O sebaddvere, mental coachingu a inom

Na zéklade dlhodobého sledovania vykonov a zivota Spickovych Sportovcov, trénerov, ale
aj funkciondrov si viac ako mnohé in¢ v§imam energiu tychto Sportovcov, ktora vysielaju do
okolia. Ked'ze so stretnuti s nimi odchadzam v drvivej va¢sine dobre naladeny, pozitivne
naladeny a vV myslienkach spravidla sklofiujem svoje redlne plnenie stanovenych cielov,

Vv pokoji sa zamysl'am, o toto vSetko spdsobuje. Preco je v tréningovej skupine jeden
vynikajuci, svetovy a ten druhy nadpriemerny, sice tieZ s dobrymi $portovymi vysledkami, ale
nie takou energiou a sebadoverou ako ten druhy.

V rozhovoroch s nimi samotnymi, hokejistov nevynimajuc, zistujem, ze problémom je
mentélna sila, bystrost’ rozumu, mysle , reakcia svojho vnutra na momentalny chvilkovy stav,
na kl'ai¢ovy moment, zlomovy okamzik. Fyzické tréningové parametre maji zvacsa takmer
rovnaké, ba ten Spickovy, svetovy Sportovec v niektorych parametroch ich ma oproti svojmu
kamaratovi v tréningovej skupine niekedy mozno aj trochu nizsie.

Cuduj sa svete, odpozoroval som to tiez v zurnalistickej tvorbe, v komunikacii
S recipientom, spolu besedujicim z inych, nielen Sportovych oblasti. Vysledok mdjho
pozorovania? Uz dlhSie rozmySl'am a snazim sa z roznej literatiry dozvedat’ o procese
duchovného, mentalneho rastu. Jeho kvalitou ¢i nekvalitou v praktickom zivote.

Polozil som si otazku: ,, Daju sa také tazkosti danej oblasti zmenit? Natrénovat'”? Ako? Isto
nie unikom od vlastnej osoby, teda napriklad v Sporte, banalnym hl'adanim vyhovoriek
a vlastnych chyb v inom. Na svojich cestach za vel'kymi postavami svetového Sportu som
stretol a stretavam mnozstvo I'udi, ktori netaja, Ze chci mat’ duchovné sktisenosti a zazitky,
ktoré by ich tesili, prindsali im ¢i sprostredkovali istotu, sebadoveru tak potrebni u Sportovca
napriklad v kI"ai€ovych okamzikoch hokejového stretnutia, futbalového zapasu, ¢i tenisovom
stboji, ale toto v§etko sa rodi v tréningu. Priznavam, pouzivané klisé, byt v dobrom
psychickom stave, je pre mna pri vSetkej zurnalistickej skromnosti, slabym vysvetlenim, skor
kI'ai€¢om k stagnacii Sportového vykonu jednotlivca ¢i kolektivu.

Pokuisim sa to odovodnit’ na inom priklade. Nie zo Sportu 1 ked’ tam Sportovci svetového
rangu nechybali. Mal som moZnost’ dychat’ vzduch a atmosféru viacerych charizmatickych
hnuti. Napriklad pred rokmi dost’ ¢asto v kostole Jifiho z Podébrat v Prahe, alebo sledovat
jednoduché zeni€ky s ruZencom v rukach, v ich rodinnych pribytkoch. Chapem a chapal som
snahu mnohych po intenzivnom preniknuti JeziSom, lenZe po €ase taky charizmaticky vnem
sa pre mna stal povrchnym, nudnym, bez zivota. Obdobny ako ten, ked’ mi vraveli v jednom
futbalovom klube, ze im chyba konkrétna psychologicka priprava, na dany okamzik, dant
chvil'u na futbalovom ihrisku. Vel'a raz som sa pri takych momentoch zastavil. Hl'adal,
putoval mysl'ou, o¢ami, nohami. Svetom, literatarou, rozhovormi s mnozstvom odbornikov.
V snahe aj Sportovou publicistikou zastavit’ v tej mojej prvé Stadium, ,, vSeobecné
naboZenstvo o Sporte, Sportovom vykone, klis¢ otazky.“ Ked v jednej svojej knizke Richard
Rohr, frantiSkan, zakladatel’ duchovnej obnovy v USA, ¢inny aj ako kazatel’ a exercitator
polozil vo svojej knihe otazku ¢i pozostava zmysel zivota v usporaduvani modlitbovych
stretnuti a zaroven druht: ,, Kedy dojde k odovzdaniu sa a k sluzbe inym?* Hl'adal som este
viac. Motivaciou bolo poznat’ odpoved’ preco a ako ma skutocna publicistika o Sporte, hokeji,
futbale vyzerat’, aby pomahala narastu kvality Sportu samotnému, jednotlivcom v jeho
odvetviach.



