sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach

EMOCE VLADNOU

Je —on

cast

Lionel Messi v dresu Argentiny nepromeénil penaltu ve finale Copa América.
Uz jsem hral ¢tyri finale, zirejme mi (o neni souzeno. Strasné jsem ten titul pro
Argentinu chtél, ale nedokazal jsem to, takze myslim, Ze je konee,” prohlasil Messi.
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Ani Messi neni z kamene

Co zptsobilo psychicky neporadek, ktery mu
nedovolil, aby to nejlepsi, co umi, promeénil v zisk
titulu pro svou rodnou zemi? Co zptsobilo psy-
chickou tézkopadnost, kterd zabranila tispésnému
provedeni penalty? V minulém dile tohoto seria-
lu jsme spekulovali, jak Jagr, Rosicky nebo pravé
Messi fesi situace ve hie. Dosli jsme k zavéru, Ze
kli¢ovym znakem soucasnych her je ¢asovy pres.
Tentokrat se budeme zabyvat dal$im vyznamnym
jevem, ktery zndme pod pojmem EMOCE.

Na kazdou situaci ve hie totiz reaguje hrac
nejprve emociondlné a teprve nasledné ji chape.
Prirovnal bych to tfeba k Stipnuti komara. Napted
vnimate nepfijemny bodavy pocit, az nasledné si
uvédomite komdrav atak. Bolest v koleni muZze
zlikvidovat pldnovany pohyb hrédce, protoze nepti-
jemny bodavy pocit pfedbéhne start zamysleného
pohybu a ochromi ho. Emoce se muze vkradat
i v podobé pfedstavy ¢i vzpominky. Kdyz se ¢lo-

véku vybavi nepfijemnd zku$enost, maze zkreslit
racionalni hodnoceni situace. Napiiklad, kdyz se
hrac ocita v situaci, kterou uz pfedtim nékolikrat
nezvladl. Messi ov§em ptedtim podobnou situaci
opakovaneé zvladl...

Emoce je rychlejSi nez rozum

Emoce je $kdla citovych prozitkti a doprovod-
nych télesnych reakei (naptiklad zrychleny tep).
Je dana vnitinim stavem hrace + hodnocenim
situace, jez vyvolala libost ¢i nelibost. Zevnitt to
maze byt napfiklad néjaka potieba a zvenku situ-
ace, ktera je pro hrace vyznamna, napiiklad poda-
ni ve volejbalu za stavu 24:23 nebo praveé Messiho
penalta ve finale Copa América.

Emoce se nachazeji ve vSech podvédomych
i védomych lidskych procesech. Emoce se hraci
uc¢i béhem vyvoje brat na védomi, pojmenovavat
a vysvétlovat je. Pokud se na emoce podivame
z pohledu CASU (kli¢ového prvku ve hrach),
jsou pro nés dtlezité ,rychlé emoce“ (preko-
gnitivni), které pfedbihaji mysleni. Vznikaji
propojenim informace ze hry s tzv. ,,emocional-
nim mozkem“ (limbicky systém v mozku). Toto
propojent je rychlejsi nez propojeni s mozkovou
kirou, tj. sidlem mysleni. Emoce tedy vstupuji
zdsadnim zptisobem do rozhodovacich procest,
které jsme popsali ve druhém dilu. Emociondlni
mozek vi, zda je néco dobré nebo Spatné diive,
neZ mysleni presné poznd, ¢im toto ,néco” je.
EMOCE JE RYCHLEJSI NEZ ROZUM. Informa-
ce ze hry ptichazeji tedy krat$i cestou nejprve
do emocionalntho mozku a soucasné delsi ces-
tou, tudiZ o néco pozdé&ji, do nejvyssiho veliciho
mustku (mozkové ktry). Oba systémy operuji az
do urdité urovné nevédomé a teprve ,vysledek
zpracovani vypliuje nasi védomou mysl, a to na-
vic ne ve vSech piipadech®.
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—> ZAKLADATEL UNIE
PROFESIONALNICH TRENERD
PRI COV

—> BYVALY KOUC
VOLEJBALOVYCH REPREZENTACT
MUZ0 CESKA A RAKOUSKA

—> SOUCASNY SEF CESKEHO
VOLEJBALOVEHO SVAZU

Navodte vhernich cvi¢enich nedostatek

¢asu, aby hrac¢ musel ¢elit mnoha vjemdm ¢i
emocionalnim staviim apostupné si vytvarel
uceleny systém predstav areakci. Nepomahejte
hra¢dm z ¢asového aemocionalniho nepohodli.
Pomozte jim vytvofit navyky, aby tomuto tlaku
odolali.

