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Predimuva

Pouzivani mozku

Nelze dosdhnout nejvyssich svétovych triumfi bez pouzivini mozku,
ktery spolecné s paméti tvofi nejdulezitéjsi soucdst strategie pii dodr-
zovani dané taktiky v zdpase. Mozek podporuje zejména sebevédomi
v momentech proméfiovani Sanci, které jsou ¢asto rozhodujici pro vyvoj
utkdni nebo jeho Gspésné ukonceni.

V mnoha ptipadech je dalezitd i pamét, kterd nasméruje spravné roz-
hodnuti vyvarovat se stejné chyby v podobné situaci ¢i $anci se stejnym
soupefem z doby minulé. Mozek urcuje i intenzitu odvahy pouzit ten ¢
onen uder v tenisovém sportu za dulezitého stavu, ktery casto ovliviiuje
nervozita a rozhoduje zejména odvaha a divéra ve vlastni ddery pfi je-
jich pouzivani. Vybrat tu spravnou variantu je vzdy to nejtézsi, vyzaduje
to maximalni soustfedéni k zachovani klidu a dofeseni naskytnuté sance.
Pfi undhleném rozhodnuti se obvykle chybuje. Tady hraje ve sportu mo-
zek svou nezastupitelnou roli.

Koordinace mozku a paméti musi byt podpofena dobrou fyzickou
kondici, ktera je potfebnd, ale ¢asto neni tou rozhodujici. K ¢emu mi je
dobri fyzicka kondice, kdyz nevéfim svym udertm, které nejsem scho-
pen pouzit ve vypjatych situacich, a nejsem tedy asi ani dostate¢né tech-

nicky vybaven. Sice bojuji, ale trapim se psychicky.

9.10.2013
Jan Kodes, vitéz Wimbledonu a Roland Garros
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Trénink herni pfirozenosti

V Zivoté nestali jen délat véci spravng, je dulezité délat spravné véci.
Ve sportu, védé i v uméni plati tato definice dvojndsobné, protoze plné
postihuje skute¢nost, zda jsme jen vykonavateli pfedstav jinych, nebo
jsme tvarci vlastniho pfistupu, avah i realizaci mozného. A je zde i fakt,
Ze jsme poméfovani nejen vykonnosti nasich soucasniki, ale také pred-
chadci a nastupca.

Doktora Bukace jsem z divické tribuny znal jako hrice i trenéra a pii
osobnich debatich o sportu a hudbé jsem poznal jeho dar pfesného
mysleni. , Trénink herni pfirozenosti“ jsem pfidal do svého vidéni pfi-
pravy kreativniho jedince i s jeho mravnim potencidlem pravé v dobg,
kdy jsem psal ,Metodiku tviir¢iho interpreta¢niho uméni, a byl jsem
zcela ohromen fadou spole¢nych rystt mezi vrcholovym sportem a tvo-
fivou hudebni interpretaci. A myslim, Ze obdobné vazby bychom objevili
i s literdty, architekty, filmafi nebo herci. Herni pfirozenost je i v téchto
disciplindch vrcholnym stupném usili velkych osobnosti.

23.10.2013
Prof. Jiri Hlavdc, interpret, pedagog, skladatel, publicista
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Fenomén prirozenosti

Jedna klicka, drubd klicka, Hajsman st7ili na Pantiicka
a ten zase na Guta, ktery stiili do kouta.
Z kouta se to odrazilo, Puckova to porazilo,

lidi 7vali ga’o’o’//

V hokejové minulosti po jednom vitézném utkini nasi reprezenta-
ce proti SSSR poslala star$i fanynka hractim do $atny telegram s vyse
uvedenou versovackou. Celou verzi si jiz nepamatuji, nicméné obsahem
tohoto versiku je lidové sdélend podstata herniho vykonu. Stafenka sla
véci na kloub a podle toho, co vidéla, citila, minila, Ze to, co ji uchvitilo,
byly taktika, technika, zptsob spoluprice a nihoda. Pramenem jejiho
poznini byly smysly, emoce a selsky rozum.

Nejen soud pfiznivkyné hokeje, ale i ¢innost hract minulosti méla
pfirozenou povahu herniho klini. Pozorovini pfirozenosti je vzdy
subjektivni a osobité. Poodhalit povahu pfirozenosti ve vykonu je pro
koucovini nejobtiznéj$im zaddnim. V tomto sméru nechci omlouvat ne-
dostatky této price, chci jen upozornit na osidnost poznavani slozitosti
vykonu a tréninku. Bylo-li v tomto textu pfece néco poznino, neni jed-
noduché to ,néco” ostatnim srozumitelné sdélit.