Na tych cestach, presnejsie jednej z nich, som pred par tyzdiiami v oblasti Slovenského

raja, v zariadeni utulného hotela Park prostrednictvom jeho majitel’a stretol ¢loveka, ktory mi
konkrétnymi prikladmi pontikol smer hI'adania vychodisk, mozny vlastny tréning
odstraniovania mojich vlastnych nedostatkov Vv Sportovej zurnalistickej publicistickej tvorbe.

Vd’aka nemu som sa stretol najskor s terminom ,,mental coaching* a neskér obsahom
webovej stranky: www.mentalcoach.sk. Ked’ som na nej preéital referencie $pickovych
Sportovcov o tomto tréningu ( Cesky futbalovy reprezentant .Z, Grygera z Juventusu Turin,
znamy tenista T. Berdych ( 7. hrac sveta ) tenistka L.Safafova, nas hokejista V. Mihalik
pdsobiaci v NHL ) motiv, blizSie poznat’ trénera mental coachingu bol uzasny. Vd'aka
spominanému majitelovi hotela Park na Cingove, Ing. Radek Sef¢ik, absolvent prazZskej
Vysokej $koly ekonomickej , milovnik bojovych umeni, ktoré sim trénuje, ale aj tréner
mental coachingu so spomenutymi a nespomenutymi $portovcami, do priestranstiev Park
hotela na Cingove prisiel, vd’aka Gomu vam Svet §portu moze ponuknut’ tento exkluzivny
rozhovor.

Na vaSej webovej stranke mate uverejneny rozhovor so slovenskym hokejovym
obrancom V. Mihalikom, ktory v tom ¢ase posobil v muZstve Tampa Bay . Rozhovor
priniesol jeden z dennikov Kanady v anglickom zneni a samotny Mihalik sa v iom
odvolava na vase posobenie prostrednictvom mental coachingu na neho samotného.
Podobnych rozhovorov tam mate uverejnenych ovel’a viac. Najskor vas , ale poprosim
0 odpoved’ na otazku, ¢o vlastne mental coaching je?

K Mihdlikovi samotnému. Obratil sa na mna so Ziadostou o dany tréning pre ziskavanie
sebadovery a koncentracie na lade iV Zivote. Naucil sa vd'aka nemu pouzivat’ svoju robustni
postavu i fyzické parametre hlavne v klicovych momentoch .Pomohol som mu priblizit' sa
svojmu potencialu. Je dokdazané, Ze mentadlny pristup k zapasu ovplyviiuje vykon Sportovca az
z 85 percent. V opacnom pripade ho mozeme stiahnut dole a jeho vykon klesa drasticky na
podpriemernu uroven. To len v strucnosti Na prvu cast otdzky. A jej druha cast, na ktoru sa
pytate? Mental coaching je systematickd metoda rozvoja mentalnych schopnosti Sportovcov
a top riadiacich pracovnikov a manazérov. Tak ako sa trénuje fyzicky a technicky v sporte, je
potrebné trénovat aj mentdlne. Spickovi Sportovci sveta, skutocni profesiondli, to tak robia.
Kolko % casu denne venujete systematickej mentalnej priprave vy, ked viete, ze tvori tol'ko
percent z vasho vykonu?

Prinajmensom odpoved koncite zaujimavou otazkou. U nas sa dost’ ¢asto, Zial’, iba
hovori o Sportovej psychologii. Je mentalny coaching to isté ¢o prinasa Sportova
psycholégia?

V mentalnom coachingu ide o konkrétnu, a velmi uzku oblast Sportovej psychologie, ktorej
sa Vv nasich krajoch prakticky nevenuje Ziadna pozornost. Velmi malo klasickych Sportovych
psychologov je zoznamenych s podstatou mental coachingom. Mdam na mysli predovsSetkym
aplikaciu principov v praxi, pocas aktudlneho vykonu v priebehu aktudalneho vykonu, a to uz
od prvého dna praci so mnou!


http://www.mentalcoach.sk/

Mental coaching je viastne velmi uizka a separovana oblast zamerana na zvysovanie
ludského potencialu v oblasti vrcholového fyzického vykonu a Sportu -S vyuzitim najsilnejsej
zbrane a tou je ludsky mozog a jeho mentalita .Obsahuje mnoho internych metod mentdlneho
rozvoja pre aktudlny vykon, ktoré v sportovej psychologii nikde nendjdete. Vysledkom su top
svetovi hrdci a Sportovci z Viac nez pdtndstich Sportov, ktori ku mne chodia pravidelne na
konzultacie.

