakZe Spatné reagovala béhem
utkani?

Jde o pribéh zapasu, jeho mikrofrag-
menty, momenty, které hrac¢ zpracova-
va. Casto se stava, Ze kdyZ se neciti
dobre, nejde mu kvalitné trefovat
ahly, dava kratsi adery. Pak mohou es-
kalovat nékteré interni procesy jako
pocit tinavy, tézkost nohou. Hracka se
Spatné pohybuje, Spatné pracuje s de-
chem a zacina se skrtit.

Co s tim?

Za sedmndct let praxe jsem sam zazil
jeden dva momenty, kdy jsem se pri
prednasce skoro skrtil na scéné pred
¢tyfmi sty, péti sty lidi. Ale jelikoZ
jsem znal procesy, jak se z toho dostat,
za tficet vtefin jsem to zvladl vyresit.
V tu chvili ztracite ptidu pod nohama,
je to masakr. A hra¢, pokud na tohle
netrénuje, najednou nevi, co v tuhle
chvili délat. Laikovi pak prijde, Ze se
nesnazi, nechce makat.

Ale?

Samoziejmé to neni pravda. Hracka
jako Petra zadny zapas nevzdava. Pre-
padeni, které predloni zaZila, z ni udé-
lalo jesté vétsiho bojovnika. Uskrceni
nastane proto, Ze se soustfedite na
vlastni pocit a v tu chvili nejste v zapa-
su. Jste soustfedéni jen na sebe. Je to
vlastné koncentra¢ni problém. To
v historii zazili v§ichni - tfeba i Sampio-
ni Roger Federer a Rafael Nadal. Vzpo-
mefite si na Nadala, kdyZ prohral ve
Wimbledonu s Lukasem Rosolem, tam
se uskrtil a prohral. VSichni tim pro-
chazeji, jen je potteba s tim zacit praco-
vat. U Petry nebyl tento moment néjak
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Casty, ale v urcité fazi kariéry se zacal
projevovat.

Po otfesném zazZitku a zranéni se
vracela na kurty s cilem vyhrat
grandslam. Naklada si prilis?
Vyhrat grandslam je cil vSech hraca.
Z toho vychazi tlak ocekavani. Hrac ho
potiebuje zpracovavat kontinualné.
Neni to tak, Ze se o ném dvé minuty po-
bavite a mate zpracovaného clovéka.
Ocekavani prichazi z mnoha zdroji -
z médii, lidi okolo vas, trenért, celych
realizacnich tyma. Tohle je véc, ktera
je uPetry pomérné dobre zpracovana,
ale i tak se k vam tyhle véci dostanou.
Citite, ze byste mél vyhrat, vznika urci-
ty pribéh.

Aje zle?

Pokud mu hracka za¢ne vénovat po-
zornost, vleze ji do hlavy a pak samo-
ziejmé vznika vétsi tlak prfimo na kur-
tu. Potfebujete se soustiedit na kvalitu
hry, co chcete predvést, jaké strategic-
ké prvky vyuZijete. Potfebujete tlak
rozmélnit do jinych fokusti. Nemtizete
se soustredit na to, Ze musite projit
prvnim kolem.

Jak to ale dokazat?

Musime si uvédomit, Ze rozpoloZeni
hlavy se stdle méni. To neni tak, jako
kdyz natrénujete kondici, a je hotovo.
Po tfech mésicich je hlava kompletné
jinde, nez byla predtim. Je jako houba,
ktera nasava informace, a vy s ni musi-
te kontinudlné pracovat. NejZivéjsi
¢ast osobnosti hrace je prace s hlavou.

Vénuje se ji Petra intenzivné?
Pracujeme parkrat mésicné. Jsem
koug, ktery nechava na hraci, s jakou
frekvenci se chce mentalné pripravo-
vat. Dle mé filozofie by se nemélo pra-
covat jen v problémové situaci, ale
také v situaci, kdyz se dari a mame do-
jem, ze je vSe OK. Optimismus miize
vytvaret urcitou iluzi. Myslim si, Ze by
hracka Petfina kalibru méla pracovat
vic na nékterych mentalnich vécech.
To je ale muj osobni pohled.

Schazite se s ni osobné?
Parkrat ro¢né, vétSinou mluvime a pi-
Seme si pres telefon.

PokouSite se poznat prostredi,
v némz piisobi?

Jsem casto v kontaktu s jejim trenérem
Jirkou Varikem. Na turnaje se obcas po-
divam s jinymi svymi klientkami. Teni-
sovy svét viceméné znam. Petra je vy-
soce samostatnd, vysoce individualni
osobnost uz od juniorskych obdobi. Ji
vyhovuje spi§ prace na dalku a ja to
plné respektuji.
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RADEK SEFCIK

Kouc

Radek Sefé&ik (44)
Slovensku, od
roku 2000 se za-
byva mentalni pfi-
pravou. Ma zku-
Senosti z policej-
nich a armadnich
tymu Minister-
stva obrany a Mi-
nisterstva vnitra
SR. Vénuje se ak-
tivnimu sportovni-
mu kou€inku,
specialné zvlad-
nuti vykonu v kli-
¢ovych momen-
tech. Spolupracu-
je napriklad s ¢es-
kymi tenistkami
Kvitovou a Stry-
covou nebo se
Slovenkou Cibul-
kovou.
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Neprospélo by presto, kdybyste ji
na néktery grandslam doprovodil?
Petra by si musela nastavit hlavu tak,
Ze neni problém, kdyZ u ni bude jeden
¢lovék navic, ktery bude pracovat na
extra vécech. Pokud rekne, Ze ma za-
jem, neni problém ji doprovodit. Je to
jedna z véci, ktera mize pomoct. Ale
ona sama musi chtit.