V koucovini jde vzdy o platnost poznaného. Nemilosrdnym soudcem
vykonu hrac¢ua a kouce je utkani. Vyznam pfirozenosti dostava specifické
urleni az v kontextu, v némz se pouzivd. V nasem pfipadé¢ jde o spoji-
tost s vykonem a jeho riistem. Obecnym rysem pfirozenosti je emocni,
mentdlni, dovednostni a fyzicka spontanieta herni tvofivosti. Schopnosti
jako sebeuvédomovini, sebeprozivini, intuice, instinkt, uplatiovani svo-
bodného rozhodovini, pfedvidani a klamédni soupefe jsou pro dilo hrace
mentdlnim pfedur¢enim dovednosti.

Protikladem pfirozenosti je ,metodizovany trénink®. Metodizace
planovité vyclenuje, zaclefiuje, nacviCuje a osvojuje, pficemz predikce
ucinnosti proti soupefi je sporadickd. Metodizovany trénink vychazi ze
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struktury herniho vykonu v domnéni, Ze systematicky utfidény vykon se
ndcvikem dokaze spojit v celek. Individudlni vykon tak neni pfirozenou
odpovédi na ¢innost soupefe. Je to tim, Ze neni bezprostiedné tvofen
herné ¥ je smontovanym hybridem slozek vykonu.

‘Tymovy vykon jednoznaéné zavisi na vykonnosti kazdého jeho ¢lena.
Je nesporné, Ze systém hry druzstva vyzaduje instrukce a ndcvik. Tak-
tickd idea hry druzstva ma zdmérnou organizaci. Organizovanost tymu
zvySuje a umociiuje jeho silu.

Herni pfirozenost vznikd abstrakei déje utkani. Poslinim koucovani
je aktivace herni pfirozenosti ¥ kultivace naturelu hra¢stvi. Koucovini
se stdvd uménim pouze v tom pfipadé, dokaze-li u hrice vzdy a zaroven
uvolnit, tj. pfi vykonu uplatnit, veskerou emociondlni, mentalni, doved-
nostni a fyzickou potenci jedince. Tomuto stavu se #ikd adaptace na vy-
kon. Takovy hric¢ je tvrci a vykon je jeho dilem.

Ma-li adaptivni vizanost vSech slozek vykonu nalézt uplatnéni proti
soupefi, je zapotiebi, aby se trénink vyprostil z pfekonanych pfedstav
o vykonu a vritil se do nitra hracd, tedy stavu, ve kterém jedinec pro-
stfednictvim kouce dospéje k sebeuvédomovini, v némz nalezne svou
silu a presvédcent, Ze je to on, kdo je hybatelem hernich uddlosti. V tom-
to smyslu ma pfirozenost spojitost s herni ¢innosti, pro kterou je hlav-
nim motivem bavit se pozndvanim taji soupefeni v lednim hokeji.

Autor
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m Trénink mentalni sloZzky herniho vykonu
»Predstavy o strukture herniho vykonu se mént.

Vykon velkych hraca je pfirozené osobity, ma myslenku, techniku, emo-
ce i fyzické nasazeni. V obsahu slova myslenka jsou zahrnuty zkusenost,
tvofivost, improvizace, intuice a rovnéz instinkt.

Herni intuice se nabyva bez zkusSenosti a rozumové tvahy. Projevem
je bleskové pochopeni situace a bezprostiedné realizovany napad. In-
stinkt znamend, Ze hra¢ i kou¢ jsou naddni schopnosti vedouci k cili bez
védomého védéni, jak. Instinkt do hrace vlozila ptiroda.

V soucasném planovitém tréninku podnécovini pfirozené svébytnosti
nedostiva prostor. Disledkem je produkce neodlisujicich se jedincu. Je
to 1 tim, Ze kouc¢ové kladou diraz na bojovnost, nespecifickou kondici,
herni disciplinu, direktivni plnéni dkola a ndcvik.

Dusledkem tohoto pfistupu je mnoho pramérnych, dost nespokoje-
nych a fada zklamanych. Renesance vyvoje ,naturdlniho hracstvi® vyza-
duje zménu mysleni a obohaceni védomosti trenér.

Hracsky naturel je vysledkem komplexni adaptace organismu na kon-
frontaci se soupefem. Rysem hra¢ského naturelu jsou kognitivni (herni
¢teni), konativni (soutézivé usili) a emoéni (prozivini) mentdlni kate-
gorie. Hrac¢skou nédturu déle charakterizuji vysoky self-interest, druzné
a silné JA (self), soutézivé sebeprosazeni (osobni i kooperativni), sklon
k tvofivosti, dovednostni zaujeti, emo¢ni napéti, pfirozend chytrost,
tyzicka sila a psychickad stabilita. Self-interest povazuji za herni visen
a zaujeti. Hlavnim hernim motivem je soutéZeni o prvenstvi kotouce
a vstfeleni branky.

