sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach

JE TO NA NAS...

Muze ve hrach jako fotbal, hokej, volejbal ¢i basketbal pomoci externi
psycholog? Pokud se u tymu dlouhodobé nepohybuje, tak velmi tézko.

TEXT: ZDENEK HANIK

e to trochu riziko, zacit ,hrat na strunu“ psy-

chologie sportu. Pfesto se jako byvaly trenér

odvazuji psat tento text. Dtivodem k tomuto
troufalému ¢inu je pfesvédceni, ze trenéfi potie-
buji diskutovat o psychologii hry, seznamovat se
s psychologickymi jevy a souvislostmi, délat si
v nich poradek, tiidit si je, aby zapadly do systé-
mu trenérského védéni.

Pro¢? ProtoZe vétSina osvicenych trenér jiz
vi o psychologii sportu vic nez vétSina graduo-
vanych psychologli o tajemstvich sportovnich
her, pouze si to tfeba diky svému praktickému
zaméfeni neuvédomuji. Cili je to na nas, vaZeni
trenérsti kolegové vsech vykonnostnich trovni!
Je na case psychologii hry oddémonizovat a ne-
bat se o psychologii nahlas mluvit a psat. Cekali
jsme ptili§ dlouho, ze ndm psychologové sportu
pomohou, ale realita ukazuje, ze je to ,Cekani
na Godota“. Godot neprijde...

Moznd, Ze by psychologové i pomohli, ale
nevédi jak na to. ,Hradskd Satna“ ma totiz svoji
vlastni magii, do ni se i my, trenéfi, dostdvame
jen obtiZné a psychologlim je vstup v podstaté za-
povézen. A psychologie hry samotné? Tedy her-
nich ¢innosti a kombinaci? To je uZ pro psycholo-
gy neznalé hry naprosto utajeny svét. Domnivdm
se, Ze pomoc od externiho psychologa ve hrach
jako fotbal, hokej, volejbal ¢i basketbal miZzeme
jen velmi tézko ocekdvat, pokud se u tymu dlou-
hodobé nepohybuje. A doporucuji, pokud se vam
jakykoliv psycholog nabizi ke spolupréci s vasim
tymem, zeptejte se ho napied, u kterého druzstva
predtim pracoval a jaké ma zkuSenosti, ptipadné,
kdo na ného miZe podat referenci.

Chépu, ze i vzdélani trenéfi zase pocituji jako
troufalost, mozna i drzost, vydavat své nazory
z htisté jako odborné soudy z psychologie ¢i do-
konce vnimat sebe jako psychology. Navzdory

tomu, abychom donekoneéna neomilali vyrok ,,Je
to o hlavé“ a nic vic, je tfeba kousnout do kyselé-
ho jablka a pustit se do ,,odminovani“ tajemného
pole psychologie hry. Prozatim zstdva osvédce-

psychologem v tymovych hréch je trenér.

Psycholog je trenérem trenéra,
nikoliv hraca

Aby nebyly dvodni fadky viiéi sportovnim psy-
chologtim nespravedlivé, pfipometime i nékteré
zkuSenosti ze spoluprace s psychology v tymo-
vych hrach. Ramel Smith, psycholog ptisobici
u basketbalového tymu NBA Milwaukee Bucks,
tvrdi, Ze psycholog musi nejprve projit vSemi sloz-
kami zZivota druzstva, v€etné kondi¢ni a herni pii-
pravy, aby pronikl do nitra tymu. ZdGraznuje, Ze
pri ptichodu do druZstva si musel nechat schvalit
trenérem, Ze mize mluvit s hradi, pfi¢emz trenér
musel byt informovan o vSech jeho krocich. Tvrdi
také, Ze psycholog by mél byt predevsim jakymsi
trenérem trenéra. S tim 1ze rozhodné souhlasit.

Trevor Moawad, mentdlni kou¢ tymu ame-
rického fotbalu Alabama Crimson, upozoriiuje,
Ze trenéfi jsou pod obrovskym tlakem vysledkd
a nutné délaji i chyby. Zduraziiuje, Ze psycho-
log musi predev$im pomdhat naplnit misi kouce
a nesnazit se fesit problémy na vlastni pést. Jeho
tlohou je dostat hrace na vinu trenérského uva-
Zovani.

