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V současném světovém vrcholovém sportu je vytvářen velký tlak na hráče, 
aby především nechybovali. Ovšem přejdeme-li do tréninku dětí, budeme 
spíše tleskat nositeli Nobelovy ceny za etologii Konradu Lorenzovi, který 
píše, že „učení je možné jen v poli zbaveném napětí“. Jinak řečeno, těžko 
se může dítě učit, když bude mít strach udělat chybu. Kdy má tedy nastat 

přerod od tolerance k chybám k důslednému nechybování?

sportovní psychologie

Hned v úvodu jsme naznačili poselství této kapito-
ly. Děti, posléze mladí hráči potřebují otevřít bránu 
vlastním emocím, aby je hra bavila a nebyla zatížena 
zbytečnými obavami z možných chyb. Proto je z tre-
nérského hlediska potřebné organizovat podmínky 
tréninku tak, aby nabízely intenzivní prožitek a ote-
vřely stavidla emocím.

Příjemné a radostné pocity zvyšují efektivitu uče-
ní. Naopak negativní učební efekt snižují. Jeden 
z výzkumů ukazuje, že předškolní dítě si klidně za-
pamatuje průměrně 3,5 slova, zatímco dítě ve stra-
chu průměrně jen 1,3 slova. Navíc si pamatuje, co je 
pro něj významné, a zapomíná, co pro něj význam 
ztratilo. Toto konstatování by mělo být výzvou pro 
trenéra.

Psychologické 
podmínky učení

část
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Pohybová a herní zvědavost
Děti jsou od  přírody zvědavé. Při zvědavém cho-

vání se dítě nebojí „myšlenkově“ experimentovat 
a  nabyté zkušenosti ukládá v  paměti („ad acta“), 
aby je mohlo v  budoucnu v  případě potřeby znovu  
použít.

Hybatelem zvědavého chování je přirozená potře-
ba člověka, která je motivována autonomně. V nezá-
vazné hře je tomu podobně. I zde dítě, které není za-
těžováno strachem z následků chyby nebo nezdaru, 
experimentuje s  řešením situací i  s  novými pohyby 
a  nabyté zkušenosti ukládá v  paměti.  Mezi zvěda-
vým chováním a hraním tedy není zásadní rozdíl. Po-
třeba zvědavého chování a hry je u dětí v některých 
případech silnější než například potřeba jíst.

Z praxe a pro praxi:
Umožněte začátečníkům uplatňovat přirozenou 
zvědavost ve všech možných herních situacích. 
Výsledkem je „zvnitřňování“ situací a nových pohybů 
pro uplatnění v budoucnu. Zvědavost a hravé chování 
se může uplatnit pouze v podmínkách bez strachu 
z následků jednání. Nechte dělat děti někdy i chyby, 
když cítíte, že jsou zanícené hrou.

Ve své zvědavé náladě či v zanícené hře se dítě či 
mladý hráč chová k  libovolné situaci, jako by byla 
vážná. V  takovém psychickém rozpoložení dochá-
zí k  mimoděčnému (implicitnímu) učení.  Jeho vý-
sledkem je skryté (latentní) vědění. Zvědavost i hra 
probíhá v úzkém sepětí s ovládáním určitých pohybů. 
Hra je doprovázena jakousi slastí, a právě tím vede 

často k  tvořivé produkci nových a  často velice ele-
gantních pohybů.

Z praxe a pro praxi:
Nechte děti ve hrách nezávazně se učit, dovídat se 
či spontánně objevovat. Děti se ve hře učí bezděčně 
některé nové jednoduché pohyby.

Pokud bychom chtěli výše uvedené shrnout, pak 
platí, že v nezávazné hře zbavené jakéhokoliv strachu 
je jednání dítěte motivováno nespecifickou touhou, 
která není nijak účelově zaměřená, a teprve v budouc-
nu je odhalována praktická použitelnost toho, co bylo 
dříve, právě v dětských hrách nevědomě uloženo.

Implicitní a explicitní učení
Hokejista Martin Erat (použijme ho jako příklad 

za  všechny) nasbíral za  svou herní kariéru mnoho 
emocionálních zkušeností, které umí využívat. Proto 
ho již v zápasovém stresu nepřekvapí tolik věcí jako 
nováčka. Vyhodnocuje herní situace nejen myšlen-
kově, ale do hodnocení zapojuje i  tuto emocionální 
zkušenost. Emocionální mozek totiž hodnotí význam 
přicházející informace a šetří drahocenný čas, který 
tolik potřebuje.

Blesková reakce, která předchází myšlení, je 
ovlivněna jak uvědomovanými (explicitními), tak 
neuvědomovanými (implicitními) emocionálními 
vzpomínkami. Emocionální mozek se vyznačuje 
rychlými, ale hrubě zpracovanými reakcemi, zatím-
co myšlení umožňuje jemnější zpracování podnětů 
i reakcí. To už víme z předcházejících kapitol. A útoč-
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Z praxe a pro praxi:
Učení musí probíhat v prostředí zbaveném napětí. 
Vyvarujte se u začátečníků vytvářet naučené strachy 
způsobené nepřiměřeným tlakem.

Ve strachu se dítě nemůže učit. Nároky zvyšujte až 
úměrně věku.

