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Predslov

Véazeny citatel’, Citatel'ka,

tato odborna publikécia je urcend predovsetkym rozhodcom, tym ¢o sa nim chcu stat’,

ale aj ostatnym, ktorych problematika rozhodovania vo futbale zaujima. Dnes je tato
funkcia vel'mi sledovana na vsetkych jeho urovniach. Nielen sledovand, ale najméa
permanentne kritizovana. Rozhodovacia ¢innost’ vo v§eobecnosti je naro¢na a kto chce
byt tispesny, musi byt’ vyzbrojeny schopnostami i vedomost'ami, dotykajtcich sa
rozliénych vect, suvisiacich s riadiacou ¢innostou. Mal by mat’ zdsadny prehl'ad
v mnohych odbornych oblastiach a mal by vediet’ svoje poznatky uspesne aplikovat’
v rozhodcovskej praxi. Jednou z vel'mi vyznamnych sucasti rozhodovacich procesov
je psycholégia, najmé psycholdgia Sportu a samotnej rozhodovacej ¢innosti.

Autor, PhDr.Tomas Gursky, je $pickovy odbornik v tejto oblasti na Slovensku.
Sme vel'mi radi, ze sme ho ziskali na spolupracu pri vzdelavani nasich vrcholovych
rozhodcov, ale aj pri vychove mladych talentov. Som presved¢eny, ze tu kazdy moze
n4jst’ mnoho myslienok a podnetov, ktoré rozhodcom pomozu zlepsit ich kvalitu
rozhodovania a tym ostatnym aj lepSie pochopit’, aké je naro¢na tato ¢innost’ v dneSnom
futbale.

Dokument vydavame v ramci projektov Konvencie rozhodovania, ktort UEFA a nés
Slovensky futbalovy zviz podpisali v iivode roku 2009.

Dr. Dusan Krchnak
predseda Komisie rozhodcov SFZ



§port a stres

Aktualny psychicky stav pred zapasom a pocas neho je popri Sportovej forme a zdravotnom
stave tym povestnym jazyckom na vahach, ktory rozhoduje o tspechu ¢i netspechu. Empirické
sktsenosti a prieskum mienky nasSich trénerov z r6znych Sportov ukazuja, ze podiel psychiky na
aktudlnom vykone sa odhaduje medzi 20 az 90 percentami (priemer nad 50 %). Z toho vyplyva,
ze psychika v aktudlnom S$portovom vykone sice rozhoduje, avsak jej podiel sa meni podla
intenzity roznych stresujticich faktorov (tzv. stresorov), ktor¢ st vo futbale nasledujuce:

sledovanost’ zapasu

zaujem verejnosti a medialny zdujem

vykonnostna urovei timov

vyznamnost' zapasu

vyrovnanost’ superov

sprievodné rizikové faktory (napr. urazové podmienky, financné rizika zapasu, atd’.)

Vymenujme tieZ stresory typické pre rozhodovanie:

tlak zo strany klubov a funkcionarov

tlak zo strany publika

tlak na ihrisku pocas hry (zapasové situacie, hraci, tréneri, lavicka)

tlak z hodnotenia (delegati, média)

vnutorny stres rozhodcov (predchadzajiuce vykony, osobna prestiz, iné faktory)

Teobria stresu

Zakladom pre pochopenie predsitazného stavu je poznanie teorie stresu. Vrcholna sutaz je pre
aktéra vzdy mimoriadnym stresom, preto sa musi na zvladnutie svojho vystipenia dlhodobo a
spravne pripravovat’. Povodnu teériu stresu vypracoval H. B. Selye v oblasti biologie, pricom tato
tedria dodnes nestraca na aktudlnosti. Psychicky stres je stav sposobeny vonkajSimi zat'azovymi
podmienkami (stresormi), ktoré vedi kzmene v organizme av dosledku toho k zmene
vnutorného prezivania (stres).

1. Alarm (mobilizac¢né Stadium)

V stadiu ‘ohrozenia’ stresorom nastava spustenie neSpecifickej vntitornej reakcie organizmu (tzv.
generalny adaptacny syndrom GAS). Organizmus sa takto pripravuje vnutorne na zvyseny vykon.