Kou¢ ¢eského narodniho fotbalového druzstva
Pavel Vrba je toho nazoru, Ze psycholog u tymu
téZko muze fungovat, pokud neni jeho ptiroze-
nou soucdsti. To je v podstaté i moje presvédce-
ni: trenér je pro hrace nejdostupnéjSim psycho-
logem, protoZze s nimi prozivd vypjaté situace
a tézké chvile v primém ptenosu, a pokud ptes-
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to spolupracuje s psychologem - konzultantem,
musi byt cilem obou ,sladit krok“ podle trenérovy
vile, nikoliv realizovat jeho ,kniZeci rady*. Sna-
hou trenéra by naopak mélo byt vytvofit si vlastni
seznam psychologickych témat, kterd ho napada-
ji v tréninku a ve hte, a dokdzat promyslet, co by
mél fesit sdm a co je na diskusi s konzultantem.
Mél by umét formulovat problém ¢i polozit sprav-
né otazky. Citéni trenéra je z hlediska psycholo-
gie hry rozhodujici, pti¢emz trenérské souzeni
neni ,jen o hlavé“, ale také ,,0 srdci“. Nejen o po-
znatcich, ale také o citu. Emoce a rozum nejsou
v tomto smeéru protihraci.

Psychika se projevuje vcinnosti

Vsichni hradi od elévi az po mistry, jako jsou
Rosicky nebo Jagr, se ve hie vyjadiuji a domlou-
vaji pohybem a manipulaci s mi¢em ¢i pukem.
Kazdy kop, hod, kazda stfela i smec¢ ¢i prihravka
jsou demonstraci psychiky hra¢t. Na druhé stra-
né se psychika hraca v ¢innosti i formuje. Od mini
forem ptes z4ky a juniory az po dospélé je psychi-
ka utvarena v kazdém tspé$ném i netspésném
zasahu.

Pohyb a psychiku ve sportovnich hrach nelze
oddélovat. VSe zac¢ind u této jednoty a trenér mus{
umeét tyto souvislosti ¢ist. Vidi sice pohyb, ale psy-
chické procesy nikoli. To ovSem neznamena, Ze se
nepodileji na kazdé akci ve hte. V psychologii je
zndm smér, kterému se fikd behaviorismus. Ne-
zabyva se tim, co se skryva uvniti ¢erné skiinky,
zvané Clovék, ale pouze tim, jak se chova nave-
nek. Trenéfi by méli byt tak trochu behavioristy
a tidit se predevsim tim, co vidi, a to jeSté pod
zna¢nym Casovym tlakem. Vezméme si takovou
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hypotetickou situaci, do niZ se mtize dostat hoke-
jovy trenér Jandac s hra¢em Vorackem. Probiha
dtlezity zapas a podle jedndni hréce ve hte, tzn.
podle pohybu, chovani v osobnich soubojich, pti
feSeni situaci, trenér intuitivné rozeznava, jak
na tom jeho svétenec psychicky je. Ze zkuSenosti
predvida, v jaké je pohodé nebo co mu asi leti hla-
vou, pfipadné co muZe ptijit. Janda¢ tedy musi
na zédkladé pozorovéni vnéj$ich projevi Voracka
odhadovat ¢i dekddovat i procesy vnitini, tedy
psychické. M4 k dispozici dalezité instrumenty:
empatii a cit, ale pouze s nimi si nevystaci. Prosté
neptjde to bez jistych teoretickych znalosti.

A jesté néco... Nic proti veslovani, golfu, plava-
ni & atletice, jsou to pro Cesko nezifdka tispé$né
a medailové sporty. Ale je tfeba poznamenat, ze
¢innost v téchto odvétvich je provadéna ve sta-
bilnim, ptedvidatelném prostiedi. Naproti tomu
sportovni hry, ale i tieba box nebo judo, se déji
v prosttedi variabilnim, nestabilnim a nepfedvi-
datelném. To md zdsadni vliv na vniméani dlohy
psychiky. Nic naplat, mame to tézsi, trenéfi her!

Tajemné slunce sportovni hry

Vite, co je to slunicko rozdélené na Ctyii ¢asti?
Je to kruh, ktery je prastarym symbolem celosti.
Tou je pro nas hra, ve které je obsazen hrac¢ i tym.
Kruh je rozdélen do cCtyr ¢asti a kiiz uprostied
znazornuje dva sméry: zezdola nahoru od jedin-
ce k tymu a zprava doleva od jednotlivosti k vét-
$im celktim (od individuélnich ¢innosti a kombi-
naci k hernim systémtim).