Prezradim na vas, Ze ste v svetovom rebri¢ku asociacie IMGCA mental coachingu vo
Stvrtom — najvys$Som — leveli na svete. CitatePovi to nemusi povedat’ vel’a, preto sa
opytam, na ziklade ¢oho? Akej tréningovej prace?

Pozrite sa, ovladanie teorie je iba jedna stranka veci, druhou je prax. Ak sa tréningom
zasluzZite o to, Ze sa hrac, Sportovec posunie vo svetovom rebricku na vyssie priecky je to uz
ukazovatel. Zname je predsa, ze dnes sa Spickovy svetovy hokej ¢i futbal, ale aj tenis ¢i iné
Sporty, odvijajui od vyvazeného majstrovstva v mentdlnej i fyzicko- technickej oblasti. Ja som
dostal najvyssiu moznu profi licenciu nielen na zaklade mnohorocnej praci a studia, ale
predovsetkym na zdklade vysledkov - mojich klientov - svetovych Sportovcov na
medzindarodnom poli.

Kedy a kde ste sa k tomu vSetkému dostali ako absolvent ekonémie?

Pred vyse desatrocim v USA, kam som zacal chodit predovsetkym kvoli osobnému tréningu
bojovych umeni ( MMA, BOX, brazilskej JIU JITSU ). Tam ma oslovil moj terajsi mentor,
S ktorym spolupracujem.

Dobre rozumiem, Ze vy robite bojové umenie, trénujete mnohych Spickovych
Sportovcov prostrednictvom mental coachingu, nakoniec je to zrejmé aj z vasej webovej
stranky www.mentalcoach.sk, kol’ko sa venujete vlastnej odbornej priprave z mental
coachingu? Korlko a ¢o Studujete?

Pracujem s podrobnym dennym planom. Réznymi spésobmi trénujem denne troch —
Styroch sportovcov, sam sa venujem viastnému tréningu bojovym umeni a studiu mentdlnej
pripravy venujem denne v priemere tri — Styri hodiny.

Neuveritel’né! Ste veriacim ¢lovekom?

Ano, som. Preto som sa rozhodol pomdahat tam, kde sa da tréningom — ako mentalnym, tak
aj bojovym - odstranovat zlo. Hlavne viastné zlo. Pachané na sebe sSamom, ale aj okoli.

Ako tomu rozumiet’? Viem, Ze ste rodakom z Ciech (otec Slovak, matka Ceska )

a dlhodobo Zijete na Slovensku, kde mate aj slovenské obcianstvo - a chodite ¢asto po
svete. U nas doma, na Slovensku je zavist’ majstrovstvom. Aj v Sporte. Suhlasite? Ak
ano, na ¢om to moZete dokumentovat’?


http://www.mentalcoach.sk/

Trefna otazka. Odpoviem na zdklade vlastnej skiisenosti. Najskor som sa musel presadit vo
svete, vo svetovej konkurencii aby si moju pracu zacali vsimat' a vazit doma. Myslim, Ze sa mi
to dari, i ked’ je tu stale vela prace.

Prepacte, Ze d’alSou otazkou budem osobny. DIhé roky sa zaoberam historiou Sportu.
Ma historia miesto v mental coachingu?

Poznanie historie je nezastupitelné. Velmi to vplyva na vybudovanie sebadévery, bez
ktorej sa spickoveé vykony dosahovat nedaju. Uvedomenie si viastnych hodnot, kde som bol,
ako som sa posunul...atd’., velmi posuva viastni identitu Sportovca nahor. To je zakladom
Silnej stranky sebadovery a optimalneho vykonu v budiicnosti!

Tento rozhovor bude odpublikovany v ¢asopise Svet Sportu, ktory vyjde
k tohoroénym MS v Padovom hokeji. Zda sa mi, Ze nasa slovenska priprava je dost’
poznacena emocionalitou, chyba my v nej funkcionarska hokejova profesionalita,
ktorou sa Slovensko presadilo pri ziskani organizacie 75. MS v Padovom hokeji. Zda sa
mi, Ze v priprave asto pouZivame porovnavaciu metédu. Co vy na to?

