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»Fascinuje mé objevovani toho,
co u klienti zlepsit. Je to jako prace
detektiva, fika Radek Seféik.

Kvitova by mohla byt

vztahovou psycholozkou

Cvicil odstrelovace v protiteroristickych jednotkach, ted se

stara o psychiku elitnich sportovcii. Mezi jeho klienty patii

i tenistky Petra Kvitova, Dominika Cibulkova ¢i Barbora Stry-
cova. Mentalni kou¢ RADEK SEFCIK rozumi Zenské hlavé jako

malokdo.

avarensky Sum obcas profizne
szuk vrtacky, az se skoro nesly-

$ime. Radka Sef¢ika to rozesméje,
jd mam naopak obavy, ze v diktafonu
usly$im jen to protivné vréeni. ,Strach
musime brat jako ptitele. Musime ho pfi-
jmout. Kdo s nim neumi pracovat, kon¢i,”
vysvétluje nejzadanéjsi mentdlni kouc
v Cesku a Slovensku.

Cisi z ného klid a sebedtivéra i pri
pouhém michdni kdvy. Nen{ divu. Pred
dvéma mésici jeho slovenska klientka Do-
minika Cibulkovd, péta tenistka svéta,
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ovlddla prestiZzni Turnaj mistryn v Sin-
gapuru. A vysekla mu poklonu. ,,Ziistala
jsem silna v hlavé. Naucila jsem se pra-
covat se svymi emocemi, které meé sra-
Zely, a tenhle triumf je dikaz, Ze uz to do-
kazu,“ fekla. Tohle byla prace Radka Sef-
¢ika. Muze, ktery je zvykly byt ve stinu
hvézd.

Pry pracujete radsi se Zenami nez s muzi. Pro¢?
Ano, 80 procent mych klientt jsou Zeny.
KdyZ se jich zeptéte, co zrovna citi a co
se jim d&je v hlavé, jsou v komunikaci

Casto otevienéjsi nez chlapi. U Zen jsou
vétsi emoce. V minulosti jsem sdm mu-
sel fadu véci zpracovat (pousmeéje se). Ze
specidlnich armadnich jednotek jsem byl
zvykly na dominanci, soustredéni na cil -
a pak prejdete do Zenského tenisu, ktery
je emociondln{ a nevyrovnany.

Tomas Krupa, trenér Barbory Strycové, dokonce
iekl, Ze Zensky a muzsky tenis jsou dva odlisné
sporty.

Miize byt. Zenskd mentalita, to je multitas-
king (déldni vice véci najednou, pozn. red.).
Zeny jsou spontanni, oteviené, naladové.
Jaro, 1éto, podzim, zima béhem péti minut
(sméje se). Ale kazdy mame v sobé muz-
skou i Zenskou esenci. A nejlepsi hracky
potrfebuji v klicovych momentech zapasu
Zenskou esenci potlacit. Byt zabijak, jit po
vykonu a vysledku. Byt v tom momenté

NADSENY KOUG. ~«
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a nebyt tolik roztfistény. Pokud chtéji byt
Zeny v profesiondlnim sportu Uspésné,
musi se tohle naucit. KdyZ se na tom pra-
cuje od détstvi, bude to fungovat.

TakZe se snazite z zenské na kurtu vytahnout
chlapa?

Ale mimo kurt zase chci, aby presla zpét
do role Zeny. To je obrovskd vyzva. Ji-
nak tyto hra¢ky pak maji problémy ve
vztahu. Zadny chlap nechce mit vedle
sebe chlapa. Na rovinu, kupa mych klien-
tek — sportovkyn a velkych manazerek -
ma problém se vztahem. A diivod je tento
pfechod mezi muZskou a Zenskou esenci.

Rika se, Ze tenis je vice neZ jakykoli jiny sport
zalezitost hlavy, souhlasite?