Kazdé odbiti, kazdy hod ¢i kop, jsou psycho-
logickymi projevy. Vliv psychiky na individudlni
¢innosti demonstruje prvni kvadrant psychologie
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individualni herni ¢innosti, naptiklad psycholo-
gii prihravky, stfelby ¢i uvolnéni hrace bez mice.
Individudlni akce jsou zdkladem vys$$ich celkd,
tedy hernich kombinaci. My budeme hovofit
o psychologii sou¢innosti. To je druhy kvadrant.
Ve tietim kvadrantu se na psychologii hry podi-
vame z jiného thlu. Hrac je jedine¢nou a neopa-
kovatelnou bytosti, kterd m4 svij temperament,
své potfeby ¢i emoce a rovnéz se néjak vyviji.
Z tohoto pohledu se budeme zajimat o psycholo-
gii hrac¢e. Tym ov$em neni jen sou¢tem vykont
hradd, ale nééim vic. Cim? Na to si budeme od-
povidat ve ¢tvrtém kvadrantu, az budeme hovofit
o psychologii tymu.

»Herni a psychické“ se prolind, pricemz herni
mozek je v souladu s pohybem i s mic¢em. To pla-
ti jak pro hry tymové, tak individualni. Tenistka
Karolina Pliskova predvedla v nedavnych zapa-
sech Fed Cupu vyvazenou psychiku a zda se, Ze
je to obzvlasté pii dobfe znamych emocionalnich
vykyvech v Zenském sportu jedna z jejich zbrani.
Jeji pohyb pusobil pfirozené, plynule, elasticky,
dokonce ledabyle az lezérné. Jeji herni a osob-
nostni projev na nékoho mohl pusobit lehkomy-
slné, ale myslim, Ze neslo o lehkomyslnost, ale
spiSe jakousi ,,nezdvaznost“. Ta oviem muZe byt
ve vypjatych okamzicich utkani piednosti.
Naproti tomu ze sportovniho prostiedi
mame zkuSenost, ze zodpovédni hraci
maji v kritickych okamzicich ten-
denci ,kteCovatét”. Pliskova je
pfikladem toho, jak uvolnénd
psychika mtiZe souviset s uvol-
nénym pohybem.

T¥i Svatoplukovy
pruty

Za jakoukoliv akci ve hte je
mozno vidét zvlastni trojjedinost,
ktera je ndpadné podobna znamé po-
vésti o tiech Svatoplukovych prutech, jez
jediné dohromady vytvarely nezlomnost a silu.
TotéZz mliZzeme sledovat i ve hfe. Vezméme na-
piiklad vynikajictho ¢eského basketbalistu Sato-
ranského. At ¢ini pti plnéni své funkce rozehra-
vace cokoliv — ptihrava, dribluje, sttili, uvoliiuje

~Hrac mysli, jen kdyz ma ¢as

a prostor. Pod tlakem rozhoduje

a veli emoéni mozek na podvédomé
drovni, hrac si vie uvédomuje, az
kdyz hodnoti vysledek...*

byt laickym

psychologem
vtymovych hrach
je trenér!
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se bez mice nebo cloni, stale vyuziva tti psychic-
ké pochody - pruty ve vzajemné provazanosti:
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Za témito tfemi ,Svatoplukovymi pruty“ se
skryvaji procesy, o jejichZ existenci sice trenér vi,
jejich pisobeni odhaduje podle vnéjsiho chovani,
ale jejich funkci by umél popsat pouze intuitivné.
Psychologové to nazyvaji tajemnym terminem
kognitivni procesy. Mozna, Ze vas takové terminy
otravuji, ale zkuste si tento pojem zapamatovat.
Jde totiZ o vnimani, pfedstavy, pozornost, pamet,
mysleni a uceni. A to je pro pochopeni psycho-
logie herni ¢innosti setsakramentsky daleZité.
Této problematice se mimo jiné budeme véno-
vat v ptistim dilu, kdy otevieme téma ,védomé
a podvédomé procesy ve hie“ a vysvétlime si, jak
zésadni roli ve hrach hraje CAS. Z dnes$niho roz-
jimani by mohlo do repertoaru trenéru ukapnout
nékolik metodickych kapek. 74
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METODICKE Akce ve hie
8js KAPKY obsahuje vidy

avsude tfi psychické

jevy: ¢teni hry,
rozhodovani
apohybova

reakce.

Najaty
psycholog se
snazi jednak pomoci
dostat hrace
navlnu uvazovani
trenéra ajednak byt
mentorem
trenéra.

Pohybové,
herni a psychické
projevy nelze
ve hie oddélovat.

N vvzva Abyste vy, trenéfi, méli o cem premyslet, ulozte si

doméci ukol. Premyslejte o tomto vyroku Ludka
Bukace zknihy ,Trénink herni ptirozenosti”, ktery se vztahuje
k pFistimu tématu. Pokud vas néco zajimavého napadne, napiste
doredakce deniku Sport: magazinsport@cncenter.cz