Hormonalne zmeny:



z hypofyzy sa aktivizuje vylu¢ovanie ACTH, adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu
vylucuje sa serotonin, ktory pdsobi antidepresivne a zabrafnuje padu do depresie

do krvi sa vyplavuje krvny cukor ako zdroj okamzZitej energie

z tukovych tkaniv sa uvoltiuje energia, zrychl'uje sa spal’ovanie tuku

Fyziologické zmeny:

zvySené potenie
zvyseny tlak krvi
zvySeny pulz

vyssie prekrvenie tkaniv

Psychologické zmeny:

o kognitivne a vnemové procesy ako napr. ziizenie vnimania, reStrukturovanie vnemového pola
a zmenen¢ chapanie suvislosti

e poruchy orientacie az chaos

e zmenené vnimanie ¢asu

e emocionalne prevladaju stenické a mobilizujuce emocie (agresivita, strach)

2. Rezistencia (obranné stadium)

Faza zvySenej odolnosti, ked’ organizmus funguje na zvySené obratky a vyrovnava sa so
stresorom. Hovorime o individualnej kapacite alebo zataziteInosti.

3. Vycerpanie (exhaustivne Stadium)

Po vycerpani rezerv nastava utlm, ktory je symptomaticky roézny podla typu osobnosti.
Z hladiska adaptacie sa najhorsie Sportovec vyrovnava s kumulovanym stresom, ktory zahina
viac pri¢in-stresorov (napriklad byt mimo $portovi formu, rozchod s priatel’kou, ocakavanie
vel'kej konkurencie, a pod).

Vel'mi negativny je aj dlhotrvajuci stres, ktory nenapadne a postupne vycCerpava energetické
rezervy organizmu az organizmus prechadza do exhaustivneho $tadia stresu. Znamy je v tejto
suvislosti najmé tzv. syndrom vyhorenia (burn-out).

Podl'a novsich vyskumov je organizmus zatazeny nielen negativnym ale aj nadmerne
pozitivnym zazitkom, preto treba rozliSovat’ distres (dysforicky stres) a eustres (euforicky stres).
O zamernom vyvolavani eustresu mozme hovorit napriklad v stvislosti s adrenalinovymi
Sportami.

Kazdy ¢lovek ma roznu individualnu zatazitelnost, tzv. stresova toleranciu. Do stresu sa
dostava vtedy, ak prekroci vlastny stresovy prah, ktory je dany do znacnej miery subjektivnym
vnimanim.



Psychologicka priprava na stretnutie

Psychologicka priprava sa deli z casového hl'adiska na dlhodobu, strednodobu a kratkodobu,
pricom kazda z nich ma isté Specifika.

Dlhodobé psychologické priprava

Ulohou dlhodobej pripravy je v podstate budovanie si spravnych navykov a postojov vzhl'adom
na rozhodcovsku kariéru. Zahina v podstate tieto body:

obklopovat sa vysoko motivovanymi l'ud’'mi

obklopit’ sa 'ud’mi, ktori poskytuja podporu a zazemie (rodina, priatelia)

rozvijat’ postoj lasky k Sportu a radosti zo sut'azenia

pripominat’ si, Ze Sport je prostriedkom k osobnému rozvoju a vniitornému naplneniu
rozvijat odhodlanie

nezotrvavat’ v uvazovani o chybach a sebakritickych komentaroch

pri chybe €o najrychlejsie objavit’ cestu na zlepSenie a vykrocit

naucit’ sa udrziavat’ vnitorny odstup v tazkych momentoch

rozvijat odvahu: vediet’ zniest’ neistotu a zabojovat’ s vlastnym strachom

dokazat’ zmenit prespektivu pohl'adu na problém

ostat’ zacieleny, ale zachovavat’ si pritom ¢isti hlavu

starat’ sa 0 dobrt1 psychicku pohodu, udrziavat’ si dobru naladu a humor

ucit’ sa mysliet’ pozitivne, problémy brat’ ako vyzvu

nezveliCovat’ tazkosti, ostavat’ realisticky

nenechat’ sa odradit’ netspechom a kritikou (odolnost’ voci kritike)

pestovat’ si kontrolu nad emdciami

robit’ pravidelné rekapitulacie vlastnej prace a rozmyslat’ ako by veci dali urobit’ lepsie
hodnotit’ vykonanu pracu i vlastny vykon az po vykone, nie pocas neho

ucit’ sa verit’ sam sebe

udrziavat’ si pozitivne myslienky

nenechaj sa miast’ a znechucovat’ inymi

udrziavat’ si pocit istoty a vnuatorny pokoj pod najvacsim tlakom (naucit' sa byt okom
hurikanu)

nechat’ zmiznut’ vSetko zbytocné a ostat’ koncentrovany na podstatu

utvaranie pozitivnych charakterovych vlastnosti a moralnych kvalit

rozvoj celkovej psychickej odolnosti a vyrovnanosti

rozvoj zdravej sebadovery a ctiziadosti

zvySovanie urovne vlastnosti potrebnych na samoreguldciu vlastného spravania, myslenia a
citenia

zdokonal'ovanie kognitivnych procesov ako $pecifického vnimania pre dany $port (napr. cit
pre vodu, loptu, sneh, atd’.)

