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POLEMIKA: UCIT SE
POMOCI ZVYKU, NEBO NE?

SERIAL 0 PRIPRAVE MLADEZE VE SPOLUPRACI S FACR

FOTO: ONDREJ HANUS

V poslednich ¢lincich jsme rozebirali, jak na dovednost hrit a co
trénovat v riizném véku. Podivejme se ale i obecné, jak by asi mohl
fungovat proces ufeni. Casto na nadich h#istich vidime kluky, kte#i
dob¥e kombinuji, méné éasto takové, ktefi obejdou jednoho é&i dva
protihrade a tézi z toho i diky tomu, Ze maji rychlost a silu k dalsi

akci. Fotbal je stéile vic komplexnéjéi ve svych narocich a hriée, kteri
by jen strojové plnili p¥ikazy svého podvédomi (natoz plnéni pfini
pok#ikujicich trenérn), asi velkd budoucnost neéeka. , Jednaji hrdci
vleéeni situaci, nebo situaci vytvdfeji a neustdle se v ni rozhoduji?”
pta se v daliim dile seriilu o tréninku mladyjch fotbalisti ANTONIN
PLACHY, vedouci trenérsko-metodického tiseku FACR.

Kazdy véri v dobré navyky, ale
jaké vlastné jsou? N4vyk je proces
v mozku, ktery nds zbavuje povin-
nosti délat p#ili¥ mncho rozhodnuti,
tvrdi John Dayken, expert na men-
talni kouéink. V ¢istech uvedenych
¢ernou barvou vysvétli, jak vidi vy-
uziti sily ndvykd v tréninku, a tim
zlepseni hry tymu ve vSech hernich
situacich, éervené je pak oznafena
polemika Antonina Plachého.

MENE PREMYSLEJ,

HRAJ LEPE?

Pokud zvaZite poéet pohybi, které
provedete za den, uvidite, Ze byste
byli zdrceni, pokud byste se méli za-
stavit pokazdé, kdyZ musite uZinit
rozhodnuti. Mam si vytistit zuby?
Jak dlouho si je mam ¢istit? Mam si
je tistit nahoru a dolt, nebo v kru-
zich? Bez pfemysleni se natdhneme
po zubnim kartiku a zuby si vyéis-
time, Nékdy, kdyz si myslime, Ze d&-
ldme rozhodnuti, hledime ve sku-
teénosti navykovou smyZku v nasem
mozku, pfi¢emZ automatika p¥ebird
kontrolu. To samé se stavd nam pfi
hrani fotbalu.

Ano, v b&2ném Zivoté neni tieba
mnohdy reagovat a nasi {innost
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tidi podvédomi. Nékdy ani pofadné
nevime, co déldme, Pokud v3ak do-
jde k situaci, Ze élovék chce zdroven
na velkou a vi, Ze si musi vycistit
zuby, protoZe ho tlaéi éas, jiZ se vé-
domé rozhoduje, jak to udéld. Jde
o to, jestli ty diilezité okamziky fe-
$ime za pomoci ,rutinnich smyéek”,
nebo jdou procesem plénu a roz-
hodnuti. Stejné ve h¥e néktera roz-
hodnuti fedime podvédomé (oka-
mzité nabidnuti po zisku miée)
a nékterd védomou kontrolou (kam
se nabidneme). Z tohoto pohledu je
samoziejmé nesmysl, Ze by vie bylo
jakymsinavykem. Pfihravim na zi-
kladé védomého rozhodnuti o vy-
hodnosti situace, nikoliv jen proto,
Ze je nékdo volny. Samozfejmé Ze
jsou hraéi, ktefi Fedi vice véci po-
moci nivyku, ale jsou i taci tvorivi
hraéi, kteti zase vidy hodnoti situ-
aci dle toho, jak vypada. Otdzka je,
zda jde tvoFivost rozvijet.

Pokud hraéi fekneme, aby kvilli lep-
simu rozhodovéni pfi h¥e pfemyslel,
Easto muzeme chtit nesmyslnou &in-
nost. Kognitivni rozhednuti mohou
byt potlaéena pfetlakem smyslovych
dat (co hra¢ vidi, citi, slysi...), nedo-
statkem Zasu k posouzeni situace

a procesovani do zamysleného po-
hybu. I kdyZ jsou hraéi sezndmeni
s riznymi situacemi, pamét muze
byt pod tlakem nespelehliva.

