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Psychologie sportovni hry po kapkach
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NENI INTELIGENCE

JAKO INTELIGENCE

Krok za krokem se snazime odtabuizovat oblast psychologie sportu, strhnout

z ni masku tajemna a zaroven zuastat v odborné roviné, abychom nemuseli
omilat vyrok ..je to o hlavé” a nic vic. Nase cesta je prosta: psychologické

souvislosti jakékoliv sportovni hry musi vychazet ze hry samotné. Teprve ten,
kdo se vyzna v jejich barvach a odstinech ¢i skrytém smyslu, se mize pokouset

odkryvat tajemstvi harmonie mezi pohybovym, hernim a psychickym.
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—> SOUCASNY SEF CESKEHO
VOLEJBALOVEHO SVAZU

Herni mozek Cristiana Ronalda

Cristiano Ronaldo, jeden z nejlepsich fotbalistl
planety, se chysta na dal$i ze svych jedine¢nych
kouskt a vyhodnocuje, co je pro néj v nasledujicich
okamzicich podstatné, pficemz reaguje jen na urci-
té vyznamné shluky informaci ze hry.

Bez ohledu na to, jak Ronaldova akce dopad-
ne, my se v naSem seridlu vracime k problematice
psychologie hry. V predchazejicich dilech ¢asopisu
COACH (2 a 3) jsme nékolikrat zduraznili ulohu
podvédomych procesti a emoci, pti¢emz jsme herni
mysleni odsoudili do role ,krale bez zZezla“, ktery
je ptili$ pomaly na feSeni bleskovych a neocekdva-
nych zmén ve hie. Jak je to tedy vlastné s hernim
mozkem?

Navzdory vSemu, co bylo fe¢eno v minulych
dilech o podvédomych procesech a emocich, je
kli¢ovym psychickym procesem ve sportovni hte.
S ostatnimi kognitivnimi procesy (vnimani, tvorba
predstav, pamét a pozornost) neustale vzajemné
prorusta. Pfedstavme si, Ze se ve hte stiidaji situa-
ce, v jejichZ prubéhu jsou v Ronaldové hlaveé kresle-
ny ,herni obrazky*, které obsahuji pomérné slozité
souvislosti a které se hrac¢ snazi bleskové predist,
aby mohl odstartovat herni akei.

Mistii jako Ronaldo, jak jiz bylo naznacovano
v predchéazejicich textech, umi ,,¢ist“ obrazky jesté
predtim, neZ jsou dokresleny, a tim ziskavaji cenny
Cas pro reakei v predstihu. Uréity ndznak jim staci
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k tomu, aby situaci ,,rozlustili“, aniz by potiebovali
uplny, celistvy a dokonceny obraz. Dokazou diky
smyslové zkuSenosti reagovat podle pripravnych
pohybti soupefe daleko dfive nez hraéi nizsich
trovni. Souvisi to s anticipaci (pfedvidanim), o kte-
ré jsme jiz psali.

Zkusme se virtualné prenést zpét do doby, kdy
Ronaldo byl ,,ucen, kdy jiz hrél pravidelné zdpasy
a zjistoval, Ze ve hte se vSechno déje ponékud jinak
nez na tréninku. Setkaval se s neocekavanymi jevy:
mic¢ priletél casto nepfedvidatelné, navic se kolem
,motali“ dalsi hradi a ¢innost se odehravala v piis-
né vymezeném prostoru. Vlivem téchto éiniteld
bylo na jakoukoliv akci méné ¢asu. ,,U¢en Ronaldo“
rozvijel herni kvality: kop, kli¢ka, ptihravka v pro-
meénlivych podminkach, souhra, herni rozhodova-
ni, orientace v prostoru hfisté, odhadovani ¢innosti
soupefe, klamani atd.

S rozvojem hernich kvalit se vyvijely i znamé
psychické procesy, ptredevsim herni mysleni. Kva-
lity herniho mysleni se na Ronalda ,,nenalepova-
ly* mechanicky, nybrz zapadaly do jeho tréninkem
a hrou jiz utvorené vnitini psychické stavebnice
jako puzzle. Jestlize to spojime s talentem a jinymi
pohybovymi a psychickymi kvalitami, emocemi ¢i
zku$enosti, mluvime o procesu jakési permanentni
postupné sebeorganizace, jez nikdy nekonci. Ne-
zbytnym piedpokladem pro rozvoj herniho mysleni
hrac¢t jako Ronaldo je precizni zvlddnuti ,,femesla“,
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tedy hernich ¢innosti a jejich uplatnéni v nepted-
vidatelnych situacich. To vSe pod ¢asovym tlakem.

