TEXT: ZDENEK HANTK

Prvni dotyk

Zahajujeme u nejrozsifenéjsi hry na svété.
Vyvojem ve fotbalu nastala jedna ze zasad-
nich zmén ve hte: dfive se mi¢ zpracovaval,
dnes se prebird. Slovickateni? Omyl, ,,zpraco-
vat“ mi¢ znamend herni situaci (mi¢) zklidnit,
piipadné zastavit, kdeZto ,piebrat* vystihuje
lépe pozadovany stav, kdy prvni dotyk s mi-
¢em je uz zarodkem nové akce.

Pro¢ to tak musi byt? Vynutil si to vyvoj
fotbalu, ktery tresta zpomaleni hry, a naopak
ten, kdo mentdalné zrychli hru, ziskava vyho-
du. Naptiklad prudka pfihrdvka se sice huf
zpracovavd, jenomze je rychleji, a z toho da-
vodu je v dne$nim fotbalu Zadouci. Volna pfi-
hravka zpomaluje hru, a proto chceme, aby se
hradi adaptovali na zpracovani prudsich pfti-
hravek. OvSem zarodek nové akce zac¢ind jesté
pred prevzetim mice, protoZe v momenteé pte-
vzeti je hra¢ pod c¢asovym tlakem a musi mit
jiz v hlavé plan budouci akce. Samoziejmé, Ze
musi ovladat dovednost zpracovani mice, ale
s tim se automaticky poc¢ita.

Volejbalista, ktery se chysta k dto¢nému
tuderu, musi sledovat nahravku, ale i blokaie
soupeie a vSe zakomponovat do bleskového
uvazovani. V. momentu uderu uZ ,nemysli“
ale jedna. Podobné fotbalista, ktery piebira
prudkou pfihravku a proménuje ji okamzité
bud v dalsi ptihravku (z nohy na nohu jako
svého casu Barcelona), nebo voli jinou akci,
tteba stielu ¢i bleskovy s6lovy prinik.

Cas prvniho dotyku je minimaln{ a tudiZ té-
méf neumoznuje myslet. ,Hokej je z hledisté
hrozné jednoduchy, ale na ledé je to asi deset-
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CIT JE RYCHLEJSI
NEZ ROZUM s

EMOCE A ROZHODOVACI PROCESY

krat rychlejsi, vidi$ to uplné jinak, Ghly jsou jiny,“
tvrdi hokejista Patrik Elids. Ano, hra¢ totiz mysli,
jenkdyz ma ¢as. VétsSinou ho vSak nemd. Znamena
to, Ze vubec nemysli? Nikoliv, ale pfi prvnim doty-
ku tidi jeho jednani jiz dfive zminovany autopilot,
ktery byl vybudovdn, jak je zde ¢asto opakovano,
usilovnou praci, zkusenostmi a tim, ze hra¢ mno-
hokrét podobnou situaci zazil.

A nyni se dostavame k dulezitému sdéleni.
Kdy?z fotbalista nebo hokejista ptebira mic (puk),
je témeér vzdy nablizku hrdé¢ soupefe, jemuz
rovnéz naplno pracuji podvédomé automatické
procesy a mé také podobnou situaci mnohokrat
»,zmaknutou“. Oba hradi vyuzivaji dvou automa-
tickych systémi: pohybového a rozhodovaciho,
ktery bleskurychle vytazuje, co neni pro prvni
kontakt s mi¢em (z hlediska vniméani a rozhodo-
véani) dlleZité, a ddvd automaticky pokyn k po-
hybu, aniz by si to hra¢ uvédomil. Ale to neni vse.
Na kazdou situaci reaguje hra¢ nejprve emocio-
nélné a teprve nasledné ji chape. Cili jesté rych-
lejsi nez rozhodovaci automat je emoéni auto-
mat, ktery reaguje v fddu milisekund. ,Rychlé
emoce” piedbihaji my$leni.