Emocionální dojmy mají být co nejsilnější, prohlu-
buje se tím ukládání prožitého či naučeného. Když 
jde mladý hráč z tréninku domů, proces učení totiž 
pokračuje tím, že se vrací v myšlenkách a pocitech 
zpět k obsahu tréninku. Neznamená to samozřejmě 
jen křečovitě se držet výhradně pozitivních dojmů, 
postupně i ty negativní mají svůj význam. Záleží ov-
šem na moudrosti trenéra, jak bude ty negativní in-
terpretovat. I zde platí doporučení:

Z praxe a pro praxi:
Dbejte v tréninku na budování prožitku z dotahování 
akcí podle předem daného záměru, ať už s pozitivním, 
či negativním výsledkem. Pozitivní vyústění se ukládá 
do emocionální paměti a je nejsilnějším zdrojem 
sebevědomí. A naopak, nestresujte děti zdůrazňováním 
případných chyb a povzbuzujte je v tom, aby negativní 
vyústění akcí přijímaly jako výzvu.



42

ník Erat potřebuje při rozhodování střádat každou 
milisekundu.

Umí si spoustu věcí pro sebe vysvětlit, umí se 
na  určité situace připravit. Využívá vědomé emo-
cionální vzpomínky na  konkrétní situace. Pak jsou 
tu ale „zákeřné“ emoce. Martin Erat cítí například 
respekt k  určitému protihráči a  pravděpodobně by 
byl těžko schopen přesně popsat, z čeho ten respekt 
pochází. Pocit spočívá na těžko vysvětlitelných intu-
icích, tzv. „pocitech v  břiše“. Například z  nějakých 
nejasných příčin cítí, co ve hře nastane, a bez jakéko-
liv racionální úvahy vyřeší situaci. Skutečné příčiny 
pocitu, který je vědomě prožíván, nemusí Erat vůbec 
znát. Jde o nevědomě vzniklý pocit.

Z praxe a pro praxi:
Emoce rozhodují o tom, co se naučíme, co si 
zapamatujeme, co učiníme, po čem toužíme. Vystupují 
mj. jako složky naší motivace, našeho myšlení, našich 
vzpomínek a vyznačují se určitou autonomií.

Do  implicitní paměti jsou uloženy nejen nevě-
domé emocionální zkušenosti, ale také dovednosti 
a  rozhodovací automaty jako jeden balík. Z  toho 
vyplývá, že správně vedený trénink v mládí spojený 
s prožitkem, plný dokončovaných záměrů i nezdarů, 
které slouží jako výzvy pro příště, má větší význam 
pro psychiku než jalové tlachání samozvaných men-
tálních koučů o psychologickém působení na hráče.

Generace hráčů narozených v padesátých a šede-
sátých letech minulého století (dnešních padesátní-
ků a šedesátníků) se utvářela jinak než ta současná. 
Sami se sešli na plácku, určili si pravidla hry, sami 
si soudcovali, sami pro sebe hru analyzovali, sami 
o ní mezi sebou diskutovali. Každý z nich přirozeně 
poznával, jestli je dobrý, nebo špatný hráč. Nepotře-
boval k tomu potvrzení trenérem.

Z praxe a pro praxi:
Trenér je manažerem, odborníkem i moudrým rádcem. 
Není středem světa, ani vlastníkem pravdy. Trenér se 
vzdělává, aby věděl, ne proto, aby neustále poučoval 
a rušil přirozený spontánní vývoj hráče.

Současné děti se spontánně nescházejí na hřišti či 
na ulici, jelikož rodiče mají strach pouštět je ven. Ale 
princip zůstal stejný jako za „starých časů“. Hráč se 
nejlépe učí sám, emocionálním prožitkem v herních 
(životních) situacích. Emocionální význam někte-
rých podprahových informací ve hře a v tréninku je 
hráčem registrován v emocionálním mozku, ačkoli si 
to neuvědomuje. Dochází k tzv. implicitnímu (nezá-
měrnému) učení.
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Vnímání herní reality není tedy „čistým racionál-
ním dojmem“, ale směsí herních faktů a stavů i po-
citů hráče. Co se děje „tam uvnitř“, co s čím souvisí, 
nám může být utajeno. Nejlepším psychologickým 
prostředkem je přenesení podmínek, jaké dříve při-
rozeně nabízela ulice a  louka, do  mládežnického 
tréninku. Hráč při tom zažívá to, co nabízely „staré 
časy“: libost z  úspěšného zvládnutí složité situace, 
kterou ukládá, či nelibost, kterou přijímá jako výzvu 
pro zítřek. A zítra se pokouší ji překonat. Tak se rodí 
skutečné hráčské sebevědomí.

Z  tohoto pohledu není hráči pomoci, pokud ten-
to princip neovládne. Nebude si nikdy věřit a začne 
hledat psychologa, který mu stejně bude k ničemu, 
protože on sám NEUMÍ HRÁT.

Z praxe a pro praxi:
Nebojte se čas od času nechat děti zkoušet, 
experimentovat, ano i herně „lelkovat“ (těkat, 
bloumat). Žádný strach, vnímají velmi intenzivně, 
především emocionální obsahy (implicitně), i když to 
tak nevypadá! Poskytněte jim prožitek „ulice a louky“ 
z dřívějších časů. Nemusíte mít jako trenéři úplně 
všechno pod kontrolou (ani nebudete).

martin erat

 zakladatel Unie 

profesionálních 

trenérů při  ČOV

 bývalý kouč 

volejbalových 

reprezentací mužů 

Česka a  Rakouska

 současný 

místopředseda  

ČOV

Z d e n ě k  h a n í k

sportovní psychologie

fo
to

: p
ro

fi
m

ed
ia

.c
z


