VNITRNI HRA TENISU

starych zakopt, jednoduse si vyhloubi nové. Puvodni brazda
tu sice mize zlstat, ale vy v ni nemusite setrvavat, ledaze
byste se tam dopravili sami. Myslite-li si, Ze vas ovlada stary
navyk, asi tusite, ze se musite pokusit né¢jakym zptisobem se
ho zbavit. Dit¢ se nemusi zbavovat navyku 1ézt, protoze nevi,
ze néjaky ma. Prosté toho necha, jakmile pozna, Ze chizi se
vSude dostane snadnéji.

Névyky jsou zalezitosti minulosti a ta je pry¢. Dokonce
si nejsem jisty, ze existuje, protoze ji nepocituji, pouze ji
vnimam jako vzpominku nebo jako predstavu v pfitomnosti.
V nervovém systému sice muizete mit hlubokou vyjetou kolej,
ktera vas zavadi na cestu pieklapéného forhendu, jestlize se
rozhodnete do ni vstoupit; vase svaly vSak vzdy byly a jsou
i nyni schopné rovnéz zahrat uder kolmo. Abychom udrzeli
raketu otevienou, neni nutné napinat svaly, naopak to vyza-
duje méné svalové namahy nez pii pieklopeni. Zbytecnou
namahu a napéti zptsobuje pouhd ptedstava starych navyku.

Zkratka neni tfeba bojovat se starymi navyky. Zaénéte si
vytvaret nové. Pretrvavajici staré navyky vas zavadéji do vy-
jetych koleji. Jestlize si zaCnete vytvaret novy vzor jako dité,
které nedba domnélych potizi, je to jednoduché. Mizete to
sami sobé dokazat vlastni zkuSenosti.

Nyni struéné shrnu tradi¢ni zplisob vyuky ve srovnani s uce-
nim podle Vnitini hry. Vyzkousejte Vnitini hru a objevite
ucinny zpuasob jak svou hru libovolné zménit.

Zmeéna Uderu krok za krokem

1. krok — NezGcCastnéné pozorovani

Kde cheete za¢it? Cemu ze své hry cheete vénovat pozornost?
Uder, ktery povazujete za nejhorsi, nemusi byt vzdy tim prv-
nim, co je tieba zlepsit. Je dobré zvolit jeden uder, ktery si

108



Zména navyku

prejete nejvice zdokonalit. Nechte uder, at’ vam sam napovi,
zda ho mate zlepsit. Jestlize chcete zlepsit, co se chee zlepsit,
vSe pobezi samo od sebe.

Ptedpokladejme naptiklad, Ze se rozhodnete zaméfit se na
servis. Prvnim krokem je zapomenout na veskeré predstavy
o chybach soucasného servisu. Vymazte z paméti veskeré
predchozi predstavy a zacnéte servirovat, aniz byste védo-
m¢é uder tidili. Nyni pozorné sledujte sviij servis. Nechte ho
zapadnout do lepsi ¢i horsi koleje. Zacnéte se o né€j zajimat
a prozijte ho, jak jen mtizete. VSimejte si, jak stojite a jak ma-
te pred zapocetim pohybu rozloZenou vahu. Zkontrolujte, jak
drzite raketu, i jeji vychozi pozici. Pamatujte, zadné opravy,
pouze pozorujte a nevmesujte se do toho.

Déle se vlozte do rytmu pohybu pfi servisu. Pocit'ujte dra-
hu rakety pfi Svihu. Pak provedte nekolik servist a sledujte
jen pohyb zapésti. Je zapésti ohebné nebo pevné? Preklopi
se upln€ nebo jen zcasti? Pouze je pozorujte. Sledujte rov-
néz drahu rakety pii n¢kolika servisech. Zasahujete vzdy mic
stejnym mistem rakety a v kterém? Nakonec si uvédomte
protazeni uderu. Zanedlouho budete mit pocit, ze stavajici
,,.brazdu® svého servisu dobfe znate. Mozna ze si také uvédo-
mite vysledky svého pohybu — kolik mict jde do sité, rychlost
a pfesnost mici, které dopadnou na druhou polovinu kurtu.
Védomi toho, co je, bez posuzovani je osvobozujici a je nej-
lepsim predpokladem pro zménu.

Je docela mozné, Ze jiz béhem tohoto sebepozorovani do-
jde k ne€kterym nezamysSlenym zménam. Jestlize se to stalo,
nechte tento proces dal pokracovat. Na nevédomych zménach
neni nic Spatné¢ho; vyhnete se tak potizim pifi pomysleni, Ze
jste vy sami provedli zménu, a nemusite proto badat, jak k to-
mu doslo.

