sportovni psychologie

ogie sportovni hry po kapkach

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-
$eni. Casu nemd nazbyt, soupei dorazi a nechce
mu dat zadny prostor, ale Rosicky zatim jesté neni
v kritickém casovém presu. V hlavni roli je herni
mysleni a schopnost pfedvidat. Rosicky ale ndh-
le udetil ptekvapivou uto¢nou akci, dostava se
do nitra obrany soupefe a situace se jaksi zahus-
tuje.
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V mlynici kolem velkého vapna je kvuli pfehus-
ténosti hra¢t a mens$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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—> ZAKLADATEL UNIE
PROFESIONALNICH TRENERD
PRI COV

—> BYVALY KOUC
VOLEJBALOVYCH REPREZENTACI
MUZ0 CESKA A RAKOUSKA

—> SOUCASNY SEF CESKEHO
VOLEJBALOVEHO SVAZU

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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