Istotne kvalita pripravy ovplyvni hodnotenie svetovymi odbornikmi samotny svetovy
Sampionat a tym aj meno Slovenskej republiky vo svete. Je to, prinajmensom, zaujimava
otazka, ktoru ste nastolili. Emocie ludi suvisia s tym, Ze ¢asto zrovndvaju a zameriavaju sa na
veci, mimo ich kontrolu. Oni by chceli kontrolovart a zmenit to, co, bohuzial, nie je pod ich
kontrolou. To vytvara negativne emocie. Kladu si, teda, zlé otazky. Skor analyzujme,
posuidme, zhodnotme ¢o sme dosiahli pozitivneho , kde sme sa s organizaciou MS posunuli,
ako zviditelnime, mesto, region, nasu kulturu, nas hokej, nasho fanusika vo svete. Tak totiz,
zviditelnime Slovensku republiku. Sposob, akym si kladiete otazky v priebehu dia ovplyvni
priamo vase emocie a tym aj rozhodovanie pod tlakom. Je to jedna z mentalnych metod, ktoru
vyuzivaju moji klienti. Ja si kladiem otazku: Mam z toho uprimnu radost ¢o som urobil?!
com ma to posunulo dalej? Co produktivneho si z toho zoberiem pre dalsi rozvoj? Ako
a Vv com ma to moze priblizit' k mojmu dlhodobému cielu? Tym, Ze porovndvam, sustredujem
sa na inych, nie na seba. V tom je problém. Tym sa Sustredujem na veci, ktoré nemam pod
kontrolou. To vedie k negativaym emaociam a casto k velmi zlym rozhodnutiam. Neviem ¢i mi
rozumiete?...

VePmi dobre. Chcete, zrejme povedat’, Ze ¢lovek robi to ¢o citi. Ak citim moZnost’
zarobku na MS, budem tak konat’. Ak citim, Ze pom6Zem hokeju, ocenim jeho
matadorov, majstrov, citim potrebu byt’ pohostinnym, budem tiezZ konat’, z hP’adiska
takych pocitov. Plati to? Spravne chiapem to, ¢o hovorite?

Ano. Ak budem citit zavist, nevrazivost, tak budem robit a konat. Budem otrokom emécii a
moje konanie to bude nasledovat. Ci chcete, alebo nie! Vietko sa odvija od toho co citim
V danej chvili v momente, kedy robim rozhodnutie. Aj 0 tom je mentdlny caching. Emocie
ovplyvnia vase rozhodovanie a vase konanie. Zacnete ich kontrolovat a vasa kvalita Zivota sa
drasticky zmeni. Je na to mnoho metod v mentdlnom coachingu.



Mozete uviest’ konkrétnejsi priklad?

Pokusim sa. Ked’ sadate do auta, spravidla viete kam idete a preco tam idete?... Aj hraci by
mali vediet ak idu na tréning, kam ich ten jeden tréning konkrétne posunie. Ked' nemam ciel,
kam sa chcem, viastne, dostat”? Ciel’ vam da viziu a pozitivne emocie. Ked’ ho dopredu
prezijete a ,,zhmotnite “ vo svojej mysli, okamZite zmenite svoje pocity a emdcie. To ma
priamy vplyv na motivaciu, disciplinu a aktualne rozhodnutie ¢i pojdete, alebo nepojdete na
tréning a ako bude tréning vyzerat. Ci bude tréning koncentrovany, alebo o nicom. Pokial sa
mi nechce trénovat, je to casto na zaklade negativneho pocitu, emocie — ako napriklad nuda,
obava, strach...atd’. Casto sii vysledkom porovndvania, perfekcionalizmu, ocakavania,
socialneho uznania... a mnoho dalsich oblasti, ktorym venujem v mental coachingu zvlastnu
pozornost.

Dobre. Zatial’ ste mi povedali mnozZstvo informacii, ktoré budem musiet’ ,,stravit*
uloZit’ v sebe. Aby som sa sim mohol podrobit’ mental coachingu. Suhlasite s tym, Ze
poc¢niic tymto rozhovorom budete partnerom ¢asopisu Svet Sportu, ktory bude
pravidelne prinasat’ rozhovory s vami i referencie inych na tito tému?

Samozrejme, uz sa stalo!

Po rozhovore som poprosil Ing. Seféika o fotografie, ktorymi je tento ivodny material
vstupnym do dlhodobej koncepénej spoluprace ilustrovany. Co vietko prinesie ukaze
samotny ¢as. Nasim redakénym ciel’'om, kratkodobym je eSte podrobnejsie sa s mental
coachingom oboznamit’. MoéZete byt’ pri tom. Svojimi nazormi, postrehmi, otizkami.
Staci napisat’ na: www.studiosportl.sk.

Za odpovede pod’akoval J. Mazar


http://www.studiosport1.sk/