Jakékoliv tivahy o chytrych a tvofivych hracich
bez zvlddnuti femesla, v¢etné jeho zautomatizova-
ni v casovém stresu, jsou planym blabolem. A hlasa
to jen ten, kdo podstaté hry nerozumi. Nedostatky
ve zvladnuti pohybu a ovladani mice (puku) pod
casovym tlakem paralyzuji herni mysleni a potaz-
mo psychické prozivani hrace. Citite, ze uz zde
zacind ,psychologie hry“ a Ze je tfeba témto souvis-
lostem rozumét.

Nezapomingme, Ze hric “pozre”
pouze ty nowé herni zkusenosti,
ktere paswi do jeho vnitind (jiz
whvotent) psychické stavebnice,
a prijetim tuto stamebnici
prefvisi!

Hardware a software herni
pameti

Pamét je schopnost uchovat informace v case
a hraje i ve sportovnich hrach zdsadni roli. Paméto-
vy proces se sklada z osvojeni, uloZeni a uchovani
informaci. Hovotime o paméti kratkodobé a dlou-
hodobé. Z hlediska hry je kratkodoba operac¢ni
pamét duleZitym softwarem pro YeSeni hernich
situaci. Je omezena kapacitné a z pfilivu informa-
ci pracuje jen s témi, které jsou pro hrace aktualné
vyznamné.

Informace se udrzi v paméti pouze nékolik vte-
tin. Dlouhodoba pamét je naproti tomu trvala a je
zékladem pohybového a herniho uceni. Pro trénink

je dulezity névod, Ze snadnéji se uklddaji informa-
ce ve smysluplnych ,bali¢cich®. Pro vysvétleni si po-
muZeme ptikladem:

e Siju, $iju si boti¢ky do sucha i do vodicky, svit
mésicku svit, at mi $ije nit. To je 16 slov, ktera si
snadno zapamatujeme, protoze vytvareji jakysi
smysluplny celek, na rozdil od 16 ndhodné sefaze-
nych slov, ktera nejsou ni¢im svazana, a jejich zapa-
matovani by nés stalo znacné usili. Naptiklad: boty,
mikroskop, sklenice, strom, kniha, pokora, pisen,
obchod, teditel, samoobsluha, pozndni, aby, tvij,
nadrazi, ¢ist, mdslo.

A podobnym zptisobem si hra¢ uklada dutlezité
informace ze hry a zapamatovava si je ve smyslu-
plnych celcich, modelech nebo vzorcich. Trenér
si tudiz musi uvédomovat, ze veSkeré informace
a navyky, které se maji v hrac¢ové dlouhodobé pa-
méti uchovat, by mély mit charakter smysluplnych
celka.

Hréadi by tedy své hie (stejné jako pokyntim tre-
néra) méli v prvni fadé rozumét. K u€eni docha-
zi, jestlize byla informace zpracovana a ptenesena
z kratkodobé do dlouhodobé paméti. V pocitacové
mluvé je uloZeni do dlouhodobé paméti analogii
k zaznamendni informace na harddisk. Dlouhodo-
ba pamét obsahuje dobie naucené informace zis-
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kané po dobu celého herniho véku, ma kapacitu
1 milion jednotek - na rozdil od kratkodobé, ktera
udrzi maximalné 10 jednotek. Bohuzel dlouhodo-
ba pamét funguje i negativné, tedy smérem k ukla-
dani pohybovych a hernich zlozvykd, které je po-
tom velmi obtizZné z dlouhodobé paméti dostat.

Co je implicitni paméf?

V minulém dilu jsme hovofili o implicitni a ex-
plicitni zku$enosti Petra Cecha. Implicitni pamét
funguje tak, Ze se informace ukladaji, aniz by si to
hra¢ uvédomoval. Souvisi s implicitnim ucenim
a hraje zasadni roli v procesu tzv. nevédomého
»samouceni“. Tim méame na mysli jev, kdy se hrac
udi pfirozené, aniz by si to uvédomoval, tieba
i mimo fizeny tréninkovy proces, napiiklad pii ne-
zavaznych hréch (pouli¢ni fotbal).