Ptiblizn€ po péti minutach pozorovani a prozivani servisu
vas moznd napadne, ktery prvek servisu vyzaduje, abyste mu
vénovali pozornost. Zeptejte se servisu, jak by chtél byt zmé-
nén. Mozna to chce plynulejsi rytmus, mozna je tfeba vice
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sily nebo razantnéjsi rotace. Jestlize do sité pada 90 procent
micl, je zcela ziejmé, co je potieba zménit. V kazdém piipa-
dé vnimejte, co je tieba nejvice zmenit, a pak sledujte jeste
n¢kolik servist.

2. krok — Predstavte si pozadovany vystup
Predpokladejme, ze vas servis potfebuje vice energie. Pred-
stavte si proto sviij servis zahrany vétsi silou. Jednou z moz-
nosti jak to udelat je pozorovat pohyb nékoho, kdo do svého
servisu dava hodn¢ energie. Pozorovani neptehanéjte, pouze
vstiebejte, co vidite, a snazte se vcitit do tohoto hrace. Poslou-
chejte zvuk mice pii narazu do rakety a pozorujte vysledky.
Pak si chvili pfedstavujte sebe, jak svym pfirozenym tderem
razantn¢ zasahujete micek. Vnitinim okem si zobrazte sebe
sama, jak podavate, a obraz vyplitte maximalnim poctem vi-
zualnich a dotekovych detailt. Vnimejte zvuk tideru a pozo-
rujte rychlost mice, s jakou leti do pole podani.

3. Krok — Duvéruijte Druhému Ja

Zacnéte znovu servirovat, avSak bez védomého tUsili fidit uder.
Zejména odolejte pokuseni udetit do mice silng. Prosté nechte
servis, at’ se zahraje sam. Poté, co jste Druh¢ Ja pozadali o vi-
ce sily, nechte, at’ to udéla. Uvidite, zda vase télo vytesilo jak
vykonat, co chcete. Neni to kouzlo, jen dejte t€lu Sanci, aby
prozkoumalo své moznosti. Ale bez ohledu na vysledky drzte
Prvni J4 mimo. Jestlize se vice sily nedostavi ihned, netlacte
na pilu. Véfte Druhému Ja a nechte ho, at’ se projevi.

Jestlize za chvili nebude servirovat s vétsi silou, mozna
byste se méli vratit ke kroku 1. Zeptejte se sami sebe, co
omezuje rychlost servisu. Nenajdete-li odpovéd’ sami, poza-
dejte svého trenéra, aby vam poradil. Reknéme, Ze ve vrcho-
lu Svihu nepfidate maximalni pohyb zapéstim. Tteba zjisti,
ze divodem je pfili§ pevné drzeni rakety, které brani Svihu
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zapéstim. Zvyk drZet raketu pevné a Svihat se zpevnénym za-
péstim obvykle pochézi z védomé snahy zasdhnout mic tvrd¢.

Zkousejte, jaky madte pocit, kdyz drzite raketu s riznym
stiskem. Nechte zapésti, at’ vam ukaze, jaky mate pocit pfi
pruzném pohybu v celém oblouku. Nemyslete si, ze jste uder
zvladli, kdyz vam to n¢kdo fekl, ale pocitujte pohyb zapésti.
Jste-li na pochybach, pozadejte trenéra, aby vam pohyb uka-
zal a ne ho vysvétloval. Pak si vnitinim zrakem pfedstavte
svilij pohyb pii servisu a tentokrat si pozorn¢ v§imejte zapésti
pohybujiciho se od plné spustené polohy ptes polohu smé-
rem k obloze az do protazeni uderu, kdy zapésti smetuje doli.
Poté, co si pfedstavu o novém pohybu zapésti zafixujete, pro-
ved’te servis znovu. Mé&jte na paméti, ze kdyz se budete snazit
pieklopit zapésti, pravdépodobné se zpevni, proto je nechte
byt. Uvolnéte je, dovolte mu pieklopit se v ¢im dal tim delSim
oblouku, jak jen chce. Povzbuzujte je, ale nenut'te. Nesnazit
se neznamena byt sklesly. Objevte, co nesnazit se opravdu
zZnamena.