Informace ze hry prichizei
kro3l cestou wejprie
do emotionddniho mozku
(amygdaly) o soudasné dedsi
cestow, fudii o wieo pozdéji,
do dispeéinku mozkowé kivry.
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Coze, znovu emoce? Ano, spravné, budeme o nich opétovne hovorit,
ponévadz sehravaji ve sportovnich hrach klicovou roli. Dvakrat jsme
v serialu Psychologie po kapkach hovorili o iloze emoci ve sportu, pricemz
v piredchazejicim dile jsme rozebirali tzv. emocni inteligenci. Dnes
navazeme tim, jakou roli hraji emoce v rychlosti herniho rozhodovani.
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POVEL K
POHYRU

Podobneé jako se hra¢ uci chdpat fizeni vlastni-
ho pohybu, vniméni nebo rozhodovani, postupem
Casu se orientuje i ve svych emocich. Samoziej-
mé, Ze jsou tu po statisice let budované emoc¢ni
automaty ¢lovéka, které slouzi k zachovani Zivo-
ta. Napfiklad jestlize se ¢lovék dostava do nebez-
peci ohrozeni, moudra pfiroda ho pro takovy pfi-
pad vybavila obecnymi emo¢nimi spoustéci, které
bleskové vyvolaji reakci, i kdyby ¢lovek tisickrat
nechtél (na obrazku 2 — nervova draha A). Emo-
cim ¢lovék prosté neporuci. Podobné neporudi
pohybu ruky, kterd ucukne, kdyz se dotkne vatici
konvice na ¢aj, a hlavné podstatné rychleji, nez si
¢lovek staci cokoli uvédomit.

Pro trenéry je dulezité, Ze kromé téchto uni-
verzalnich reakei jsou tu individudlné specifické
emocni reakce, které se buduji spravnym trénin-
kem. Ve zminénych situacich prvniho dotyku
mice totiz dokaze hrac nejen automatizovat po-
hyby, ale i rozhodovani a emo¢ni reakce. Ty jsou
nesmirné dulezité a vSechno u nich zaéind, jak
naznacuje trenér cCeské fotbalové reprezentace
Karel Jarolim, kdyz tvrdi, Ze fotbal je o prvnim
dotyku.

Emocni automaty

Ve tretim dile Psychologie po kapkach jsme
konstatovali, ze na kazdou situaci ve hie reagu-
je hré¢ nejprve emocionalné a teprve nésledné ji
chdpe, a ptirovnavali jsme to ke $tipnuti koma-
ra, kdy napted vnimdme neptijemny bodavy po-
cit, az nasledné si uvédomime, co to je. Emoce
se mZe vkradat i v podobé ptedstavy ¢ nepii-
jemné vzpominky, kterd mtze zkreslit racionél-
ni hodnoceni situace.

Z pohledu ¢asového tlaku jsou pro nas dtile-
7ité ,rychlé emoce" (prekognitivni), které, jak
bylo vyse feceno, ptedbihaji mysleni. Informace
ze hry se propojuji nejprve s tzv. ,emociondlnim
mozkem“(viz obr. 1) a teprve nasledné pticha-
zeji do mozkové kiiry, tj. sidla my$leni. Emoce
tedy vstupuji zdsadnim zptsobem do rozhodo-
vacich procest.

Predstavme si situaci, kdy hokejista dostihuje
puk v rohu kluzisté pii presilové hie, musi vy-
tesit blizici se stfet s protihra¢em a zarovein se
pokusit vytvotit $anci ke vstteleni gélu. Casu je
minimum, ponévadz jakmile da tuto¢nik obranci
$anci, maze zvitézit destrukéni snaha obrédnce
a vyhozeni puku ze tfetiny. A v tomto momenté
zacinaji uradovat zminované automaty. Pohybo-
vy automat znd kazdy, téeba z fizeni automobi-
lu (Ize fidit a ptitom se bavit se spolujezdcem),
a rozhodovaci automat, ktery bleskurychle déli
podstatné od nepodstatného a dava pokyn k au-
tomatickému pohybu, aniz by si to hra¢ uvédo-
mil.

Ale jesté rychlejsi je emo€ni automat, ktery
reaguje v fadu milisekund. Ten bleskové rozlisu-
je, co je v dané situaci pro ¢lovéka (hrace) dobré
a co je $patné, a dava povel k akci. Teprve na-
sledné si hrac vse uvédomuje (obr. 3).

A jaké emoce?

Jestlize emoce rozlisi, co je v dané situaci dob-
ré a co je $patné, pak je nutné fici, o jaké emoce
jde. Ptedevsim pirekvapeni, strach, hnév, radost.
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wEmotionilind mozek™ vi, zda je néco dobré nebo Ypatné
Wiy, nez mysleni presné poznd., Lim toto wico je.