Pro trenérskou praxi je dilezitou informaci, Ze
implicitni pamét je paméti nejen na zautomati-
zované pohybové ¢innosti a reflexy, ale i na sché-
mata vnimdni a emo¢ni schémata. Pii jejich utva-
feni jde o propojenost pohybovych, mentélnich
a emoc¢nich procesu. To je jeden z davodt, proé pti
uceni davame pfednost zazitku pted trenérskym
slovem. Pro¢? ProtozZe slovo nikdy neobsdhne uci-
nek pohybového, herniho ¢i emocionalniho zazit-
ku. Je chudé a neni optimdlnim komunikac¢nim
kandlem mezi trenérem a hrd¢em. Trenér ovSem
mluvit a sdélovat musi. Trenérské instrukce by
proto mély byt jednoduché, kratké a presné a mély
by zasahovat pamét proceduralni (pohyby a herni
schémata), nikoliv slovni.

Pamét na shova a fokta je jind nez
pomit na. pohybové vzoree U herni
schématn. A juné jsou L kondly,
kterdmi na wé musime pisobit!

Dlouhodoba
pamét

sportovni psychologie

Crosby neni Einstein

Jednim z nejlep$ich hokejistti na svété posled-
ni doby je Sidney Crosby. K jeho zakladni vyba-
vé, stejné jako u Ronalda, patfi vysoce rozvinuté
procesy herniho mysleni. A takovy Spickovy hrac
uplattiuje pfi feSeni nejriznéjSich situaci herni
inteligenci, ktera se 1i$i od inteligence obecné.
Hernfi inteligence je jakymsi procesem adaptace
(pfizptisobeni) na herni situace. Je projevem po-
rozumeéni logice hernich situaci, rozliSeni podstat-
ného od nepodstatného ve hte.

Crosbymu, ale i jakémukoliv dobrému hraci
v jinych hréch, slouzi herni inteligence k ucelné-
mu rozliSeni a zpracovéni jevi mechanickych
(let mice / puku, pohyb spoluhraci a protihraca,
herni prostor) a jevi socialnich (chovani a ko-
munikace spoluhraci a protihréda). S ¢im vlastné
operuje takovy Crosby, aby vysledkem byly akce,
které obdivuje cely svét?

Implicitni
pamét

Proceduralni
Emocionalni

(dovednosti
a ¢innosti)

Explicitni
pamét

Epizodicka
asemanticka
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V prvni fadé herné-kombinaénimi
schopnostmi, jako:
® vysoka Uroven anticipace
® bleskova rozhodovaci faze
® schopnost ,vidét" hiisté

Souhra vyzaduje od Crosbyho navic, aby
disponoval socialnimi schopnostmi, jako:
® komunika¢ni schopnosti
® emocni inteligence
®  socidlni dominance”, tj. schopnost vlastni
aktivitou ,vnuknout" svym spoluhré¢tm
osobni variantu feseni a svym podilem foto
feSeni iniciovat.

Typickym ptikladem, jak tézké je odlisit psychic-
ké od herntho, je vztah pojmu ,herni inteligence*
a ,,pohybova inteligence®, skladajici se ze schopnos-
ti rychle nachazet pohybova feSeni (reaktibilita),
schopnosti rychle a pfesné osvojit si novy pohyb
(motorickd docilita), schopnosti pfesné opakovat
pohyb bez zrakové kontroly (kinestéze).

Pohybova inteligence je soucasti herni a obé spa-
daji jak do teorie sportovni hry, tak do psychologie.
Herni inteligence souvisi s taktikou. V ptipadé ,,po-
hybové inteligence® tahd trenér bohuzel za kratsi
konec, protoZe se jedna o schopnosti prevazné vro-
zené. Mél by vsak zatadit tyto pojmy do své osobni
odborné databéze, aby s nimi pracoval jako s teo-
retickymi konstrukty, které mu usnadni orientaci
v problematice fizeni pohybu hrace.

