MENTALNE ZRUCNOSTI STRELCA

Autor: Miro Mackulin, mentalny tréner

Pred par tyzdiami som dostal zaujimavy prispevok od mladeznickeho basketbalového trénera,
v ktorom sa vyznava, ako prezival v detstve zapasy a Gspesné strelecké pokusy svojho otca
a starSieho brata. Neskor popisuje svoje zazitky, ako hrac¢ a v stcasnosti, ako tréner svojich
zvereniek. Co s nim ,,robil, &i robi* vitazny trojkovy pokus, aku euforiu preziva on sam, ¢i
jeho tim.

Krasne popisuje vyznanie Raya Allena hraca Setlle Supersoniccs, uzasného strelca NBA
a jeho postoj k streleckej rutine a neoblomnej sebadovere aj po neuspesnom pokuse. Hracove
psychické rozpoloZenie a viera vo vlastné schopnosti sa d4 zhrnut’ do vyroku: “Tréner, lopta
sice nesSla do koSa, ale ja som ju vystrelil dobre...“

Kvoli povinnostiam som na ¢as odlozil svoju uvahu na tento zaujimavy prispevok a teraz
prisiel ¢as na napisanie par postrehov 0 mentalnych zrucnostiach strelca a zamyslenie nad
tym, ako u nas tréneri pracuju a pristupuju k mladym hracom.

Vychadzam z predpokladu, Ze hraé-strelec spiiia zakladné poziadavky v oblasti fyzickej
pripravenosti aje skvely v technickych zrucnostiach, ktoré driluje pocas nekone¢nych

tréningovych hodin.

Uspesny hra¢ —strelec potas svojej kariéry pracuje sam, & za pomoci svojho okolia a
trénera na rozvoji tychto mentalnych zrucnosti:

1. Postoj strelca — je to jeho pozitivne presvedCenie, ze jeho silnou strankou je
,.strelecka potencia“, ktorou pomdze svojmu timu...to ho laka s neochvejnou istotou
,»dvihat lopty* smerom k siperovym koSom.

2. Vysoka sebadévera — vychadza zpostoja ,ja to dokdzem®. Kazdy koS jeho
sebaddveru zvysuje, strelecké kridla rastt, viera vo vlastné schopnosti sa upeviiuje a
ani neuspesny hod ho neodradi od d’al$ieho streleckého pokusu.

3. Strelecka koncentracia — plné sustredenie a precitenie celého streleckého pokusu
a trajektorie letu lopty.

4. Vizualizacia — mnohi Spickovi strelci sa venuju nielen drilu pri streleckych pokusoch

na tréningu, ale svoju efektivitu pripisuju dennodennej vizualizacii-predstavivosti
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strelby, ktora ich fyzicky neunavuje, nekazi techniku strel'by, naopak postva ich
efektivitu k neopakovatel'nym vyskam...

5. Vysoka nezavislost’” — hrd¢ sa netrdpi, nerie$i nepremenené pokusy a kazdy dalsi
pokus berie ako nova vyzvu...

6. Povzbudivy ,,sebahovor® — stale je pozitivny, po kazdom tspe$nom pokuse sa sam
pochvali, po neuspesnom, motivuje k d’alsim pokusom bez tlaku, ,,musis*.

7. Hra v ,zéne“ /nemylit’ s typom obrany®/ — mnohi ,,hru v zéne* opisuja, Ze je to
stav euforie, ,,beztiaze®, ked’ vSetko sa dari, pohyb, dychanie je uvolnené, zazivame
krasne stavy radosti a nadSenia. Nevnimame a nerieSime divakov, stpera, vysledok,
nasa mysel' nie je zatazena taktickymi pokynmi a napriek tomu sa vSetko dari,
uvedomujeme si len moment letu lopty jej prechod obrucou za neopakovateI'ného
zvuku basketbalovej sietky.

8. Strelecky exhibicionizmus — Stouto danostou sa hraci- excelentny strelci rodia,
dostanti to do vienka od basketbalového Boha. Je to nieCo Co ich stile posuva,
motivuje v tréningu a body su pre nich sladkou odmenou. Ni¢ ich tak nevie uspokojit,,
ani obrana, ani doskok, ani prihravka, ako prave premeneny strelecky pokus. Pre tento
moment spojeny s touto slastou tvrdo pracuji, odriekaju si mnohé zabavky...

Je zaujimavé sledovat’ pracu trénerov s takymito hraémi-strelcami. Napriek tymto

danostiam, ktoré som spomenul vysSie, sa mnohi tréneri neuspokoja s tymito

,»pozitivnymi* vlastnost’ami hraca a nepracujl na ich zlepSeniach, nevyuZivaji ich. Mozno

si neuvedomuju, ze je to najlepsia pomoc pre hracov samotnych a ich tim. Naopak, pod

,»raskom* timovej discipliny a taktiky sa snazia hraCov prerdbat, zvdzovat’ do réznych

Sablon a doraz kladu pre takyto typ hra¢ov na irelevantné veci. V kone¢nom dosledku to

sposobi, ze hra¢ straca svoju originalitu, svoje pozitivne danosti a zapada do Sedého

hraéskeho priemeru, ktory po dvoch neuspesnych streleckych pokusoch, Si sam vystavi
znacku: STOP STRELBE, aby neriskoval, Ze ho tréner stiahne z ihriska. Ale tym
nepomoze seba ani timu, ked’ bude strelecky alibisticky...

Na druhej strane tréneri, ktori si uvedomujti, aky diamant maju vo svojom koSiari, sa

naopak zameriavaju prave na podporu, vybrasenie vSetkych pozitivnych vlastnosti

strelca, prispdsobuju systém hry, taktiku, signaly, ktoré umoznia vyuzit' tieto pozitiva

Vv prospech timu, aj za cenu urcitych ,,prepaceni‘ napr. v obrane, lebo vedia, Ze sa to vrati

Vv utoku, kde hra¢ vydava viac energie, kde je viac efektivnejsi...
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Pani tréneri, ako ste na tom vy?Pracujete stakymto typom hracov? Aky pristup k nim
preferujete? Ste dostatocne trpezlivy, aj za nepriaznivého stavu? Ako by ste reagovali na
hraéa NBA Raya Allena ajeho vyrok: ,tréner, lopta sice nesla do kosa, ale ja som
vystrelil dobre...“. Podel'te sa o svoje skuisenosti.

Hraci, ako to vnimate vy? TesSite sa dostatocnej dovere trénera? Ako vas tréneri motivuja,
povzbudzuju do d’alsich streleckych pokusov? Co by ste privitali od trénerov, aby sa vas

strelecky vykon este viac zlepgil? Dakujem, Ze nas ¢itate...
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