Mluvi o jakémsi mindraku z grand-
slamui. Jak jeji tisefl vnimate vy?
JestliZe se napriklad podiva na dvouty-
denni grandslam jako na dva bézné
turnaje za sebou, komplex zmizi.
Grandslam neni nic vic neZ jakykoliv
jiny turnaj. Stejné souperky, kurt i roz-
hoddi. Tlak vznika z pribéhu, ktery si
v hlavé vytvarite: Velky turnaj, kona se
jen Ctyrikrat do roka, dva tisice bod
pro Sampionku. Bla, bla, bla.

Co s tim?

Nesmite vnimat média, prognozy a tak
podobné. V jedné fazi mentalni pfipra-
vy plati, ze pokud urc¢ité véci nezpracu-
jete, zacnou pracovat za vas. Jednoho
dne se probudite a reknete si: ,,Kur-
nik, ja se citim jinak.“ A to proto, zZe
jste béhem Ctyt péti mésict blbé nalo-
zili s myslenkou, Ze byste mél vyhrat
grandslam.

TakZe Kvitova svou hlavu zanedba-
la dlouhodobé?

To bych nechté€l fict. Prochazi urcitou
fazi. Jeji mysl se dostava do vyssiho le-
velu, protoze vyhrala pét turnaji. Za-
cala ocekavat, Ze to takhle pujde dal.
S jidlem roste chut. Extrémné vysoka
ocekavani zptisobuji stres.

Jak vnimate roli jejich trenéra? Je
tym dobre nastaveny?

Rekl bych, Ze je slozeny vyborné. Jirka
Vanék je vyborny metodik, dobry tre-
nér s velmi citlivym pfistupem. David
Vydra ma velmi dobre srovnanou kon-
dicni pripravu, pro Petru je velmi dfile-
Zity. Ona se jen potfebuje posunout
dal v mentalni pripravé.

Jak?

Potfebuje si uvédomovat, co nového
se v jejim mozku déje: ,,Aha, ja ztracim
koncentraci! Co to spustilo?“ Emoce
plisobi napéti v téle, které ji pohybové
paralyzuje. Jakmile zachyti signaly
driv, budou jeji vypadky v zapasech
kratsi. UZ nebude zavisla na jediném
planu: Bud souperku vystfilim, nebo
ne. V tomhle ostatné déla pokroky, uz

otaci zapasy, ve kterych se ji nedari.

Pravda, pred Wimbledonem vyhra-
la 19 z 20 maci. V zimé predvedla
Snuru ¢trnacti vitézstvi. Tak vyrov-
nana driv nebyvala.

Presné tak. Nehodnotme ji podle jed-
né porazky, i kdyz se prihodila ve Wim-
bledonu. Hodnotme posledni ptilrok.
Jsou véci, na nichZ potrebuje mak-
nout, ale zaroven zvladla obrovsky po-
sun. Nevim, kdo by se vritil v takovém
stylu jako ona po té udalosti.

Hodné s vami probirala tizkosti
z prepadeni?

Mame hodné blizky vztah, co se tyka
sdélovani niternich pocitd. Traumatic-
ka udalost se ji drzela mnoho dnt
anoci. Velmi dobre jsme ji zpracovali,
tfebaze Petra je introvert a vnima né-
které pocity hloubéji. Extrovert pocity
zventiluje, v introvertovi vic bobtnaji.

Srovna se s takovou hriizou a pak
se slozi béhem sportovniho utkani.
Neni to zvlastni?

Ale ona se neslozila. Uvnitf bojovala. Ta-
kovy boj vétsina lidi nevidi. Predstavte
si, Ze jste v kadi, do které tece voda, a vy
jinevidite. Voda se najednou dostane do
drovné st a nosu, najednou se chcete
hybat, ale nejde to, protoZe voda vas za-
¢ind pohlcovat. Chcete bojovat, ale neda
se to, protoze hladina je jiz prilis vysoko.
To se Casto déje s hracem, coZ pak vypa-
da, Ze se nesnazil. On se snazil, jen ten
| proces probiha v jeho hlaveé.

Ma Petra silnou, ¢i slabou hlavu?
Z mého pohledu je extrémné mental-
né odolna, o cemz svédci udalost,
kterou si prosla. Jak v situaci reagova-
la, jak se z ni dokazala rychle zotavit.
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Vérite tedy, Ze se zase nauci zvla-

dat nejslavnéjsi turnaje?

Vérim. Je velkd hracka. Jen na

tom potfebuje zapracovat,
aby prosla do dalsi mist-

nosti, na dalsi Groven.