Rozhodné ano. Pokud se bavime o svétové
urovni, mentdlni strdnka je vice nez 80
procent vykonu. A findlové zdpasy? Tam
je to pres 90 procent. Ale abyste se na tu
droven dostala, musite mit za sebou ob-
rovské penzum tréninku: fyzického, teni-
sového, strategického. Bez toho hlava ne-
bude fungovat. Hraci z top 20 jsou po té-
hle strance skvéle ptipraveni. Kli¢ové je,
aby hrac hrdl sv(j top tenis i ve vypjaté si-
tuaci. A to je ddno jednou véci: jaké mate
na kurtu emoce. Vtefinu po vtefiné. KdyZz
mate sebediivéru a klid, tak je to tplné
jiné, nez kdyz jste v nejistoté a pod tla-
kem. Trenér tikd , Udé€lej tohle a tohle®,
ale hrac to neni schopen aplikovat, pro-
toZe v tu chvili nemd spravnou emoci.

Jak ale jen tak zménit emoce, které mame
v sobé zakofenéné dvacet ticet let?

Jde to. VyuZivdm metodu koucinku, kdy
vracim hréce zpatky do minulosti, kdy
se zacaly jeho emoce tvofit. Emoce maji
néjaky zdklad. Nevznikly pted tydnem,
souviseji s vychovou. Byly kli¢ové mo-
menty, které hrace ovlivnily. Kdyz néco
v détstvi napriklad nebylo podle oceké-
vani a dité se dostalo do zloby, vSechno,
co bude v zivoté mimo jeho ocekdvani,
bude vZdy fesit zlobou. Ale ja vim, Ze se
to d4 zménit. Za kazdou emoci je vzorec.
Hrdc véri, Ze kdyZ mu nevyjde lehky ba-
lon, je Spatny. A tohle zpusobi, Ze je 30
minut zdpasu frustrovany. Kdyz zmeénite
ten vzorec, jeho limitujici viru v pozadji,
zménite kompletné emoce v hlavé. Vra-
cim hrdce do minulosti, abych ho posu-
nul do lepsi budoucnosti. To je fantastické.

Co kdyZ ma nékdo trauma z détstvi a neprozradi
vam ho?

Jsou hréci, kteri vds k sobé prosté nepusti,
pozndm to béhem prvniho rozhovoru.
U Zen je to otevieni se mnohondsobné jed-
nodussi, proto i vysledky mych klientek
jsou takové, jaké jsou. Pracuji na mentdl-
nich vécech jak na kurtu, tak mimo né;j.

| mimo kurt? Jak konkrétné?

Jsou Ctyfi zdkladni ¢asti: ranni, predtré-
ninkovd, potréninkovd a vecerni. Nejdile-
Zitéjsi je ¢as vstdvdni a 30 minut po vsta-
vani. To ovlivni, jaké budete mit emoce
béhem dne.

Ja jsem tedy prvnich 30 minut po probuzeni
v hrozném spéchu.

To je problém. To by mél byt jen v4s cas,
kdy musite ,,vyresetovat“ hlavu. Nemusi
to byt 30 minut, klidné jen 10. KdyZ tomu
ddte urcitou strukturu, bude ten den tplné
jiny. Jde o vizualiza¢ni véci, zazname-
nat si myslenky, predstavy, fict si, co mé
Cek4, na co se tésim, pochvalit se za néco.
Najednou date dni systém. Jako byste ho
formétovala.

Casto slysime: Méla tfi mecholy, ale nakonec
zapas prohrala. Jak ma byt hlava nastavena pri
mecholu?

V prvni fadeé je dtileZité pistoupit k zadpasu
tak, Ze kazdy moment m4 stejnou vahu. Je
to jeden fiftyn, jeden tenisdk. Musite byt
v takovém paralelnim svét€, Ze nefesite, co
se stane v budoucnu anebo co se stalo pred
par minutami. UvaZovéni , KdyZ tu Sanci
nevyuziju, bude problém, otoci se zdpas”
je Spatné. Hrac se takzvané uskrti, je herné
paralyzovany, nehraje to, co by mél hrat.
Musi to brét tak, Ze kdyZ tenhle okamzik
nevyjde, bude dal$i. Dominika se v jednom
zdpase na Turnaji mistryn dostala az do
takového transu, Ze nevédéla ani, kolik je
stav, a ptala se rozhodciho.
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Profesionalni kou¢ a stratég zabyvajici se
od roku 2000 mentalni pfipravou, Gesky ro-
dak Zijici na Slovensku. Méa zkuSenosti z po-
licejnich a armadnich tymU Ministerstva
obrany a Ministerstva vnitra SR a v zahra-
nici. Vénuje se aktivnimu koucinku ve vice
nez patnacti sportech. Jeho specializac je
zvladnuti vykonu v klicovych momentech.
Z Geskych sportovel spolupracoval & spo-
lupracuje s tenistkami Petrou Kvitovou, Bar-
borou Strycovou, Lucii Safafovou, tenistou
Tomasem Berdychem, strelcem Davidem
Kosteleckym ¢i fotbalisty TomaSem Sivo-
kem a Zdenkem Grygerou.