Zimérem tohoto textu je poukdzat na slozitost herniho vykonu a tré-
ninku ledniho hokeje. Znalosti sportovniho tréninku vyvoldvaji celosvé-
tovy zdjem odborniku, avsak ¢esky trénink ledniho hokeje nevyuzivd po-
znani, kterd se méni pfed o¢ima. K vytvofeni pfedstavy o hernim vykonu
a tréninku je potfebné védét ve vsech souvislostech néco o funkci mozku
a téla. Pomérné slozité je zpfistupnéni téchto znalosti trenérské praxi.
I pfi nejvétsim zjednodusovini se nékdy nelze vyhnout vyraziim, které
kou¢im mnoho nefikaji. Zcela jisté lze nékteré véci vysvétlit mnohem
vic polopaté, potom ale sdélit néco zdsadniho je obtizné.
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®

V tréninkové praxi jsem jako hrac, kou¢ a uditel stravil téméf 70 let
Zivota. Aby se muj piibéh nestal muzejni vzpominkou, rozhodl jsem se
subjektivné prozitou praxi updatovat pohledem soucasné kognitivni
védy a neurovédy.

Ve svych uvahéch jsem vychdzel z publikaci pana priméfe F. Kouko-
lika. V jeho literatufe jsem nalezl paralelu thlu pohledu na teorii i pra-
xi sportovniho tréninku. Jazykem kouce jsem se pokusil volné a nékdy
i stylisticky vérné osobni zkusenost obohatit o prvky védeckého popisu
tohoto obdivuhodného neurovédniho technologa.

Pustil jsem se do odvdzného a obtizného tkolu. Ostatné K odvaha
je hlavnim rysem hracstvi i kou¢inku. Smélost k metaforickému pfe-
vodu neurovédnich a psychologickych poznini mi dodala bohata hrac-
ska a trenérsko-pedagogickd praxe. Za odborné zjednodusenou a pres
veskerou opatrnost piipadné mylnou interpretaci védeckych pozndni se
predem omlouvdm. Moje uvahy fidily osobni zku$enosti s tréninkem
a hernim vykonem.

Jsem presvédcen, ze soucasny trénink ledniho hokeje vyzaduje novy
pohled. Pavodni teoreticka a stale stejné vyucovand piedstava o hernim
vykonu a sportovnim tréninku se vlivem novych poznani borti. Hrac-
skd ndtura a herni vykon jsou néco jiného, nez se dosud soudilo. Navic,
soucasny trénink hokejové mlideze vykazuje nezidouci odliv zdjemcii
a findlni zklamédni mnoha jedinca.

V dlouholeté praxi pro mé byly kazda tréninkova jednotka a kouco-
vané utkdni evidovanym a vyhodnocovanym testem s duslednou zpét-
nou vazbou. Bylo toho pozehnané. V pribéhu ¢asu jsem ziskal nesmirné
a stale se pozménujici zkusenosti.

Do mozki hri¢u jsem nevidél, zato jsem pocitoval jejich mysleni,
poznal jejich pohyb, dovednosti, i¢inek tréninku na vykon a problémy
s vykonem. Pozndval jsem i jejich postoje, psychiku, u¢enlivost a emo¢ni
reakce. Kritické mysleni a zpétnovazebni efekt mi pomdhaly poodhalo-
vat slozitost herniho vykonu a tréninku.

Souhrnem téchto zkusenosti je mozaika avah o hernim vykonu, tré-
ninku a pozadi hra¢ské ndtury. Poznavani slozitosti herniho vykonu
a tréninku je hleddnim skutecnosti, kterou véda neustile méni. Neo-
pominutelny je i fakt, ze vysledek tréninku i utkdni ¢asto zkresluje vliv
nahody. Nezfidka m4d herni soupefeni stochasticky pribéh. Naptiklad
kotou¢ nahodile odskoci na hokejku soupete.
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Text, ktery Ctete, neni ucebnici, je smésici osobnich zkusenosti a od-
bornych uvah. Jeho cilem je vyvolat diskuzi o potiebé zdsadni zmény
pohledu na slozitost herniho vykonu a tréninku.

Obsah mysli hrice je souhrnem védomého i nevédomého poznini
herniho déje a soutézeni. Védomy obsah mysli si hri¢ dokaze vybavit,
nevédomé poznani ovliviiuje jeho ¢innost, aniz o tom vi. Reflexi ne-
védomého i védomého je herni vykon. V kazdém védomi a patficném
hernim vykonu je obsazena i pfislusnd mira sebevédomi.

