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Zlatý Lipták a stříbrný Kostelecký v Brně rozezpívali fanoušky

Díky, Leni, díky všem. Jak „neperspektivní“ Kostelecký získal dr…

Premium  Stříbrný Kostelecký snad neskončí. Obávám se toho, ab…

Premium  Neděsit se olympiády. A dál? Co radil Mühlfeit prvním č…

Lipták s Kosteleckým jsou doma. Slavili s doutníkem při východ…

Česká dominance na střelnici v Tokiu! Lipták má zlato, Kosteleck…

Témata Český tým na OH  Premium Olympijské hry  Sport David
Kostelecký Tokio

Další nabídky Premium

Nezapomeňte si ke svému Účtu iDNES.cz nastavit přístupové heslo. ✕NASTAVIT HESLO

Lucie Macháčová
 srpna 

Jeho úkolem je vytvářet ze sportovců šampiony Pomáhat jim dostat ze sebe v klíčových
chvílích to nejlepší zvládnout strach a tlak Mentální kouč Radek Šefčík kdysi cvičil
odstřelovače v protiteroristických jednotkách dnes radí třeba střelci Davidu Kosteleckému
nejstaršímu českému olympionikovi který získal ve  letech na olympiádě v Tokiu stříbro

„V mysli je tak o deset let mladší a co se týče tréninku je to inovátor“

upozorňuje Šefčík sedmačtyřicetiletý rodák z Hořic žijící dlouhodobě na

Slovensku 

Spolupracoval s tenisty Tomášem Berdychem Barborou Strýcovou či

Dominikou Cibulkovou Nebo s fotbalisty Tomášem Sivokem a Zdeňkem

Grygerou Nyní patří k jeho klientům tenisová hvězdička Karolína Muchová

kanoista Martin Fuksa či bojovník MMA Attila Végh

Mentálnímu koučinku se věnujete už dvacet let bojujete dnes u

sportovců s jinými neduhy než kdysi?

Jistě mediální a sociální tlak na sportovce je úplně někde jinde Máme tu

fenomén sociálních sítí a sdílení každý o každém ví všechno Sportovec je

sociálními sítěmi ovlivněný a snáze u něj propukne trauma Když

sedmnáctileté tenistce nevyjde nějaký turnaj okolí jí to dá pocítit daleko

víc než před deseti lety Zhruba čtyřicet procent teenagerek je na

antidepresivech 

Prosím?

Není to kvalifikovaný výzkum jen můj vlastní Ovšem problémy a deprese

se dnes posouvají k věku okolo sedmnácti let Fyziologie a hlava přitom v

tomto období ještě nejsou ve fázi aby s tím dokázaly pracovat vývoj

člověka ještě není ukončen Což souvisí i s tlakem na výsledky který je už

v dětském věku Vidím jak se to přenáší do rodin a vztahů Dnes častěji

než se samotnými sportovci pracuji i s rodinami jako sociálním celkem Vše

se musí propojit správně nastavená hlava zázemí talent pohybové a

motorické vlastnosti fyziologie A pak z toho může být skvělý výsledek 

Tak jako u Davida Kosteleckého Jak jste si zhodnotili jeho stříbrné finále

v Tokiu?

Hned po něm mi napsal „Z bláta jsme upletli bič“ Víte uplynulý rok nebyl 

vůbec jednoduchý S Davidem jsme začali spolupracovat už v roce 

tedy ještě před olympiádou v Riu kde skončil čtvrtý Když jsme se ale loni

v červnu viděli všiml jsem si že určité části jeho těla nejsou v jednotě

Co si mám pod tím představit?

Jsou odpojeny Ať už kvůli dřívějším zraněním nebo traumatům a

momentům které vás v životě dostanou emocionálně dolů Zažijete

zranění operaci zesměšnění potupu… Tyto věci vytvářejí v těle zásah

který tam zůstává a ovlivňuje vás Zaměřili jsme se tedy na somatické

tréninkové metody

Zkuste to popsat prosím

Podívám se na člověka a udělám si takový somatický screening Tělo totiž

reprezentuje podvědomé vzorce chování má skvělou paměť a počítá nám

skóre Když se ale část těla odpojí vytváří to nejistotu a nestabilitu

ovlivňuje to koncentraci

Co nefungovalo správně u Davida? 