To je tedy idedlni rozpoloZeni pii zapase?
Tenhle level je dobry, byl jsem z toho az
v Soku. Ona feSila jen jeden tenisdk za
druhym. Vysoky level koncentrace. Je ale
jasné, Ze na hrace mtiZze dolehnout tiha
okamZiku. Uvédom{ si: Aha, mdm mec-
bol. V té chvili prestane hrat to, co hral
dosud, a zacne hrdt jinak. PFili$ agresivné
nebo pfili§ konzervativné.

Co kdyz hracce probéhne pfi mecbolu hlavou:
Tak, co si dam k vecefi?

Tohle se musi naucit odbourat uz v tré-
ninku. KdyZ je v tréninku koncentrovana,
nestane se to v zdpasu tak Casto. Jenze
koncentrace je dnes pro mladé lidi ob-
rovsky problém. Neustdle délaji mnoho
véci najednou. Generace kolem 17 let
piSe 4-5 tisic zprav mési¢né - na mobiluy,
Facebooku, WhatsUpu, Twitteru. Jednu
zprdvu zhruba za osm minut. To je pro-
blém.

Proto jsou mentalni kou€ové stale Zadanéjsi.
Ur¢ité. KdyZ jsem zacinal v roce 2000,
skoro nikdo o tom oboru nevédél. Byli
sportovni psychologové, ale ti jsou dnes
vytlatovdni mentdlnimi kouci. A bude
jich jesté vice. Jsme pravodci hract, po-
mahdme jim se osobnostné rozvijet po
vSech strdnkach, to je rozdil oproti psy-
chologii. Mentdln{ koucink je obor pro
dalsich 50 let.

Jak jste se k nému vlastné dostal?

Byl jsem v reprezentaci karate a pak pfes
bojové uméni poznal lidi, diky kterym
jsem se dostal k mentdln{ pripravé. V Sest-
ndcti letech jsem mél strach z toho, jestli
nékdy budu respektovany a uznavany.
Ale nikdo mi nedokdzal poradit, tak jsem
zacal hledat sdm. Vyjel jsem do Ameriky
a Austrdlie hledat odpovédi na své otdzky.
Amerika je Mekka kouc¢inku.

Uz patnéct let pracujete i se specialnimi a proti-
teroristickymi skupinami...

Dnes uz méné. Ze zacatku $lo hlavné o fy-
zicky trénink a od roku 2000 jsem zacal
déavat do fyzické ptipravy vic a vic men-
talnich komponentt. Se snajpry pracuji na
tlaku v momenté vystfelu, pak jsou tam
muzi, ktefi jdou do akce, takZe feSime
stres, sebedtvéru, kli¢ové rozhodnuti.

Pro¢ jste pak presel ke sportovctim?

Casem to byla rutina. Od roku 2001 se vé-
nuji hlavné sportovctim. Profi sport mé
vzdycky ldkal. MiZu udélat pozitivn{ p

a7 =1



|___Rozhovor | |

» SAMPIONKY.
Petra Kvitova (vpravo)
a Dominika Cibulkova

po fijnovém findle
turnaje ve Wu-chanu,
které ovladla Ceska.

z4pis do historie. Nejen pomoci chytnout
néjakého teroristu nebo masového vraha.
Mezi vaSe nejznaméjsi klientky pat¥i tenistky
Petra Kvitova a Dominika Cibulkova. MiZe byt
néktera z nich svétovou jednickou?