Jednou z nejvétsich potizi soucasné praxe je opomijeni vdzanosti
mozku, téla a psychiky. Poznavani této slozitosti odhaluje véda; vyuziva
uceni, trénink, koucovini a zvys$uje vykonnost. Vychova hra¢ského na-
turelu vychdzi z dispozi¢nich pfedpokladi a vyzaduje motivované hrice
i kouce. Dulezitymi predpoklady naturelu hracstvi jsou:

1. trvaly zdjem,

2. schopnost mentalizace herniho déje,
3. diivéra v sebe sama,

4. pfitomnost volniho rozhodovini,

5. sklon ke spoluprici.

Na to, aby se herni vykon podstatné zménil tréninkem u dospélych
hracu, je uz obvykle pozdé. Z téchto divodi koucové ponejvice vy-
uzivaji instrukci, nacviku, tréninku kondice, aktivné fizeného utka-
ni X benckoucinku X a motivace, tj. aktivné koucuji. Cesty k obnové
naturelu hra¢stvi proto vedou k hokeji mladeze.

m Zdroje taktiky jsou skryty v mozku
~INejlepst hrdci minulosti byli intelektudly ledu.”

Vykon nékdejsich pfedchidci soucasného hokeje soucasné hokejové
generace byl spontdnnim jevem. Zikladnim modelem uceni bylo napo-
dobovini. Hraci se ucili jeden od druhého. Vysledkem tohoto sebefize-
ného uceni bylo pfetvafeni starych a vytvafeni novych hernich myslenek
a dovednosti. Zmény a dovednostni triky vymysleli hraci.
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Ptirozeny vyvoj byl fixni soucdsti herniho prostfedi. Fungujicim §i-
fitelem novinek byla sirokd herni v8estrannost. U¢eni napodobovanim
trvalo az do doby teoretického rozmachu sportovniho tréninku (50. 1éta
20. stoleti). Na metodice sportovniho tréninku se tehdy spole¢né podi-
lela teorie i praxe.

Casem byly mysleni hracd a nespoutana pfirozenost jejich vykonu
stile vice a vice svirdny metodickymi klestémi. Namisto myslet a tvofit
zalali hra¢i nacviovat, instruktivné plnit, bojovat a bofit. S expanzi ko-
gnitivnich a neurovédnich obort pohled na herni vykon a trénink dosta-
vd nova objasnéni.

Herni ¢innost je komplex napliiovany dovednostmi, intelektem, psy-
chikou a kondici. Vyvoj vykonnosti je vysledkem interakce gent, mozku,
téla, koucovini a prostiedi. Geny vykonnost predisponuji. Uceni, tré-
nink, koucovini a prostfedi dispozice rozvijeji. Adaptace mozku a téla
probihd na trovni tréninku a soutézeni.

Ucinnost tréninku formuji bio-psychosocialni znalosti. Teorie takti-
ky je skryta ve funkcich mozku. Sou¢asné chapani taktiky neodpovida
slozitosti herniho vykonu a tréninku. Taktické jednani nelze memoricky
ani metodicky hrice naucit, natoz urcit ptikazy. Co lze, je pridélit hraci
herni dkoly.

Taktické jedndni a rozhodovini je mozné do paméti hracu vlozit
kouc¢ovanim a herni praxi. Mentalni kvalita herniho vykonu je projevem
hrac¢ského naturelu.

Formailni pohled na trénink taktiky nepostihuje potize pfi uceni.
Mentalni obsah hokeje ma psychicky podtext. Ve psychické se tyka
vnimani slozitosti herniho vykonu, problému uceni, trénovini a po-
davani vykonu. Piedstavu slova mentalni napliuje mysleni, rozum
a samoziejmé vSe emocionalni a psychické. Taktické jednani je va-
zZ4no na vnimani, emoce a svobodné rozhodovani. Z tohoto diivodu
jsem se problému taktiky rozhodl pfipisovat mentélni signifikanci.
Vse, co je v textu povazovano za mentilni, je v tréninku a utkani vice
¢i méné synonymem taktického. Naopak, vée taktické v sobé skryva
mentalni, psychické a dusevni, emoce a reprezentace.

Mentélni herni zkusenosti jsou zdkladem adekvitniho rozhodovini
a jedine¢nosti vykonu. Hra¢ si svoji ¢innost za¢ne uvédomovat teprve teh-
dy, pochopi-1i to, co na hfisti déld a vidi on, jeho spoluhréci a soupef. Vé-
decky se tomu fika sebeuvédomovani. Pobidka kouct ,,... clovéce, jdi uz