Nohy Vytvářely nejistotu která se pod tlakem začala projevovat Řešili

jsme tedy to jak ze stability nohou ovlivnit celkovou střeleckou jistotu To

nejde konverzací nebo psychologickou intervencí ale jen tréninkovými

metodami Jste to co trénujete Ona totiž nejen mysl ovlivňuje tělo jak si

většina lidí myslí ale tělo ovlivňuje mysl

Tělo má tedy u sportovců větší sílu než hlava

Jistě Navíc tu máme srdce a zažívací trakt které spolu komunikují a

ovlivňují jak budete myslet Někteří střelci mají dokonce obleky které 

tlumí tlukot srdce Pokud dokážete pracovat na srdečním tepu a jeho

variabilitě ovlivníte i sebejistotu a koncentraci pod tlakem

Jak jde ovlivnit srdeční tep?

Zejména specifickými dechovými vzorci a hlubší somatickou prací Ovšem

naše spolupráce s Davidem není jen o mentální přípravě pro sport ale i o

věcech které se týkají soukromého života Narodil se mu třetí syn a

potřeboval se přizpůsobit novému rytmu rodiny Všechno tohle ovlivňuje

přípravu Je pravda že v jednu chvíli už byl vyčerpaný

Přemýšlel o konci kariéry?

Ano před pár měsíci Ale překonal to Určité věci měl rozhozené a hledal

co se stalo a proč Projevovaly se u něj kognitivní omyly typu Nemá to

význam nechci se zesměšnit Ale to mají občas všichni sportovci jsme

lidi David je ovšem na tak špičkové úrovni že to co v sobě má už

nemůže zapomenout Jen může mít mlhu v hlavě která vytváří příběh o

tom že své umění zapomněl že je ztracený A pak se na chvíli dostane do

levelu chaosu

Jak jste ten chaos vyřešili? 

Vrátili jsme se k základním věcem – k dechovým vzorcům ke stabilitě – a

nechali tomu volný průběh Potom přijel na olympiádu a v tréninku mu to

začalo padat střílel téměř stoprocentně

Sám z toho musel být překvapený 

Pár dní před závodem mi říkal „Ty brďo mně tam všechno padá! Já mám

strach že to snad vyhraju!“

Předpokládám že jste ho posadil zpět na zem

Zastavme očekávání povídám A pojďme vnímat a nasávat pocit ideálního

výstřelu jak ho cítíme co ho tvoří Tenhle mód musíme dostat do těla

Tělo pod tlakem pracuje tak že použije jen to co máte natrénované Má

daleko silnější hlas než hlava Vnitřním dialogem se sebou samým nemáte

šanci to přetlačit Je mi sice jasné že řada sportovních psychologů by se

mnou polemizovala ale nové poznatky jdou momentálně tímto směrem

Jak jste vnímal české superfinále mezi Davidem a Jiřím Liptákem?

Když bylo jasné že bude David minimálně druhý hlava chtěla jít dál ale

tělo už bylo příliš v klidu Nastal moment kterému říkám okno tolerance

Když jste v oknu tolerance jste v ideální intenzitě Když jste naopak nad

tím oknem jste příliš intenzivní hyperaktivní Což vede k tomu že ztrácíte

jemnou motoriku soustředění a týmoví sportovci periferní vidění Jakmile

jste pod tím oknem jste zas příliš pasivní klidný až laxní To také není

dobře protože chybí agresivita Podle mě se to stalo Davidovi Už věděl

že bude nejhůř druhý To nečekal ani ve snu Nebyl v ideální intenzitě což

způsobilo špatný výstřel Do okna tolerance už se zpět nedostal

Objevily se i názory že David zlato mladšímu parťákovi a kamarádovi

přenechal Jedno olympijské z Pekingu už má

To určitě ne (směje se) Jsou sice s Jiřím kamarádi ale na olympiádě

chcete vždycky vyhrát

Už podruhé byl David nejstarším českým olympionikem kolik let je mu

ale v hlavě? 

Určitě ne šestačtyřicet je tak o deset let mladší Duchem je to mladík

udržuje se v kondici a co se týče tréninku je to dříč a inovátor

Co ho dělá netradičním? 