0 dvojchybach Petry Kvitove

Na turnaji v roce 2013 udélala Petra Kvitova
v zdpase proti Britce Robsonové 18 dvojchyb bé-
hem jednoho zapasu. Mohlo to kuptikladu probi-
hat tak, ze Kvitové ztuhne ruka pti podani a ona
nevi pro¢. Citi jen nasledek, to jest nepfijemny
pocit ochromeni pohybu, ktery ma jinak dokonale
natrénovany a stotisickrat bezchybné provedeny.

Nasi nejlepsi hracce do hlavy nikdo nevidi, ale
obvykle to funguje tak, Ze misto Gvahy ,zaservi-
ruji do bekhendu, nebo do forhendu?“ pfepadne
mysltvaha ,,ddm, nebo zkazim?“ Tato tivaha je ale
zhoubnad, protoze Uspésny servis za Kvitovou ma
odehrat jeji autopilot, tedy pohybovy automat.

Prichazi neptijemna obava. Nepfiméfend kon-
trola pohybu, ktery misto, aby probihal automa-
ticky podvédomé, zac¢ind byt védomé kontrolovan
a dostavi se kiec. A je to... Emocionélné zabarve-
ny pocit hraje zasadni roli v rozhodovani, jak vé-
domém, tak podvédomém. Prvni jsme schopni si
uvédomit, druhé nikoliv. Pozname pouze vysledek
jejiho plisobeni. Je to néco jako ultrafialové zéte-
ni, kdy az z nésledkt pozndme jeho t¢inek. Kdyz
ptisobi, tak si ho neuvédomujeme.

P¥i provadéni automatického pohybu mdze
nadbyte¢na védoma kontrola narusovat
plynulost pohybu. Vedte hrace, aby nechali
velet autopilota tam, kde je zvykly velet,
avédomé koncentrovali mysl natakticky zameér.

Rozumné emoce...

Emoce nejsou slepé, ale jsou rovnéz jakymsi
druhem rozumného hodnoceni, které ovSem pfi-
chézi jinym kandlem neZ mysleni. Koneckonct
i strach muZe byt raciondlnim mechanismem,
jelikoz tfeba tézi z emociondlni zkusSenosti, ktera
vznikla v konkrétnich situacich (v zivoté naptiklad
zazitek pozaru). Emoce a mysleni hrace, nestoji
proti sobé, ale jako dva vzdjemné zdvisli spolu-
hradi. Emociondlni zkusenost, at védoma ¢i pod-
védomd, je jednim z dtlezitych pfedpokladd pro
moudré herni rozhodovani. Vyznamny odbornik

v oblasti neurovédy A. R. Damasio poznamenava,
Ze nejsme myslici bytosti, které maji emoce, ale ci-
tové bytosti, které mysli. Emoce rozhoduji o tom,
co se naucime, co si zapamatujeme, co uc¢inime,
po ¢em touzime. Vystupuji mj. jako slozky nasi
motivace, naseho mysleni, nasich vzpominek.
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Implicitni a explicitni
zkusenost Petra Cecha

Fotbalovy brankat Petr Cech nasbiral za svou
herni kariéru mnoho emociondlnich zkuSenos-
ti, které vyuziva. Proto ho jiz v zapasovém stresu
tolik véci neprekvapi. Vyhodnocuje herni situa-
ce nejen myslenkové, ale do hodnoceni zapojuje
i tuto emociondlni zkusenost. Emociondlni mozek
hodnoti vyznam ptichazejici informace a Setti Cas,
ponévadz jedna okamzité a ¢asto necekd na pokyn
nejvyssiho velictho mastku.

