Pristup k tréninku preneseny do prace

Mam Stésti, Ze mohu i ve svém véku obc&as trénovat (plavani, nékdy i béh)
S nadéjnymi juniory a pozorovat, jak dnesni nastupujici generace pfistupuje k tréninku.
(Popisuji, co vidim, coz vSak nepokladam za vSeobecnou pravdu). Za nejvymluvnéjsi
povazuji jejich postoj k nému, ktery dle mych pozorovani vypada témér ve sto

procentech stejné.

Miluji, kdyz trenér zaCne psat na tabuli nadchazejici trénink. Okamzité mu
vSichni netrpélivé hledi pod ruce, coze se dnes poplave za motiv (hlavni castli
tréninku). Cim t&28i trénink z pohledu vynaloZeného Usili, tim se vkrada do tvafi
nadéjnych mladych borct vétsi demotivace a nechut’ skocit do vody. Od samého
zacatku mluvi porazenecky (nebo uplné prestanou miuvit, a ne z duvodu hlubokého

soustredéni), bez chuti zdolat vyzvu, uzit si pocit — mam na to.

Mné to hlava nebere. Pro¢? Ja jsem nadSeny. Té€Sim se (se mnou jesté jeden
dalsi veteran na tréninku), ze si dam do téla a posunu svoji vykonnost vys.
Nepfemyslim nad tim, jak moc bolet mé to bude. Jestli mi béhem hlavniho

tréninkového motivu dojdou sily. Je mi to jedno. Prosté se t&€Sim, ze si to uziji.

Kdyz mi to plave lehce, mam obrovskou radost a uzivam si pocitu flow. Jedu na
viné (Citim, jak se mi po téle rozléva pocit Stésti. Endorfiny se vyplavuji naplno.), a to
i pres riziko, ze se mi nékdy tohle nadSeni stane osudnym a na konci série mé sekne
(dojdou sily). Kdyz se od za¢atku trapim, zGstavam v klidu, nebot vim, Ze mé to i pfesto
posouva. (V tomto pfipadé mam nejvic endorfint aZz na konci tréninku jako odménu za

zvladnuti.) Mam hlavu od za¢atku nastavenou pozitivné. TéSim se.

Moje babi¢ka by se mé ted zeptala: ,Byl jsi jiny v jejich véku?“ Stejny typ otazky
jako v pfipadé, zdali dalSi generace déti zlobi vice Ci mluvi sprostéji. Myslim si, ze byl
(moje generacni tréninkova skupina), ale pamét muze ,lehce” zkreslovat. Cela nase
generace plavcu chodila za/pfed barak (vyraz pfedevsim pro velka sidlisté) néco hrat.
Kluci fotbal, baseball, holky skakat gumu...Pfed tréninkem jsme hrali stojkového krale,
vybijenou, schovku. Jesté nez zalal samotny trénink, pfed kterym si vétSina z nas
stfihla dva az tfi sprinty pfi dobihani tramvaji a autobusu, kde si cestu hezky prostala,
nase téla vstrebala jeden az dvé hodiny anaerobniho tréninku a bavilo nas to.

Nas veteransky pfistup pfeneseny z mladistvych let ma jesté jeden vedlejSi

efekt, ktery povazuji néktefi trenéfi za nezadouci, ale ja ho prosazuji vSemi deseti a



diky nému, véfim, plavu i po tficeti péti letech rad tézké tréninky. Jedna se o efekt
zabavy. Kdy jindy se bavit nez pfi tézkém tréninku? Plavete-li sérii (vice opakovani
s pfestavkou mezi), kde mate pauzu mezi intervaly pét vtefin a stejné si stihnete sdélit
zazitky z pate¢niho vecirku, a jeSté se zasmat. Tak vas to jednak bavi, (lépe to utika)
a jednak vykonnostné posouva. (Pfirovnal bych to k plavani padesati metrd pod vodou,

kdy misto nadechu pred odrazem, vydechnete).

Nékdy se potfebujete stoprocentné soustfedit, coz byva vétSinou nutnosti az na
zavodé, kde tézite z prfemiry Kkysliku, nebot nemusite béhem par vtefin misto
vydychani, vychrlit cely patecni pribéh.

U téch pfedem porazenych juniord chybi i tato slozka zabavy a radosti. BEhem

tréninku pusobi ,nasrané®, bez zajmu a sotva mezi sebou prohodi slovo. Vyjma: stoji

to za ,hovno“, nemUZzu a nebavi mé to, jdeme do sprchy, kdy uz bude konec...

Tésim se na trénink, ktery mé posune a kde se pobavim, coz pfedstavuje mj

hlavni hnaci motor, motivaci.
Prenos do prace

Tento pfistup si pfinasSim i do pracovniho procesu, kde se také potkavam
s fadou dopfedu porazenych sportovcl — zaméstnancl a s trenéry — manazery

neuznavajicich (neuméjicich vytvofit, zapojit se, podpofit) zabavu v praci.

Mam §tésti, protoze si uvédomuiji, co mi tento (podle mé spravny) postoj pfinasi,
takze mé jen tak néco neodradi. Pozitivni pfistup si snazim udrzet. (Ne vZzdy se mi
stoprocentné dari.) Mam ho Cisté ve svych rukou. Vnimam, Ze vice lidi se stejnym
pfistupem (vytvarejici volny tym), dokaze mnohem vétsi posun. Chybi jim vymlouvani.
Takovato skupina disponuje vnitfni odolnosti vuci individualnim nabouravacum, které
bud zacleni nebo rychle vylou€i. Kazdy se chce na svém tézkém tréninku/ukolu
posunout vyS. TéSi se na néj. Vi, co jim pfinese, a jesté se pfitom pobavi. Disponuji

vlastni odpovédnosti za svuj pozitivni postoj.

Na&s pfistup a atmosféra, jakou si v praci vytvafime, urCuje miru nasi
spokojenosti a profesniho rastu. Vysledny efekt tvofi zkraceni doby potfebné ke
spInéni Ukoll s minimalnim pracovnim stresem umoznujici vyvazeny work - life -

balance s bonusem dopadu na lepSi vyplatu.

Tento vysledny efekt na popsaném pfistupu miluji. Vic ¢asu, zabavy a penéz.