zdokonal'ovanie kognitivnych procesov ako Specifickych intelektovych schopnosti (napr.
anticipacia, hracska inteligencia, vodcovstvo)

7



Dolezitou tlohou je schopnost’ naplanovat’ si a zorganizovat’ tréning tak, aby bol zostuladeny
s profesiou rozhodcu, ktora je spravidla ina nez rozhodcovska kariéra. To kladie vysoké naroky
na Cas a energiu a na ovladanie ¢asového manazmentu. Cielom tréningového procesu je postupné
zvysSovanie odolnosti, zat'aziteI'nosti a adaptacie na o¢akavané zat'aze v sezone.

Strednodoba psychologicka priprava

Strednodoba priprava sa pocita na mesiace, tyZdne a dni podla narocnosti sitaze. V prvej
etape je dolezité najma ziskavanie informacii, ktoré sa tykaji Specifickych zatazovych faktorov
ocakavanej sutazi. Informécie by mali byt sprostredkované v dostatocnom predstihu, aby sa
aktéri mohli dosledne pripravit na to, ¢o ich ¢akd. Informacie, ktoré st k dispozicii, treba
starostlivo zvazovat’. V popredi je najmi otazka ucelnosti a pouziteI'nosti. Tiez treba zohl'adnit’
kapacitu spracovatelnosti zo strany c¢loveka. Kazda poskytnutd informdacia sa zaclenuje do
celkového obrazu toho, ¢o mozno oCakavat’. Pri spravnej Strukture predstavy to zvySuje moznost’
adaptacie a dodava to aktérovi na istote. Informacie by mali byt z nasledujucich oblasti:

e organiza¢né podmienky: cesta, ubytovanie, strava, casovy plan cesty, a pod.

e Casové podmienky zapasu: zaciatok zapasu, spoloCenské casové naroky, posuny casu
v pripade preletu do iné¢ho ¢asového pasma (tzv. jet-lag)

e osobitosti v mieste zapasu: povrch, osvetlenie, kabiny, ihrisko, tribuny

e informacie o timoch a jednotlivych hracoch: silné stranky a slabiny, prip. ocakavané
problémové spravanie

e informacie o dejisku a priebehu sutaze: miesto konania, moznosti na rozcvi¢enie, moznosti
na stravu, regenera¢né moznosti, rozpis zapasu (zdroje aktualnych informacii ako informacné
tabule, porady, a pod.)

e klimatické podmienky: pocasie a teploty v danom obdobi, vlhkost, veternost’ a iné klimatické
Specifika

e informacie o kluboch a ich publiku: miestne zvlastnosti, predpokladané zloZenie, skiisenosti z
predchadzajucich zapasov (napr. typické reakcie na nepriaznivy vysledok, a pod.)

Informacna databaza

Informacie v tejto faze pripravy sa postupne dopliiaju do mozaiky, ktora napokon vytvéra
ucelent predstavu, ¢o rozhodcu v zapase moze ocakavat. Dolezitymi pomockami pri tejto praci
je databaza, vedenie dennika alebo ziskavanie informacii z kuloarov od kolegov, I'udi z futbalu
ale i z nezavislych zdrojov (napr. zurnalisti). Vyhodné je mat urcitd informacnu databazu, ktora
zachytava kIiCové informacie vzhladom na ocakdvané zipasy. Pri tomto pristupe sa
minimalizuje moznost’ prehliadnut’ detail, ktory by mohol byt napokon rozhodujuci.

V poslednych diioch pred zapasom je spravne mentalne sa zamerat’ prednostne na rozvoj
silnych stranok vykonu, prednosti, s ktorymi sa spaja dobry vykon. Naopak koncentracia na
chyby napriklad v predo§lom zépase mé za nasledok oslabenie sebavedomia a vnutorné
pochybnosti o vykone, ¢o nie je ziaduce. Sebadoveru treba pred zapasom primerane stupnovat’.
Prave v strednodobej priprave sa dopustame chyb z precenovania alebo podceniovania. V pripade,
ze rozhodca méa velké mnozstvo informacii, musi s nimi narabat’ citlivo a poskytovat’ ich uvazene
a v spravnom case.