Petra jednoznac¢né. A Dominika md ob-
rovsky potencial, aby se dostala blizko
k jednicce a eventudlné se ji jednou i stala.

JenZe pro Petru Kvitovou jsou typické velké herni
vykyvy. Jednou huj, potom fuj.

Mozna ano, ale ta kfivka se vyrovndava. J4
ji vidim jako osobnost, kterd za rok a pil,
co spolupracujeme, neskute¢né vyzréla.
Neuvéfitelné. Je to osobnost, lidr. Clovek,
ktery se dokdZe sdm rozhodovat a m4d vel-
kou vnitfni motivaci dosdhnout velkych
véci. Samoziejmé jeji sezona byla ovliv-
néna problémy psychickymi, zdravotnimi
i vztahovymi. I zménami trenérti. Ale
z mého pohledu se mentdlné posunula,
nasla znova chut k tenisu, vydtela olym-
piddu. Konec roku méla vyborny i pres
zdravotni problémy. Ty pochopitelné ne-
gativné ovlivni emoce.

Co by tedy méla zlepsit?

Umét koordinovat svtj level rizika, aby
nebylo prili§ vysoké, jinak se vystrili.
Rekne se: To je hracka, kterd to tam stfli,
a bud to tam padd, nebo ne. To neni tak
uplné pravda. S levelem rizika se da pra-
covat, a neni to aZ tak tenisova zdleZzitost,
jako mentdlni.

Ona Sla do rizika i ve chvili, kdy promluvila
0 sportovnim tabu - menstruaci. ,,Jsem Zenska,
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s tim souviseji i néjaké diivody,“ Fekla na French
Open. Ma menstruace opravdu vliv na Zenskou
psychiku?

Drasticky to ovliviiuje emoce, tim pddem
i vykon na kurtu. Ale zase jak koho. Pfi-
jde Unava, vétsi emociondlni podrdzde-
nost, frustrace, smutek, litost. To vSéechno
k tomuto obdobi Zeny patii. Ale nejlepsi
hrdéky museji umét pracovat i s touto
Casti své osobnosti. KdyZ to neumite, po-
hlti vés to.

Poznate, kdy ma vase klientka své dny?
Pozndm.

Jak?

M4 jiny pfistup, jinou reakci na otdzky,
reC téla. Kdyz s ni délam par tydnti, po-
znam to.

Jaky je hlavni rozdil mezi Petrou a Dominikou?
Obrovsky. Petra je spiSe introvert, jisté
véci proziva v sobé. Proto nékomu prijde,
Ze se na kurtu nesnazi. Ale ona bojuje.
Velmi. V komunikaci chce pfimost, jas-
nost, jednoduchost, nema rada, kdyz ji né-
kdo rasuje a shazuje doli. Mé kolem sebe
rdda uzsi tym, plno véci si déld sama, za-
tizuje véci okolo, sparingpartnery... Do-
mca je naopak na kurtu extrovert, uka-
zuje emoce, dobfji se tim. M4 kolem sebe
velky tym, je rada, kdyZ se kolem nf lidé
to¢{ a pomdhaji ji.

Také ji vSude doprovazi manZel Michal Navara,
zatimco Petra stravila povedenou druhou polo-
vinu roku bez partnera. Je lepsi, kdy? je tenistka
single?

L

Kazd4 Zena touzi po vztahu, at chceme,
nebo ne. Petra je na tyto véci hodné vni-
mava, empatickd. Rikdm ji, Ze po Kkari-
ére miize byt klidné vztahovou psycho-
lozkou (smeéje se).

A co kdyz hraji Petra s Dominikou proti sohé?
Premlouvaji vas, abyste prozradil slabé stranky
souperky?

Nikdy nevynds$im informace té druhé,
to neexistuje. Je to jako u pravnika nebo
doktora. KdyZ hrdly proti sobé v fijnu ve
findle ve Wu-chanu, splnil se mi sen. Vé-
dél jsem, Ze jedna z nich vyhraje (usmivd
se). Petra tehdy vyhrédla jednoznacné (6:1,
6:1, pozn. red.), méla brutdlni formu. Vé-
1im, Ze jednou budou Domca a Petra ve fi-
néle velkého turnaje. Snad se toho doZiju.