Dobré zprédva pro trenéry ovSem je, Ze na rozdil
do obecné inteligence se d4 herni inteligence rozvi-
jet. Predevsim zkusenosti, ale také neustdlou ana-
lyzou za pomoci trenéra i sebeanalyzou samotnym
hracem. To samoziejmé souvisi s vasni a herni na-
ruzivosti, ale o tom zase tfeba jindy.

0d Ronalda k Dalimu

V souvislosti s herni inteligenci se ¢asto hovoti
o herni kreativité, coz je zvlastni soubor schopnos-
ti, které umoziyj{ tvlrdi ¢innost. Ve sportu hovo-
time spiSe o herni variabilité a vybéru vhodného
feSeni.

Variabilita se d4 pfedstavit jako malifska paleta,
z niz ptislusnou barvu i odstin lze vybirat dle po-
tfeby. Slovo kreativita se hodi vice pro uméleckou
oblast, kde se vytvareji jedine¢né origindly - ,,novo-
tvary*, coZ je ve sportu spise vyjimecny jev. Pfesto
muzZe i ve hie dochazet k tomu, Ze hra¢ uplatni zce-
la origindlni feSeni. Trenér by ovSem nemél varia-
bilitu, kterd je ve skute¢nosti tim hledanym stavem,

zameénovat za kreativitu, kterd se objevuje jako je-
dinec¢ny a vyjimecny jev.

Vétsina hernich feSeni ve sportu je spiSe uplatné-
nim néjaké varianty z repertodru hrace, nez néjakym
originalnim feSenim. To budiz feceno pravé proto,
aby si vSichni trenéfi uvédomili, Ze psychika hrace
vychazi z herni kvality a Sife hernich zautomatizova-
nych variant, které ma hrac k dispozici. Originalita
za kazdou cenu totiz mtZe ve skute¢nosti zakryvat
anarchii, kterd v moderni hfe nema misto.

Ve slozitych hernich situacich jsou spiSe hleda-
ny ucelné kombinace zazitych pohybovych i men-
talnich automatti. I origindlni Panenkova penalta
nebyla ve skutecnosti originalem, nybrz kopii do-
konale zvladnuté a mnohokrat trénované matrice
skvélého fotbalového kousku. Cili Ronaldova krea-
tivita je ponékud jiného razeni nez kreativita Sal-
vadora Daliho.

Okam ity nipad we hie vychdzi z obroviké
varlability, kterd se rodi z mnohondsobniho

opokovini. Nezoméiumjme voriabhilitu,
kterd je v herni proxi Him hledoangm

stoem, za kreativitu, jez se objevie jako
jedimebndg a. vijimeing jov.

Emocionalni inteligence

V minulém dilu jsme vénovali pozornost temati-
ce emoci. S ni souvisi i koncept, ktery do psycho-
logie uvedl Daniel Goleman v roce 1995: emoéni
inteligence. Tento pojem byl ¢asem podroben ana-
lyze, zda a do jaké miry se jedna o samostatny jev,
nebo zda je soucasti obecné inteligence. Co je ov-
Sem témér nezpochybnitelné: emocionalni inteli-
gence je soucdsti herni inteligence, a proto je nutné
ji vzpomenout v zavéru této kapitoly.

Podle Golemana se sklada z péti ¢asti:
® znalost vlastnich emoci

zvladani emoci

schopnost sdm sebe motivovat

vnimavost k emocim jinych lidi

umeéni mezilidskych vztaht

Tento dil ,Psychologie po kapkach“ byl o her-
ni inteligenci. V zavéru se opét dotykame emoci.
Téma emociondlni inteligence ve hte si jisté zaslu-
huje zvlastni analyzu. A ta prijde na fadu ptisté.
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KAT JMENEM CAS

Jakou roli hraje u sportovea vniti'ni rozhodovaci manazer a v ¢cem se lisi
jejich knihovny automatickych reakei.

TEXT: ZDENEK HANIK

Kral bez zezla, aneb autopilot
Tomase Rosického

Tomas Rosicky nabiha v zapase proti Nizozem-
sku do vapna, fiti se na néj tfi soupeti a on ma zlo-
mek vtetiny na spravné rozhodnuti. Variant, které
muze zvolit, jsou desitky. Ta nejspravnéjsi vzhle-
dem k postaveni spoluhraét i soupet je jen jed-
na. Jak je mozné, ze zvoli pravé ji a mi¢ neomylné
posle kratkou kolmou ptihravkou na Ladislava
Krejciho, ktery v dal$im okamziku vstieli gol?