Privé proto se musime snazit
o uéeni k vlastnimu rozhodovani,
nikoliv o pamétni uéeni, kdy hraé
poslouchd piikazy trenéra a ma
si pamatovat Fedeni, které je mu
predloZeno. Pak to éasto konéi
chabou vymluvou trenéra: ,My si
to #ikdme, ale oni to pak neplni.”
Prozité uceni - uceni hrou, ufeni
zdzitkem a vlastni zkuSenosti -
zanechdvi trvalejsi otisky pro
herni orientaci. Ty nejdilezitéjsi
navyky jsou smérem k prosto-
rové orientaci a k rychlému roz-
hodovidni. P¥iklad: Trenér bude
uéit hrice, ze v blizkosti branky
je tieba vidy piebrat mi¢ a délat
kli¢ku smérem ke strané, ne pred
branku do ,nebezpeéného pro-
storu”, Vytvifi se jednostranny
navyk, ktery zaéne byt problé-
movy v momenté, kdy na strané
bude soupef, ale ve stiedu hiigté
volno. Trenér tedy muze udit na-
vyk k rychlé orientaci a éiniim.
»Kam budes délat klicku?“ Logicka
odpovéd je: ,Tam, kde je volno.”
Budujeme tedy ndvyk, Ze hrié po-
t¥ebuje rychle, nejlépe p#i nabi-
héni a pfed pfijetim miée zjistit,
kde je volno, a tim smérem p¥e-
birat mié.

Neurovédecké vyzkumy potvrdily, Ze
nivykové smycky se vytvatejiiv ji-
nych éistech mozku neZ v paméti
a mohou byt efektivni i pod tlakem,
protoZe lidé reaguji na navykové
smycky instinktivng, bez premys-
leni. Tudiz jsou navyky ve fotbale

rozhodujici. Hré¢i a tymy s dobrymi
névyky hraji lépe, bez nich se hra za-
drhava.

Vsichni trenéfi nevédomky vytva-
feji v hraéich navyky, ale poznavi-
nim a srozuménim se, jak navyk
funguje, trenéfi ovlddaji hraéiv roz-
voj moudfeji pokoudenim se o vy-
tvofeni spravnych navyka. Trénink
budovini navyki umoZiuje spoustu
opakovani viech dovednosti, které
jsou potfebné pro kazdou nivyko-
vou ,rutinu”

I pfesto mohou byt nivyky tréno-
vany, pouze pokud hriéi zdokona-
lili vedkeré dovednosti pot¥ebné pro
provedeni rutiny. Pokud hrééi s pro-
vedenim zdpasi, navyk si neosvoji,
coz rozdrti jejich sebevédomi. Tré-
nink névykl neznamend, Ze impro-
vizace by se méla ignorovat. V her-
nich situacich navyky vzdy nefunguji,
jak se dfive planovalo, takze pokus
o provedeni nauéeného nivyku mize
vyustit v perfektn{ Sanci na improvi-
zaci. Dobra improvizace by méla byt
podpofena a sklidit aplaus.

Stejné tak navyk, kterym mize byt
v kombinaci ,p¥ihraj a béz" pravé
to, Ze p¥ihraju a ckam#ité si nabi-
him - to je ndvyk. Hodnoceni situ-
ace, kam nabiham, je tvotivé a né-
kdo dokonce vidi néjaky ten krok
doptedu, tieba k nardZeéce na t¥e-
tiho. Navyky a rozhodovini jdou
tedy ruku v ruce. Jestlize hraéi za-
&inaji hrat pfevdZné s pomoci na-
vyki, hra je strojovd a snadnéji
Zitelnd. Ano, hra se bez ndvyki,
a podotknéme ,,dobrych navyka",
zadrhavi, ale hra postavend jen na
névycich se stavi primérnou a sa-
moziejmé miiZze sklouzivat az ke b



hloupym chybdm, pokud tam neni
hodnoceni situace.

NAVYKOVA SMYCKA
Navykovi smytka se skldd4 ze cty#
elementii: chuf, popud, rutina, od-
ména.

Je to sice amatérsky sestavena sek-
vence pritbéhu motorického uéeni
se zisadnim nesmyslem, coz je to,
£e tu neni popsén proces udeni, ale
pouze vysledek. To viak nezna-
mend, Ze bychom se z nesmyslu
nemohli poudéit.

Chut: Ridi navyk. Ve fotbale pfedpo-
kladdme, Ze touha po tspéchu (vy-
hravat, hrat lépe, uéinit dobré roz-
hodnuti) je to, co pohani chut pro
tvorbu dobrych navyka.