Pomahal jste i Tomasi Berdychovi. Pro¢ uZ vase
spoluprace skoncila?

Zménil kompletné tym, chtél néco no-
vého. U ného jsem se dostal v mentdlni
piipravé jen nékam.

Proc?

Ne kaZzdy klient vas pusti k t€lu a do svého
okoli. Do svych zdkouti, démont z minu-
losti. Tam je pozadi toho, pro¢ se hra¢ do-
stane jen do ur¢itého levelu. KdyZ vidim
sportovce, ktery by mohl byt vys, vzdycky
je za tim véc z minulosti.

Tusite, jak by se mu mohlo podafit konecné vy-
hrat grandslam?

(Premysli.) Tusim, co by bylo potteba... To-
mas se urcité od doby, co jsem s nim délal,
hodné posunul. Ale nechci spekulovat, zda
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a jak lidi z jeho tymu najdou cestu na vr-
chol. Ono udrzZet vysoky level motivace a na-
jit chybéjici prvky neni viibec jednoduché.

Pracujete i s Adrianem Gulou, fotbalovym tre-
nérem klubu MSK Zilina, ktery suverénné vede
slovenskou ligu. A na podzim se o ného zajimala
i prazska Sparta....

S Adrianem pracuji uz Sest let. Vi pfesné,
co chce, md to jasné srovnané v hlavé. Za
par let ho vidim v nékteré zahranic¢ni lize.

Prijde mi neobvyklé, kdyz si kou¢ najima dalSiho
kouce.

Koucuji ho v tom, jak koucovat ostatni lidi.
Pracuje sice s hraci, ale potrebuje pracovat
predevs$im sam se sebou. Tak jako kaz-
dy z nds. To je problém mnoha trenért.
Malo trenérii je ochotno akceptovat men-
talni pomoc.

Nékterym by mohlo pripadat, Ze se tim shodi.
Umite si piedstavit, Ze by si José Mourinho najal
mentalniho kouce?

ze tam museji byt. Ti mladsi byli hladovi
po informacich. To je nova generace tre-
nért-lidrd, kterd vytlaci tu starsi generaci.
Respektuji viechny starsi trenéry, ale Ad-
ridn Gula je jako kou¢ uplné nékde jinde.

1 vy tedy mate kouce?

Ano, pracuji s mentory z USA, ktef{ byli
v pozadi Sereny Williamsové a Andreho
Agassiho. Dostavam od nich informace,
které se nikde nedoctete. To je moje know-
-how. Vim, Ze jsem v unikdtni pozici, pro-
toZe mam dvé tenistky ve svétové desitce.
Citim obrovsky vdek, je to naplnéni snu,
ale i velka zodpovédnost.

Zadali vas nékdy o pomoc lidé, u nichi jste si
rekl: Wow, tak to jsem fakt necekal?

Byli to lidé ze showbyznysu, tfeba zpé-
vadk Majk Spirit. Rada lidi nechce me-
dializovat, Ze s nimi spolupracuji. Maji
strach, moZnd se nechtéji shodit, Ze pra-
cujf s mentdlnim koucem. Respektuji to.
Zvykl jsem si na to, Ze jsem ¢asto v po-

pravé je, co se déje, jak pracovat s ty-
mem lidi kolem sebe. Byl velmi sectély,
co se tyce osobnostniho rozvoje. Ale ne-
méné zajimavd byla i spoluprdce s hraci
pokeru. Ten sport jsem nechdpal. A nejed-
nou jsem potfeboval porozumét menta-
lité téch hra¢ti. Hodné mé to naucilo, za-
cal jsem diky tomu vic studovat fec€ téla.

Jisté vam stale chodi nabidky na spolupraci, ne?
Jde o jiné sporty - basketbal, hokej. Ale
jsem vytiZeny na 110 procent, takZe je
musim odmitat.

Kolik si berete za hodinovou konzultaci?

Ceny stanovuji individualné dle levelu vy-
konnosti klienta. Ale ceny ve svétovém
koucinku v zahrani¢i se pohybuji v 1a-
dech stovek eur za jedno sezeni.