Hledejme spole¢né odpovéd, ale pojdme na to
pékné poporadku. Minuly dil jsem zakonéil vy-
zvou, abyste se zamysleli nad vyrokem Lud'ka Bu-
kace: ,Hrac mysli, jen kdyz ma cas a prostor. Pod
tlakem rozhoduje a veli emo¢ni mozek na pod-
védomé urovni, hra¢ si vSe uvédomuje, az kdyz
hodnoti vysledek.“ Jedna z vasich reakci koncila
vétou: ,Vlastni hra se odehrdva na zdkladé auto-
matizovanych pohybovych vzord, je fizend auto-
maticky, “autopilotem” v podobé CNS“. Autorem
vyroku je Rudo Tefelner.

Herni myslent je jakymsi KRALEM BEZ ZEZLA.
Je sice nejvySSim rozhodovacim procesem, ale
v mnoha situacich bohuzel nevladne. Vytéeny vy-
raz ,autopilot“ se mi zda natolik srozumitelny, Ze
ho budu pouzivat, a ¢tenarf si misto ného klidné
miZe dosadit slovo automat nebo automatismus.
Pojdme na hti$té do vySe zminéné situace. Tomas
Rosicky vede mi¢ smérem k brance, analyzuje si-
tuaci kolem sebe a v hlavé pripravuje nejlepsi fe-
$eni. Casu nemd nazbyt, soupei dorazi a nechce
mu dat zadny prostor, ale Rosicky zatim jesté neni
v kritickém casovém presu. V hlavni roli je herni
mysleni a schopnost pfedvidat. Rosicky ale ndh-
le udetil ptekvapivou uto¢nou akci, dostava se
do nitra obrany soupefe a situace se jaksi zahus-
tuje.

T
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V mlynici kolem velkého vapna je kvuli pfehus-
ténosti hra¢t a mens$imu prostoru na jakoukoliv
prekvapivou akei minimum ¢asu. ZpoZzdéni mize
zpusobit zmar akce. MySleni je dopliiovéno ,,auto-
pilotem* podvédomi, vlddcem automatickych pro-
cest. V tomhle ¢asovém nepohodli Rosicky hled4
skulinku pro chytrou findlni ptihravku na Krejéi-
ho a zéroven stéle vyhodnocuje déni kolem sebe:
protihrace, spoluhrace, prostor, tihly, ¢asové sou-
vislosti. VEdomé rozhodnuti o zménach pohybu
se d4 korigovat priblizné tiikrat za sekundu. Ale
Rosicky uz tolik ¢asu nemé k dispozici. Ctenaf to-
hoto textu vnima psané informace v fadu sekund,
ale Rosicky je v situaci, kdy jedna vtefina zname-
na stoleti.

Herni mysleni ma stdle mensi Sanci prosadit se
a k veleni se pfidava autopilot, ktery funguje bez
Ucasti védomi, tedy automaticky a velmi rychle.
Souvisi s vnimanim, paméti a pozornosti. Nova-
¢ek by byl v podobné situaci zahlcen prichazeji-
cimi informacemi a chyboval by, nebo dokonce
selhal. Nema tyto automaty zatim vytvoiené. Na-
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proti tomu Rosicky je v informacnim ptetlaku jako
doma. Cim to je?

Jednak ma schopnost ,vidét pole a ¢ist hru“
a navic md tyto slozité situace uz najezdéné (je
to zkuSeny ridi¢). Uz si ani neuvédomuje, pro¢
ve zlomcich sekundy déla nékteré véci, jak je déla.
To zajistuje autopilot, ktery se u Rosického, stejné
u mnoha dal$ich $pi¢kovych hraéd, utvatel dlouhd
léta. Caste¢né z talentu, ale ptedeviim v tréninku
a v zapasech.

Treti oko Lionela Messiho

Hradi jako Lionel Messi jsou zavisli na schop-
nostech, které nazyvdme PREDVIDANI (anticipa-
ce), které umoznuje hradi ,,vidét do budoucnosti®.
Predvidani souvisi s PERIFERNIM VIDENIM, coZ
je rychlejsi bezdéc¢né vnimaéni a zpracovani infor-
maci bez védomé kontroly. Cili téeti oko, které vidi
rychleji a jinak nez klasicky pojimany zrak.