' EMOCIOGENNI SITUACE
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AMYGDALA

( Nevédoma )

emocionalni vzpominka

HIPPOKAMPUS

( vedoms )

vzpominka
naemocionalni situaci

V Zivotnich situacich maZe emocionalni mozek
rozhodnout o Zivoté a smrti. Ve hie nejde o Zivot,
ale princip je stejny. Bleskova reakce, kterd pred-
chazi mysleni, je ovlivnéna jak uvédomovanymi
(explicitnimi), tak neuvédomovanymi (implicit-
nimi) emocionalnimi vzpominkami (viz schéma).

Emociondlni mozek se vyznacuje rychlymi,
ale hrubé zpracovanymi reakcemi, zatimco velici
mustek (mozkova klira) umoziiuje jemné&;jsi zpra-
covani podnétdi i reakei. A brankat Petr Cech po-
tfebuje ptirozhodovani sttadat kazdou milisekun-
du. Umi si spoustu véci pro sebe vysvétlit, umi se
na urcité situace ptipravit. Vyuzivd védomé emo-
ciondlni vzpominky na konkrétni situace.

Pak jsou tu ale ,,zakefné“ emocionalni vzpomin-
ky. Petr Cech mfiZe citit respekt k uréitému proti-
hradi, proti némuz ale nikdy nehrdl. Pravdépodob-
né by byl tézko schopen védomé popsat, z ¢eho ten
respekt pochazi. Spociva v tézko vysvétlitelnych
intuicich, tzv. ,pocitech v btise“. Nebo naopak
Petr Cech z né&jakych p¥i¢in citi, %e penalta ptijde
doprava a bez jakékoliv raciondlni tivahy se vrha
olekavanym smérem a likviduje zdmér strelce.
I v takovém piipadé by pocit asi tézko vysveétlil,
presto ho neomylné vede. Jde tedy o nevédomé
vzniklou emoci. Nepfipomind vdm to néco? Ano,
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yautopilot“ podvédomi, pohybovy automat, ktery
funguje rovnéz bez tcasti védomi,, velmi rychle,
nestara se o podrobnosti a zaméfuje se na polohu
a rychlost pohybu.

Naopak odpovéd védomého systému, tedy mys-
leni, je pomalejsi, zabyvd se podrobnostmi a lépe
se prizpusobuje proméndm zevniho i vnitfniho
svéta. Konstatovali jsme v minulém dilu, Ze herni
myslen{ je KRALEM BEZ ZEZLA. Je sice nejvy$§im
rozhodovacim procesem, ale v mnoha situacich
bohuzel nevlddne.

Vzpominate? Rosicky si neuvédomuje, pro¢
ve zlomcich sekundy déla nékteré véci, jak je déla.
To zajistuje autopilot, ktery se u néj utvarel dlouha
léta. Céste¢né z talentu, ale ptedevéim v tréninku
a v zépasech. No a dtileZitou souédsti autopilo-
ta jsou i neuvédomélé (implicitni) emocionalni
vzpominky.

Prichazime tedy k jednomu dalezitému zavéru!
Vedle védomé prozivanych emoci (strach, eufo-
rie ...) vime o vlivu nevédomych emocionalnich
vzpominek pfi rozhodovani hrace, které souvisi
s implicitni (neuvédomovanou) paméti. Klicovym
sdélenim je, Ze do implicitni paméti jsou ulozeny
nejen nevédomé emocionalni zkusenosti, ale také
dovednosti a automatické rozhodovani.
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VYBAVY PETRA CECHA

Umoznéte zacatecnikovi, aby se vhojné mife ucil sém. To, co je u¢eno zvenci, méa
slabsi i¢inek, nez co se hrac¢ uci zevnitt, protoZe to lépe zapada dojeho vnitiné
utvorené stavebnice aje herné iemocionalné odolnéjsi. Podporujte samoucenti
asebezdokonalovani hracl ve spontannich aktivitach, které nejsou fizeny trenérem.

e

A

 aaGWW

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Je to zasadni sdéleni pro trénink. Vzpomindte
z minula: do knihovny, z niZ dokaze genidlni hra¢
v konkrétni situaci mistrné vytdhnout tu pravou
knizku, kterou mé tak dokonale ,zmdknutou®, zZe
ji nemusi v té chvili znovu ¢ist a pfemyslet o ni...
Do této knihovny patii i emociondlni zkusenost.
Jde o ony ,,rychlé emoce®, které ptedbihaji mysleni
a propojuji informace ze hry pfimo s emocional-
nim mozkem. Co to znamend? Spravné vedeny
trénink u zac¢dte¢nikdi, spojeny s proZitkem, plny
dokoncovanych zaméru i netispéchti, které slouzi
jako vyzvy pro ptisté, ma vétsi vyznam pro psychi-
ku neZ jalové tlachani o psychologickém ptisobeni
na hrace.