Popud: Signal, ktery nas pf¥iméje
provést opakovany pohyb. Nap#iklad
ve fotbale to mizZe byt pfipravena
gance spoluhraéem, uréity pohyb pro-
tihriée nebo rozhodnuti rozhodéiho.
Pribéh mozkového déje, nap¥. zda
je vybriano nejéastéji pouZivané
a nejlépe zvlidnuté zpracovani
miée, nebo to zpracovéni, které je
nejvyhodnéjsi pro danou situaci,
se také odehrivi na pomezi pod-
védomi a védomého rozhodovani.
Vidim, Ze pot¥ebuji zpracovat mié
doprava, protoZe jsem si zkontro-
loval situaci - rozhodovani védomé,
samotné zpracovani je, pokud jiz
v tom mam dlouhodobou ispéinou
zkuenost, podvédomé.

Rutina: Sekvence udilosti, kdy re-
agujeme na rizné popudy. V tymo-
vém rozestaveni ma kazdy hrac riz-
nou rutinu pre stejny popud. Popud
mze napfiklad byt: Hri¢ A dostane
balon do prostoru na pravém kidle.
Kdyz se toto stane, individualni ru-
tiny mohou byt: A bézi s balonem, B
mu zabih4, C a D se tlaéi na posledni
obrénce, E si nabfh4 diagondlné, F
podporuje tym zezadu a tak dile.
Odména: Koneény vysledek reakce
by mél byt uZitetny. Ve fotbale to
miize byt po taktické strance zisk ba-
lonu nebo po té osobni pocit dobfe
odehrané hry. Touha po odméné je
to, co nds pohdani vpfed i pfes nejis-
totu, ze ji dosdhneme.

Z tohoto fazeni je tedy vidét, Ze
jde o rozhodoviani jako reakci
na situaci, ale vZdy tuto situaci
hrag i vytvifi, nikoliv Ze by jen
reagoval, tedy pfedvidd, co se
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Re3i hraZ s miZem situaci podle ndvyku sprivné?

bude dit. JestliZe si nab&hne do
volného prostoru, je v té situaci
aktivnéjsi a zjednodusuje svou
prici, nez kdyby zistal stat. Jde
tedy o individudlni taktiku, kte-
rou pomdahda Uspé&sné dovrsit in-
dividuilni dovednost s mifem.
Pokud ma nékdo obé slozky na
dobré drovni a vyuzivd je (vy-
tvafime mu k tomu prostiedi),
muZeme jej oznadovat jako tvofi-
vého hriée. Pokud jedna ze slozek
chybi, pak bud je vidy otrokem
situace - reaguje, ale netvofi,
nebo je otrokem miée - vi, co by
chtél, ale nedovede to realizovat.
Z toho je vidét jak dilezit4 je in-
dividuilni technika vyuZivani,
ale i uéend v hernich souvislos-
tech s vlastnim rozhodovanim.

Vytvifeni navykovych smyéek

v tréninku:

B Rozmyslete se, éeho cheete dosdh-
nout.

B Vezméte v potaz, jaké prvky jsou
potfebné k dosazZeni cile.

B Rozhodnéte se, jak cely proces
bude vypadat. Méla by to byt akce,
kterd miuZe byt interpretovina
jako signal k zapoZeti rutinni re-
akce. Ndvyk musi zdviset na vyvoji
utkani, napfiklad nebudete hrat
stejné, kdyz vyhravite, jako kdyz
prohravite nebo na zaéatku a na
konci utkani,

Stejné tak by mél proces zaviset

na pozici na h#igti (rhzné dkoly na

obou polovinach hfiste).

Vytvoite tréninky kolem této ru-

tiny.

Vysvétlete dilleZitost celého pro-

cesu hraéiim, stejné jako veskeré

vyhody.

Budte specifiéti, jaké tlohy se od

hriéa ocekavaji, aby mohli tréno-

vat pfesné to, co je potfeba.

B Vymyslete signily s tymem, aby
bylo moZné identifikované po-
pudy rychleji spojit s natrénova-
nou rutinou. P¥iméjte hraZe, aby
se tyto signily nautili a pouzivali
v zdpase.

Zde je tieba Fici, co to znamena

signal, v jakych vékovych katego-

riich se tim do jaké miry zabyvat

a jestli hrade ulit néjaka schéma-

ticka feseni, nebo je uéit chdpat

vyhodné feseni a schopnost ho vi-

dét a ménit. P¥ikladem budiz t¥eba

Rl nn e B

Idedlni je zait s cvitenimi bez tlaku na hrite,

to, ze hraéi fekneme, kam presné si
mé nabéhnout p¥i rozehrani rohu
a striktné to chtit dodrZet, nebo
jestli chceme nauéit vidét volny
prostor a hrié si vybird ten pro-
stor, ktery je vjhodny. To tieba
u mladsich pfipravek znamend,
Ze se muZeme s hriéi bavit o tom,
co vidi a nékam je posouvat, ale
tieba jiz ve starich p¥ipravkiach
pfesouvame zodpovédnost na to,
jak se spolu dva hraéi domluvi na
rozehrani rohu, a jiZ v mladsich
(stardich) Z4cich to mizZe byt i je-
jich skupinové a tymové fedeni. Ma
to tedy byt trenérem vykonstru-
ovany signal, nebo feseni, které
tvo¥i a snaZi se naplnit hra¢i. Oni
tim rostou.