Jestlize Messi (stejné jako Rosicky a jini) dokaze
nepromeskat ten az brutdlné kratky moment, kdy
se otevie skulinka v obrané soupete k priiniku, pak
je to mimo jiné i vysledkem zbytnélosti tretiho oka
a tisict hodin tréninku a zdpasovych zku$enosti.

Elitni sportovci potiebuji méné Casu a méné
vizudlnich informaci k tomu, aby poznali, co se
stane v blizké budoucnosti. ROGER FEDERER do-
kdze z miniaturnich posun@ protivnikova trupu
poznat, jestli mu ptjde dder na bekhend nebo for-
hend, zatimco prumérny hra¢ musi pockat, dokud
neuvidi pohyb rakety. Epstein piSe ve své knize
Sportovni gen, Ze pouhych 40 milisekund je doba,
nez boxersky ider MUHAMMADA ALIHO dorazil
k tvafi soupete, ktery stdl pal metru od néj. Bez
predvidéni zaloZeného na éteni télesnych pohybtu
by Aliho soupefi byli knokautovani v prvnim kole.
Ovsem jestlize uder Aliho trva pouze 40 ms, pak
je nasnadé, ze ani védomé predvidani nestihne
spustit akci. Co tedy? No samoziejmé podvédomé
predvidani. Je to opét onen ucinek autopilota pod-
védomych rozhodovacich automatismu.

0 Jagrove schopnosti
nereagovat

Dobfe fungujici autopilot se nezrodi jen tak sdm
o sobé. Je vysledkem mnohokrat zazité zkusenos-
ti. Jedna z forem, jak se z védomé ¢innosti stava
¢innost automaticka je zvySovani SELEKTIVITY
(vybérovosti) na podnéty ve hte.

Jaromir Jagr si nemtze dovolit ten luxus - rea-
govat ve hie na kdejaky podnét. Musi Setfit nejen
své svaly, ale i psychiku. Jeho pfijimaci a selektiv-
ni sito se s ptibyvajicimi zkuSenostmi stavalo jem-

néjSim a presnéjsim. Léty vycviceny a provéreny
psychicky aparat se naucil reagovat jen na herné
vyznamné informace a jiné automaticky igno-
ruje (aniz by si to uvédomoval). Cili schopnost
rychle reagovat je stejné dulezitd jako schopnost
nereagovat. DtleZitou roli v tom hraje dal$i psy-
chicky proces: POZORNOST. Je to zameéfenost
(sousttedénost) dusevni ¢innosti k néjakému sta-
vu nebo déji, a my bychom si ji mohli predstavit
jako MANAZERA psychické ¢innosti. Vezméme si
napriklad situaci, kdy se Jagr chysta najit pozici
pro stielu na branku. Jeho vnitfni manaZzer fesi tfi
tkoly najednou:

Sleduie situaci a informuije ho, jak se mu dafi pfizplisobovat se ji.
Propojuje jeho minulost (zkugenosti) s pfitomnosti (aktuélni viemy).
Planuije, Fidi a kontroluje jeho nasleduijici akci.

Jagrova pozornost pracuje s podvédomymi
informacemi i pfesto, Ze védomému mysleni do-
stupné nejsou. Tyto procesy jsou automatické,
vyzaduji jen malo nebo zZadné védomé dsili. Pro-
bihaji rychle. Jagr vyuziva i védomé procesy, které
jsou vsak pomalé v porovndni s automatickymi.
Jégrav vnitfni manaZer vyuziva jednak KONCEN-
TRACI pozornosti, to je soustfedéné usili na jed-
nu ¢innost nebo situaci, a jednak DISTRIBUCI
pozornosti, cozZ je rozdéleni pozornosti do vice
¢innosti v témze Case. Naptiklad se soustfedi za-
roven na kontrolu puku, vybér pozice pro stielbu,
pohyby spoluhrdét i branicich hraca soupete. Ma-
nazer rozdé€luje (distribuuje) pozornost za ucasti
védomych i podvédomych procesti. V rozhoduji-
cim momentu vSak musi koncentrovat pozornost
pouze na stielu na branku. Jaromir Jagr dokaze
rychleji (védomé i podvédomé) prosivat vizual-
ni informace ze hry. Rychle pfesunuje pozornost
od nepodstatného a soustiedi ji na to, co je herné
dalezité.
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Myslenkové
prosesy