Budujte vtréninku prozitek dokonceni
zadméru, ktery je pro emocionalni pamét
nejsilngj$im podnétem azdrojem sebe-
védomi. Nechte hrace ichybovat aucte je
ptijmout nedokonceny zamér jako vyzvu.

Kdyz jde hrac ztréninku domd, vraci se
vmyslenkach apocitech kobsahu tréninku.
Cili proces ué¢eni pokracuje. Proto je nutné,
aby emocionalni dojmy byly co nejsilngjsi,
prohlubuje se tim ukladani prozitého ¢i
nauc¢eného.

Strom roste od korenu

Generace hra¢a doby, v niZ jsme vyrGstali, se
utvarela jinak nez ta soucasnd. Sami jsme se sesli
na placku, ur¢ili si pravidla hry, sami si soudcovali,
sami pro sebe hru analyzovali, sami o ni mezi se-
bou diskutovali. Kazdy z nés pfirozené citil, jestli
je dobry, nebo $patny hra¢. Nepotieboval k tomu
potvrzeni trenérem. Ze to dnes nejde? Jasné, pod-
minky se zménily. Déti se spontdnné neschazeji
na hfisti ¢i na ulici. Ale princip ztstal stejny jako
za naS$ich ¢astu. Hra¢ se nejlépe uéi sdm, emocio-
nalnim prozitkem v hernich a vlastné i Zivotnich
situacich. Od détstvi se vytvareji vztahy mezi jed-
notlivymi druhy hernich situaci i zménami, které
je doprovazeji uvnitt organismu, emoc¢nimi stavy
a jejich zdznamy v dlouhodobé paméti. Zdznam
emoc¢nich stavli zde neni védomy.

Vnimani herni reality neni tedy ,Cistym ra-
ciondlnim dojmem®, ale smési hernich faktl
a stavl i pociti hréde. Co se déje ,tam uvniti“,
co a jak s ¢im souvisi, ndm je utajeno. Nejlep-
$im psychologickym prostiedkem je dokonco-
van{ hernich zdmérti v mladeznickém tréninku
ivzapasu. Hrac pti tom zaziva libost z tispésné-
ho zvladdnuti, kterou uklada, ¢i nelibost, kterou
prijima jako vyzvu pro zittek. A zitra se pokousi
ji prekonat.

Vyvarujte se uzacatecnik( vytvaret
naucené strachy zplsobené
nepfimérenym tlakem. Uéeni musi
probihat vprostiedi zbaveném
napéti. Vestrachu se hra¢ nem(ze
ucit. Naroky zvysujte az tmérné
véku.

Vedte mladé hrace, aby otevreli
brénu vlastnim emocim, a zérovern
vytvarejte podminky tréninku tak,
aby nabizely intenzivni prozitek
aumoznily projevovani emoci.

Jediné tak se rodi skutecné hrac¢ské sebeveé-
domi a poctivé herni femeslo. A v tom je kazdy
sam za sebe. Z tohoto pohledu neni hraci po-
moci, pokud tento princip neovladne. Nebude
si pak nikdy véfit a za¢ne hledat pomoc tam,
kdy ji nelze nalézt. Skutecné vysvétleni je to,
Ze prosté NEUMI HRAT.

Pridavam z osobni zkusenosti:

Détem je ku prospéchu, kdyz fandi
ve sportu svym rodi¢dim nebo
vzoram. Je to prenatalni obdobi
zrodu herni emocionality, druh
prozivani hry nanecisto.

I kdyZ je vhernim uenf pfisnost
namisté, nebojte se ¢as od¢asu
nechat déti herné ,lelkovat” (tékat,
bloumat). Nebojte se, vnimaji velmi
intenzivné predevsim emocionalni
obsahy, ikdyz to tak nevypada.
Nemusite mit jako trenéfi Gplné
véechno pod kontrolou (ani
nebudete).
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