CIT JE RYCHLEJSI NEZ ROZUM

Tak naptiklad prekvapeni. KdyZ hrac¢ neni do-
statetné emoc¢né zbéhly v hernich situacich, je
Castéji prekvapen nez jiny — emoc¢né ¢i herné zku-
Senéjsi. Prekvapeni znamena ztratu ¢asu. Hrac by
mél byt pfekvapovan co nejméné, ale logicky pre-
kvapovan je, pokud pfislusné situace nikdy ,,live“
emo¢né neprozil. Ze zkusenosti p¥inasi predevsim
vék a mnozstvi zdpasti? Ovsem, ale nejenom to.
Casovy a prostorovy diskomfort p¥i tréninku pii-
nasi totiz podobny uéebni efekt. Trenér se tedy ne-
smi bat pracovat s frustraci hra¢d, ktef{ v tréninku
zazivaji neuspéch v feseni situaci pod ¢asovym
a prostorovym tlakem.

Dalsi emoci je hnév, ktery nemusi byt nutné
negativni, protoze je zékladem diirazu. A my pre-
ce pozadujeme po hrécich diraz, a ten je vlastné
Lhnévem v otézich“. A proto, jestlize jde hokejista
ve vySe zminéné situaci do souboje s odhodlanim
¢i dirazem, ma vétsi Sanci na uspéch nez ten, kte-
ry do ného jde se strachem.




A RADOST NEMUSI BYT
VZDY NEJVHODNEJSIM
EMOCNIM STAVEM.
CESKOBUDEJOVICKYM
VOLEJBALISTOM OVSEM
V LETOSNIM PLAY OFF
NEPREKAZELA, ZISKALI
EXTRALIGOVY TITUL.
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A mame tu dalsi emoci — strach, ktery je v tom-
to ptipadé negativni emoci. Ale jsou ptipady, kdy
strach muze byt dobrym rddcem. Tieba, kdyZ se
hré¢ dokéze vyhnout situaci, kterd by mohla zpt-
sobit zranéni.

Kazdopadné emoce startuji ve hie i v zivoté rych-
leji nez rozum, a tudiz je nutné, aby se hrac vemoc-
nich automatech vyznal. Je dlleZité, aby emoce
pracovaly ve prospéch hrdce a ne naopak. Ony si to-
tiZ emoce moc nedaji poroucet, jsou velmi palicaté
a Casto trvaji na svém i proti nasi viili. Krotit emoce,
ale i vyuzit je ve sv{jj prospéch, vyZaduje néco o nich
védét a pracovat s nimi. Pro trenéry to znamena pii-
vadét hrace do situaci, kdy emoce draduji, a chova-
ni hra¢a nésledné trenérsky interpretovat.

Ve vy¢tu nesmime zapomenout na veskrze po-
zitivné vnimanou emoci — radost. OvSem ani ta
nemusi byt vidy tim nejvhodnéjSim emoc¢nim
stavem. Kazdy trenér ma samoziejmé rad, kdyz je
jeho druzstvo radostné a v pohodé. Ovsem radost
syti euforii, kterd neni poZadovanym stavem. Tim
je koncentrace ¢i akéni vzruseni. A zndme i ptipa-
dy, kdy euforie privedla hrace k pted¢asnému op-
timismu a ndslednému selhdni.

Zkratka jde o to nejen mit v emocich pofadek,
ale byt s nimi v souladu. A jak toho dosahnout? No,
preci tréninkem. Zd4 se vdm nesmyslné, Ze emoce
se daji trénovat? Nesmyslné to neni. Trenér vlastné
musi byt ptisny, jelikoZ ptisnd je hra. Jeji vyvoj si
vynutil, Ze hra¢ je nucen v tréninku snést vic tla-
ku na sebe a trenér musi vic vyzadovat, a byt tudiz
prisnéjsi.

Proto se nutte, vaZeni kolegové trenéti, hlavné
mladeze, navozovat v tréninku situace, kdy hraci
maji nedostatek ¢asu, aby byli nuceni celit mnoha
vjemtim ¢i emocionalnim staviim. T{m se postupné
vytvari uceleny systém predstav a reakei, aby hraci
nebyli ve hte piekvapeni ¢i zaskoceni a ndsledné
frustrovani. Radéji iniciujte tyto situace na trénin-
ku a nechte jimi hrace prochazet a uvédomovat si
dtvody vlastniho chovéni. Je to vitand Sance s pfi-
padnymi problémy vcas pracovat.

Vysvétlujte a pomozte hra¢tim tlohu emoci
chépat a obracet jejich vliv ve sviij prospéch. Déle
podporujte vedle fizeného tréninku, ktery je pod
vasi kontrolou, i spontanni hrani mimo fizeny tré-
ninkovy proces, které podporuje jinym zptsobem
emociondlni ¢i socidlni (empatické) uceni.
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