Dva systemy rozhodovani Filipa
Jichy

Opakované narazime na dva pojmy VEDOMI
a PODVEDOMI. Pod pojmem podvédom{ rozumim
stav, kdy si hrac vjem, vzpominku ¢i predstavu ak-
tudlné neuvédomuje, ale v ptipadé potteby na né
mize zamétit pozornost a uvédomit si je (psycho-
logie pracuje i s pojmem nevédomi, ale ten nds
v tomto kontextu nebude zajimat). Hrac¢sky mozek
je tedy souhrnem védomého a podvédomého. Tyto
dva systémy jsou z¢asti protikladné a zaroven spolu
navzdjem spolupracuji a dopliuji se. Ilustrujme si
to na ptikladu dal$iho vyborného hrace, hazenkare
Filipa Jichy. Vyuzijme i nadale manazersky model.
Dobry manazer pousti do vedeni firmy jen nejdule-
zitéjsi informace, zbytek filtruje, vytizuje sdm a $éfy
chrani pted ndvalem problému. Tak tedy:

Jicha vnima néjakou, feknéme Gtocnou
herni situaci.

Podvédomi pfijalo informaci o situaci,
akceptuije ji a manazer ji rovnéz pfijal, ale
predbézné i zpracovavé a nepousti ji k vedeni.
Necha $éfy sousttedit se na vyssi strategické
tkoly (informace mé tedy zatim jen potencial).

Informace je zpracovavana:

> Podvédomi dava pokyn ke startu rychlé
pohybové reakce (reflex)

> Manazer informaci registruje, poust ji dal

Teprve nyni dochazi k uvédoméni
[vedeni jiz informaci vzalo na védomi) a k védomé

Automatické
procesy
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pohyboveé reakci, naptiklad pfihrédvka a nabéhnuti
Jichy do volného prostoru.

Pokud je ovSem Jicha nucen reagovat
v tasovém Useku krat$im nez cca 0,2 sekundy,
nemUZe zapojit védomé procesy. Napfiklad
vypichuije pfihravku soupere, kdy let mice

ie rychlejsi nez moznost reagovat védomym
pohybem. V tomto pfipadé je vykonavatelem
povelu k bleskovému a automatickému pohybu
podveédomi. Védomi je sice chyttejsi, ale pro
tento typ Ukonu pfilis pomalé. A aby to nebylo tak
jednoduché, je tfeba pfidat jesté jednu informaci.
Rychlé podvédomi disponuje dvéma manévry:

? Reakce na zaklad& vrozeného reflexu

? Reakce na zakladé nauteného reflexu

A ted si predstavte, Ze jste jako trenéfi dosta-
li do péce mladého talentovaného Filipa Jichu
ve véku 13 let a feknéme, Ze k vam ptiSel uz se
zdkladni pohybovou a koordina¢ni pripravou.
V trenérském ovliviiovani jeho instinktivnich re-
akei jste jako trenér bohuzel bezmocny. To jsou
instinktivni reakce typu: noha dosldpne na ne-
rovnost a instinktivné vynuti kontra-pohyb. Na-
ucené reflexy (naptiklad zminény reflexni pohyb
k zachyceni pfihravky) naopak musite jako trenér
rozvijet a Slechtit. Jak? Principidlné, vyuzitim zna-
losti, jez vam pfinesl tento ¢lanek, o praci mozku
a celé CNS, v ramci fizeni pohybu. A prakticky
dvojim zptisobem:
A) Budete vaseho Zaka Jichu vystavovat
do situaci, kdy charakterem cvic¢eni navodite
nedostatek ¢asu a kdy tim padem bude muset

'SYSTEM

ROZHODOVANI

Podvédomé

VROZENE
automaty

jednat pomoci automatizovanych paméfovych
vzor( (to v8echno bez toho, aby si uvédomoval,
e d&la néco specialniho). Cinnosti, zvladnuté

na védomé Urovni, u ného postupné posunete
opakavanym tréninkem na ¢innosti, které resi
podvédomi (automatické).