4. krok — Neposuzuijici pozorovani zmény
a vysledkU

Pii tom, jak nechavate sviij servis, aby se zahraval sam od se-
be, je vasim ukolem pouze ho pozorovat. Sledujte tento pro-
ces, aniz byste ho fidili. Pokud budete mit nutkani zasahnout,
nedglejte to. Cim vice se vam podaii diivéfovat piirozenému
procesu, tim mensi budete mit snahu vratit se do vyjetych ru-
Sivych vzorct chovani, jako pfili§ se snazit, posuzovat a pie-
myslet — a zaroven upadnout do frustrace, ktera nevyhnutelné
nasleduje.

Béhem tohoto procesu je jesté dualezité prili§ se nestarat
o to, kam dopadd mi¢. Kdyz nechate, aby se zménil jeden
prvek uderu, projevi se to na ostatnich. Kdyz zrychlite pohyb
zapéesti, zmenite svlj rytmus a timing. V zacatku se to muze
projevit nekonzistenci, ale jestlize prosté do servisu nebudete
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zasahovat a z{stanete pozorni a trpélivi, ostatni prvky servisu
se samy upravi.

Sila servisu nezalezi pouze na Svihu zapésti. Az si zafixu-
jete pohyb zapésti, budete mozna chtit obratit pozornost na
nadhoz, rovnovahu nebo na néjaky jiny prvek. Pozorujte tyto
prvky a nechte je, aby se zménily. Podavejte, dokud nenabu-
dete presvédceni, Ze se uder zafixoval. Abyste si ovéeftili, Ze
brazda je opravdu vyryta, zaservirujte nékolik mict za plného
soustiedéni vyhradné na mi¢. Pii nadhozu se upnéte na Svy
micku, abyste méli jistotu, ze vase mysl nefika télu, co ma
délat. Jestlize se servis zahral sam od sebe novym zptsobem,
brazda zacala automaticky fungovat.

Obvykly zpUsob uceni

1. krok

Kfritizuj nebo posuzuj minulé jednani

Ptiklady: Dneska zase hraju forhend blbé ... Do Pr¢ic, proc¢
nikdy nezahraju nalité mice ... Ned€lam nic z toho, co mi na
minulé hoding trenér fekl. Tehdy jsem hral vyborné, ted’ hraju
hlt nez moje babicka ... %§!/"!!! (Tyto vyroky jsou obvykle
pronaseny naStvanym a znevazujicim tonem.)

2. krok

Rikej si, co mas zménit, opakuj si piikazy

Priklady: Drz raketu nizko, drZ raketu nizko, drz raketu niz-
ko. Hraj mi¢ek pted sebou, hraj mi¢ek pred sebou, hraj mi¢ek
pied sebou ... Ne, zatracené, dalsi! Netrhej zap&stim, zpevni
ho! ... Ty pitomecku, ud¢lal jsi to zase ... Tentokrat vyhod’
mic spravné a dost vysoko, pak se natdhni, nezapomen sklopit
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zapésti a nemen drzeni rakety v poloving servisu. Ted’ mi¢
zahraj kiizem do rohu.

3. krok

Hodné se snaz, donut’ se dé€lat to spravné

V tomto kroku nejprve Prvni Ja fekne Druhému Ja, co ma
délat, a pak se samo pokousi fidit herni akci. Na téle i ve tvari
se zapoji zbyte¢né svaly. Nastoupi ztuhlost, ktera brani plynu-
1ému tderu a ptesnému pohybu. Nevétime Druhému Ja.

4. krok

Kritické hodnoceni vysledkd, které vede Prvni J4 k chybnému
opakovani celého procesu

Kdyz se ne¢kdo usilovné snazi provést akci ,,spravne®, je ob-
tizné nebyt bud’ frustrovany pii neuspéchu, nebo nadseny pfi
uspéchu. Obé emoce narusuji koncentraci a znemoziuji pl-
né prozit to, co pravé probiha. Negativni posouzeni vysledku
snahy vede k jesté usilovnéjSimu snazeni; pozitivni hodnoce-
ni vede ke snaze zopakovat pti dalsi pfilezitosti stejny vzorec
chovani. Pozitivni i negativni mySleni brani spontaneit¢.

Uceni metodou Vniteni hry

1. krok

Pozorujte své chovani, aniz byste je hodnotili

Priklady: Posledni tfi bekhendy jsem zahral asi ptl metru do
autu. Zavahal jsem a uder jsem neprotahl. Mozna Ze bych se
mél podivat, jak vysoko naptahuji ... Hlava rakety je hodné
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