Má optometristu který s ním trénuje oční koncentraci zvýšení pozornosti

hloubkové vidění Také má svou vlastní střelnici a tím pádem možnost být

ve vlastní bublině Dokáže se oddělit od vnějšího světa Trénuje se sám

nemá trenéra takže musí mít neuvěřitelnou schopnost sebevnímání a

sebereflexe To nezvládnete za týden to si budujete léta

Je jistě náročné náročné skloubit roli střelce který musí být klidný a

vyrovnaný s rolí otce tří synů

To ano je to extrém ale dokázal najít balanc Klobouk dolů A jeho žena

Lenka (pozn red dříve Barteková bývalá elitní slovenská střelkyně) je mu

velkou oporou

Mám pocit že mentální kouči už do světa sportu tak nějak patří

sportovec už bez nich snad ani nemůže uspět 

Samozřejmě může ale tlak a očekávání médií a sociálních sítí je v

současné době enormní Sportovci v mnoha ohledech ztrácejí koncentraci

jsou bombardováni informacemi a zprávami Mladí napíšou podle

průzkumů jednu zprávu za tři až pět minut to je děsivé Proto se na

mentální přípravu víc dbá

I trenéři a koučové mají často své kouče jak jste na tom v tomto ohledu

vy?

Mám své americké mentory kteří jsou v branži přes čtyřicet let Ty co

vedli Agassiho či Serenu Williamsovou Kolébkou mentálního koučinku je

právě Amerika Tam čerpám Zároveň musím mít štěstí na sportovce kteří

mají chuť pracovat Tak jako David S takovou lehkostí a pohodou s jakou

přistoupil k olympiádě! Ukázal že rozhodně ještě nepatří do starého

železa

Přečtěte si další exkluzivní články z iDNES Premium

Zlatá smršť v Tokiu.
Budou letošní hry
nejúspěšnější v české
historii?

Kdo chce okrást Češky o
zlato? Dcera Slováků
spojená s Hingisovou

Když pláče obr s velkým
srdcem. Kajakář Dostál
hrabal jako šílenec, ale...

 a další stovky článků

Radek Šefčík o střelci Davidovi Kosteleckém

Narodil se mu třetí syn a potřeboval se
přizpůsobit novému rytmu rodiny Všechno tohle
ovlivňuje přípravu Je pravda že v jednu chvíli už

byl vyčerpaný

Česká dominance na střelnici v Tokiu! Lipták

má zlato, Kostelecký stříbro

Radek Šefčík se střelcem Davidem Kosteleckým

Díky, Leni, díky všem. Jak „neperspektivní“

Kostelecký získal druhou medaili

David Kostelecký a Jiří Lipták (vlevo) na olympiádě v Tokiu  ( července )

Lipták s Kosteleckým jsou doma. Slavili s

doutníkem při východu slunce

Radek Šefčík s Davidem Kosteleckým a slovenskou střelkyní Dankou Bartekovou na
olympiádě v Londýně 

Neděsit se olympiády. A dál? Co radil Mühlfeit

prvním českým medailistům

Věnovat odemčený článek přátelům

Letní PC kurzy Nicom

Dopřejte si kopeček nových počítačových
dovedností

Konec chození na poštu

Zásilku vyzvedneme na zvolené adrese a
následující pracovní den doručíme příjemci

150 Kč zdarma na sázení

Vstupte do největší komunity sázkařů a získejte
 Kč zdarma na vaše první sázky

Program a výsledky Denní souhrny České medaile

Olympijské hry Tokio 2021

Alexander Choupenitch Lukáš Rohan Jiří Lipták Markéta Vondroušová

David Kostelecký Lukáš Krpálek Jiří Prskavec Adam Ondra Josef Dostál

Martin Fuksa Barbora Krejčíková Tomáš Satoranský

Vstoupit do diskuse
 příspěvků

Přečíst
později

Sdílet na
Facebooku

Sdílet na
Twitteru

Olympijské hry  
srpna ( den) On-line

Olympijské hry  
srpna ( den) On-line

Olympijské hry  
srpna ( den)   

Olympijské hry  
srpna ( den)   

Krpálek to dokázal! Ve finále udolal
Gruzínce a slaví druhé zlato z her
Judista Lukáš Krpálek získal své druhé olympijské
zlato! Finálový souboj kategorie nad  kilogramů v
Tokiu ukončil

Vondroušová šokovala Ósakaovou,
uspěl i debl Krejčíková, Siniaková
Český tenis bude mít ve čtvrtfinále olympijského
turnaje dvojnásobné zastoupení Ve dvouhře na účast
mezi poslední

Tenisová fantazie! O zlato si zahrají
Vondroušová i Krejčíková se Siniakovou
Zásluhou tenistek má česká výprava na olympijských
hrách v Tokiu jistotu dalších dvou medailí Budou buď
zlaté nebo