B) Maximalnim zplsobem budete
podporavat spontanni hrani, pfirozenost,
nevazanost a improvizaci v nefizenych akftivitach.
Nechate ho hrat tfeba rdzné spontanni hratky
dva na dva, nezavazné hazeni a chytani sedmicek
nebo i volejbal ¢i hokej a mnoho jinych her. To vse
prirozene bez vaseho trenérského ovliviiovani.
Vsechny tyto formy totiz rozviji proces, kterému
jsme se veénovali v fomto ¢lanku, a jsou zakladem
tzv. implicitniho [(nezamérného) uceni.

Odpovéd na dosah

Tento text byl o vlivu ¢asu na rozhodovaci pro-
cesy ve hte. Vyuzil jsem model autopilota, ktery
vyuzivd zdsobu moznych automatickych reakei,
teSeni. Tu zasobarnu si lze predstavit jako knihov-
nu. Knihovny velkych hraca jsou daleko obséhlejsi
nez knihovny primérnych, kde jsou jen Honzikova
cesta a Robinson Crusoe. A ze své bohaté knihov-
ny pak genidlni hra¢ dokdze v konkrétni situaci
mistrné vytdhnout tu pravou knizku, kterou ma
tak dokonale ,,zmaknutou®, Ze ji nemusi v té chvili
znovu ¢ist a pfemyslet o ni. Jen ji pouzije, v naSem
pripadé pouzije systém rychlého automatického
rozhodovéni. Za tou lehkosti a spravnym vybérem
je umorna a rutinni dfina, kdy se do omrzeni opa-
kuji sestavy psychickych tikont a pohybu.

Kdyz ucite dité hrat volejbal, fotbal nebo héze-
nou, zacinate od pohybovych dovednosti. Jenom-
Ze ¢innost ve hie je také rozhodovani. Samoztej-

mé, ze zvySeny repertoar pohybovych dovednosti
ditéte zvySuje efektivitu i rychlost rozhodovani.
Trenér ovsem rad uc¢i dovednosti a pohyby, jelikoz
je to snazsi. Pro¢? ProtoZe pohyby a dovednosti
vidi, resp. vidi efekt uceni. Rozhodovaci procesy
nevidi a efekt uéeni uz viibec ne.

U¢it ,hrat“ uz vyzaduje o rozhodovacich proce-
sech néco védét. Pokud se hned od pocatku vyvo-
je hrace nepodati rozvinout rozhodovaci procesy
(vdzané na perfektné zvladnuté dovednosti), za-
¢ne se rodit deficit, ktery se neprojevi hned. V ra-
ném véku lze totiz tento nedostatek kompenzo-
vat tieba silou, Sikovnosti nebo télesnou vyskou.
Ve vyssich vékovych a vykonnostnich kategoriich
piijdou konkurence a vétsi naroky, piedevsim
z hlediska c¢asového presu v hernich situacich.
A najednou se divime, Ze stavajici dovednosti bez
rozhodovacich procesti uz nestaci a hraéi selhava-
ji. Av panice se vold ,,je to o hlavé“ nebo je potfeba
spolupracovat s psychologem. Ale ve skute¢nosti
zanedbali trenéii zakladni povinnost: totiz udit
rozhodovani a uplatnéni dovednosti pod ¢asovym
tlakem.

Prestoze byl tento ¢lanek ,0 hlavé“, byl také
o nééem jiném. V tréninku totiZ ptisobime na psy-
chiku tim, Ze trvame na perfektnim zvladnuti po-
hybu. To mame ve svych trenérskych rukach. A ze
vas zajima taky to ,,0 té hlavé“?

RAad bych se nadale vyhnul diskusi o tom, co je
a co neni psychologie, protoZe se k tomu necitim
povolany, ani nemam tu ambici. Pouze jsem chtél
inspirovat, jaké otazky by si mohl trenér klast
v oblasti psychiky hrace. Kdo se umi spravné ptat,
ma uz odpovéd na dosah. A vzhledem k tomu, ze
v dal$im pokracovani ptijdeme po stopé ptisobeni
emoci na rozhodovaci procesy ve hte, bude to uz
predevsim ,,0 té hlavé“.

Vlastni UVEDOMENI
interpretace Herni my$leni

Herni Psychické
skute¢nost zobrazeni

Podvédomé
NAUCENE
automaty
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