2Zvysujete svou cenu, kdyZ pribyva tispéchii?

Cena jde nahoru kazdym rokem. Jak si
zlepsujete kvalifikaci, reputaci a vysledky,
okamzité roste i vase cena. Je to prirozené.

Osobné si myslim, Ze ti nejlepsi trenéfi je
maji. Ale nemluvi se o nich. Mdm za se-
bou i Skolenf pro trenéry FIFA. Na téch
star$ich bylo vidét, Ze tam jsou jen proto,

zadi a nikdo o mné nevi. Vysledky prodavaji nejvice. Ale kouc¢ink
neni vZdy o vysledcich. Cilem je posunout
Clovéka ddl, ud€élat z ného lepsi osobnost.

Lucie Machacova m

Jakou jste mél tilohu ve svété Majka Spirita?
Byt jeho sebereflexe. Ukdzat mu, kde

W PLACENA INZERCE

EU potFebuje zasadni zménu - musi ztistat svobodna

Petr Mach

Petr Mach, ekonom, poslanec Evropského
parlamentu puisobici ve skupiné s nazvem
~Evropa svobody a pfimé demokracie”

a také zakladatel Strany svobodnych
ob&anu.

Pane Machu, Evropsky parlament stale
vice lidi vnima jako instituci, ktera
schvaluje podivné ,,euronesmysly.”
Jak to vidite vy?

Evropsky parlament v podstaté schvaluje
v3e, co navrhne Evropska komise. Jednou
to jsou zakazy Zarovek, pak kvoty na
pfimichavani biopaliv do benzinu, jindy
migracni kvéty. Hlasuju vzdy proti vSem
navrhim, které poskozuji Ceské obcany
nebo které berou Ceské republice pravomoci
rozhodovat o vécech samostatné.

Se svymi nazory jste v Evropském

parlamentu obvykle pFehlasovan. MizZe
vubec Evropsky parlament néco zménit?

Mame sice nasi skupinu, kde i ostatni
poslanci vidi véci podobné jako ja, ale je nas
tam celkem jen Ctyficet pét z celkovych 751
a opravdu nas ostatni vzdy prehlasuji. V EP
vladne velka koalice, patfi do nii vSechny
Ceské vladni strany. Navrhim Evropské
komise se tak nejlépe mUze postavit Ceska
vladda a Cesky parlament, cozZ se ale pf¥ilis
Casto nedéje, bohuZel. Proto se i ja budu
uchéazet o hlasy voli¢li ve volbach do
Poslanecké snémovny, abychom méli
zastoupeni v ¢eském parlamentu a mohli
Ceské oblany pred euronesmysly konecné
ucinné branit.

Je viibec moZné EU reformovat?

Snazim se o to. Navrhuji zménit EU tak, aby
se pravomoce vratily ¢lenskym statlm, napf.
aby euro nebylo povinné, aby migracni kvoty
nebyly povinné. Mam za to, Ze pokud se EU
nezmeéni, eka ji rozpad. Potfebujeme
kazdopadné vladu, ktera se nebude bat
hajit v Bruselu nase Ceské zajmy.

EFD

Europe of
Freedom and

Direct Democracy

Group in the European Parliament

Hlasujete také nékdy pro, nebo jste vidy
jen proti?

Vyjimecné se stane, Ze Evropska komise
predlo?i navrh, se kterym souhlasim. Slo
tfeba o navrh, ktery vraci ¢lenskym statim
pravo zakazat €i povolit na svém tzemi
péstovani geneticky upravenych plodin nebo
o navrh, ktery odstrafioval dovozni cla na
mobily a navigace. Zde jsem rad hlasoval
pro. Pak také hlasuji samozifejmé pro své
vlastni pozménovaci navrhy, napf. nyni
navrhujeme seSkrtani rozpoctu EU na pFisti
rok o zbyte¢né vydaje na propagaci EU, aby
se ty penize vratily do ¢lenskych statd. Vtom
ale zas vétsina vladnich poslancl hlasuje
proti nam...

SVOBODNI

ZACNETE POCITAT S NAMI