Česká naděje uspěla. Lezec Ondra
postupuje do olympijského finále
Neoblíbený úvod trojboje zvládl se ctí Po rychlostní
disciplíně se blýskl zdařilými výkony v boulderingu a
lezení na

Vondroušová po boji nestačila na
Bencicovou a v Tokiu bere stříbro
Chvilkový výpadek ve třetí sadě připravil Markétu
Vondroušovou o olympijské zlato z Tokia Česká
tenistka v

Mnoho Rusů v sobě skrývá ukřivděného
a žlučovitého Rusáka, říká cestovatel
Premium  Na východě leží obrovská země kterou

jsme ještě před  lety museli povinně milovat Fero
Richard Hrabal-Kronďák ji

Správnou technikou dýchání můžeme
předejít i bolesti zad, radí fyzioterapeut
Premium  Dýchání je provázané s tím jak se člověk

cítí „Propojení dechu a emocí je neuvěřitelné“ říká
uznávaný fyzioterapeut

Zmrzlinová mapa Česka. Přinášíme
čtyřicet tipů, kde si dát blaho v
kornoutu
Premium  Zmrzliny jsou sladké pikantní plné ovoce

nebo čabajkové ze smetany či veganské ale vždy
řemeslně připravené a

Zaber, vole! hecovali se střelci. O
surreálné představě, co se naplnila
Premium  Vážně se to stalo? Vážně jsme právě

absolutně pokořili svět a udělali si z olympiády v Tokiu
republikový šampionát?

Od Barcelony k Tokiu. Úchvatná série
českého trapu začala v Katalánsku
Může trenér kteréhokoliv sportu zažít něco lepšího?
Těžko Když Petr Hrdlička na střeleckém stadionu
Asaka sledoval

Královna s pistolí. Ruská střelkyně
Bacaraškinová má druhý triumf
Ruská střelkyně Vitalina Bacaraškinová se na
olympiádě v Tokiu stala královnou pistolových
disciplín Po triumfu ze

Díky, Leni, díky všem. Jak
„neperspektivní“ Kostelecký získal
druhou medaili
Olympijský vítěz Vicemistr světa Mistr Evropy Vítěz
Evropských her Ne nikomu už David Kostelecký
nemusí nic

Tesco Albert Kaufland Jysk Pepco

Akční letáky

Prohlédněte si akční letáky všech obchodů hezky na
jednom místě!

Zjistit více

Komerční sdělení

Nový Hyundai BAYON
plný nových technologií již od
  Kč

Letní PC kurzy Nicom -
Dopřejte si kopeček nových
počítačových dovedností

Konec chození na poštu -
Odesílání balíků bez vážení a
měření Zásilku od vás…

 Kč zdarma na sázení -
Vstupte do největší komunity
sázkařů a získejte …

HP ENVY  - Pro kreativní
talenty Když HP tak od
specialisty!

IMUNOLOG Mají se očkovat i
těhotné?

Když pláče obr
s velkým srdcem
Kajakář Dostál hrabal
jako šílenec ale

Elektromobilita veze
Evropu pod diktát Číny
držící suroviny třetího
světa

První příběh
seriálového hrdiny
Bosche Audiokniha
Černá ozvěna zdarma

Orgasmy předstírám. Muži to mají horší,
říká pornoherečka Daisy Lee
Karolína Urbanová () známá pod uměleckým
jménem Daisy Lee patří k nejznámějším českým
pornoherečkám Dcera bývalé

Podtrženo, sečteno, potvrzeno, říká
Vondráčková o vztahu s Vojnarem
Zpěvačka Lucie Vondráčková () má nový vztah
Informoval o tom web Exprescz podle kterého je
jejím novým partnerem

Zemřel herec Vladimír Marek, roky
bojoval s rakovinou
V nedožitých  letech zemřel ve čtvrtek divadelní
muzikálový i televizní herec Vladimír Marek Podle
Bleskcz se od

Dubrovník se konečně připojil ke zbytku
země, most se vyhýbá Bosně
Připevněním posledního segmentu budovaného
mostu na poloostrov Pelješac se ve čtvrtek spojila
dosud oddělená oblast

Teď už se nestává, že bych si místo
peněz odvezl auto, říká podnikatel
Táta Ivo byl původně horníkem syn stejného jména
automechanikem Hned po revoluci skočili rovnýma
nohama do podnikání
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