B Zaindte se cvienim bez tlaku na
hraée, dokud provedeni nebude
bez chyb.

Toto je samozfejmé tézko reali-
zovatelné a &asto nevhodné p¥i-
kadzani, protoze jiZz nedokonalé
herni dovednosti je tfeba uZivat ve
hre. Podstatné to zaleZi na véku.
Redlné vzato lze fici ditéti: , Ted
jesté tu klitku ve h¥e nepouzivej,
jesté ji porddné neumis.” Na dru-
hou stranu miiZeme jiZ zkufené&jsi
hriée omezovat. ,,Trestr"zd‘ky zaéned
kopat, a2 to v tréninku desetkrdt za
sebou trefi§ do branky.” Jak je snad
citit, jsou obé situace tézko sou-
méfitelné.

B Opakujte cvifeni pod lehkym tla-
kem. Uméle vytvaiejte hrasi p#i-
lezitosti, které by mohly nastat
v dané situaci.

Takto by to kopirovalo nase meto-
dicko-organizaéni formy, ale i v na-
cviku dovednosti se viechny formy
prolinaji, jiZ jen z toho pohledu, Ze
néktefi hradi se nauéi dovednost
rychle a jini pomaleji.

= Nisledné opakujte cviteni v zdpa-
sovém tempu.

Zipasové tempo znamend nejspife

rychle, ale to neni jediny prvek zvy-

Sujici sloZitost. Metodika o¢ima di-

téte se mé¥i na ,bavi - nebavi” a zde

je opét rozcesti. Pokud to dité bavi,
je ochotné pokraéovat i p¥es ne-
zdary, a naopak dité vétsinou bavi
¢innosti, které se mu da#i, Jak tedy

pomalé i rychlé varianty nastavit

zabavné pro déti.

B Zajistéte, aby uspé&iné provedeni
neziistalo bez pochvaly a neu-
spéch bez upozornéni a opravy od
trenéra.

Zde zédleZi na tom, jak je upozor-

néni na neispéch podino, zda blo-

kuje dalsi pokusy. ,Co zas délds,
vZdyf ti to litd do nebe!?” nebo sice
pfimo nehani, ale nep#inisi Zadnou
stimulaci: , Litd ti to néjak divné,"
nebo p¥imo oznafuje chybu: , Po-

Fdd podkopdvds mi¢ zespodu,” nebo

stimuluje hriée k vlastnimu citéni:

»KdyZ se trefuje mié zespoda, pak litd

nahoru, kdyZ o néco vyse, pak to Ize

1épe sméfovat. Zjisti si p¥i dalsich po-
kusech, jak mié trefujes.”

1 pochvala miiZze posouvat latku.

nTrefujes to fakt dobfe, ale zajimalo

by mé, jak by to vypadalo, kdyby sis
to posunul do strany nebo dozadu..."

To nejdilezitéjsi u déti je viak pii

neispésnych provedenich dodévani

sebediivéry a podpora k dalsi &n-

nosti, kterd ma ryze individualni

podobu a je dobré, kdyz trenér zna
nejen zpisob détského uvaZovini,
ale i dité samotné,

Nivykové smyéky v praxi: Barce-
lonsky nitlak

Pod trenérem Guardiolou, pokud FC
Barcelona pf#iila o balon (popud),
tym uplatnil pravidle pétivtefino-
vého tlaku (rutina). Casto se jim da-
tilo obrat soupefe o mi¢ ihned (od-
ména). Pokud balon nebyl do péti
vtefin opét v drzeni barcelonskych
hratd, tym se zformoval do obran-
ného rozestaveni. Tuto rutinu hraéi
néboZensky opakovali v trénincich,
aZ se stala automatickou v zdpasech
namisto pot¥eby se zastavit a zamy-
slet se, jak zareagovat. Tento navyk
pomohl Barceloné k vysokému drzeni
mice proti viem tymim.

Tézko Fict, pro¢ autor mysli, Ze by
méli mit hriéi potfebu zastavit
a zamyslet se. Ziejmé jen potie-
buje podtrhnout to, Ze opakovinim
a herni zku3enosti se ziskdvd auto-
matizace v typizovanych situacich,
tak vymyslel néjaky extrém, ktery
nedélaji ani déti. [ ]

Pozn.: Podklady pfevzaty z materidlu Daykena Johna. Success in Soccer,

1/2013, str. 42-43.
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