Vnutorné o¢akavania

Vnutorné ocakavania su spojené so sut'azou a predstavuju cely komplex myslienok, predstav a
pocitov. Je to oblast’ uzko suvisiaca s motivaciou. Okrem vnutornych hodnot a potrieb tu pdsobi
rad vonkajSich stimuldcii a ocakavani, ktoré zvySuju tlak na rozhodcu (napr. ocakavania
funkcionarov, sponzorov klubu, fanusikov, tlak médii, vidina odmeny, a pod.)

Je dolezité vediet, ze oCakavanie je subjektivna kategoria, s ktorou sa da vnutorne pracovat’.
Cim ambicioznejii je ¢lovek a &im vyssie hodnoti vyznam nadchadzajucej sutaze, tym vacsiu
subjektivnu zataz preziva. Je teda dolezité postavit' si sutaz do vnitorne zvladnutelnej roviny
(ani prili§ lahkd, ani prili§ tazkd). Pri sitaziach mimoriadneho vyznamu je nutné venovat’ tejto
oblasti dlhodobejsi tzv. postojovy tréning.

Adaptacny a postojovy tréning by mal byt vedeny profesionalne a dosledne krok za krokom.
Len vtedy sa odolnost’ postupne zvysuje. V opacnom pripade je Clovek v kone¢nom désledku
nepripraveny a frustrovany a t'azko najde v sebe dost’ psychickych sil, aby zvladol vystapenie.

V pripade velkych sut'azi sa zistilo, ze prave v zadverecnej faze pripravy pred sutazou
$portovec najintenzivnejSie vnima, ¢i sa pripravoval na sut'az zodpovedne a ¢i vSetko urobil pre
uspech. Vedomie nedostato¢nej pripravy byva hlavnou pri¢inou vysokej nervozity. V praxi
pozname niekol’ko typickych vyhybavych stratégii a postojov:

o alibisticka stratégia: Je prilis tazke, neda sa uspiet...
e stratégia strkania hlavy do piesku (pStrosia taktika): Nejako uz len bude...
e stratégia podcenovania a zlahCovania: Viastne o nic podstatné nejde...

Z rovnakych pricin st tieto postoje pritomné u funkcionarov klubov. Stava sa, Ze sa tvaria
neprimerane sebavedome, alebo naopak unikaju pred Sportovcami, spravaju sa prili§ formalne
anezucCastnene, davaju Sportovcom nerealistické vykonnostné ciele (ako pocet bodov,
umiestnenie). Je preukdzané, Ze hlavnou pricinou psychickej neistoty a nervozity pred
sut’azou je vedomie zanedbanej alebo nedostato¢nej pripravy.

Spravne postojové stratégie zahinaju 3 zakladné prvky:

e orientaciu na seba a na vlastny realisticky odhadovany vykon

e vyuzivanie zdrojov a informacii na ¢o najlepsiu adaptaciu v danom prostredi

e zvySovanie vnutornej koncentracie s postupnym odblokovanim vplyvov, ktoré narusaju
koncentraciu na vykon

Kratkodoba psychologicka priprava

Kratkodoba psychicka priprava na sutaz je vyladenim psychického a fyzického stavu rozhodcu
a rozhodcovského timu pred zapasom. Iba ti, ktori st pripraveni v danom momente, mézu vydat’
zo seba kvalitu v zapase. Treba ale vziat’ na vedomie, ze ani najddslednejSou kratkodobou
psychologickou pripravou sa neda nahradit’ to, Co sa zmesSkalo v dlhodobej priprave.
Bezprostredna priprava na sut'aze neméze nahradit’ dlhodobé skusenosti a kvalitny tréning.

Délezité pravidlo je nepresycovat’ sa tesne pred zapasom zbytocnym mnozstvom informacii,
ale ststredit’ sa na podstatné. Nadbytok informdcii zneistuje a zatazuje mentalnu kapacitu.
Dobrym prostriedkom je pouZzivanie vysielacky alebo mobilu, ale najdolezitejSie je, aby tim citil
vnitorné prepojenie a spolo¢né naladenie.



Samoregulacia psychického stavu

Psychické oblasti, ktoré sa tykaji psychoregulacie predstartového stavu, mozno rozdelit
nasledovne:

aktivacia (nabudenie, mobilizacia, energetizacia, arousal)

relaxacia (deaktivacia, vychladnutie, utlmenie, presmerovanie energie)

koncentracia pozornosti a jej zameranie (fokusacia a distribucia)

zvladanie kritickych a neo¢akavanych situacii

reSpektovanie individudlnych osobitosti (osobnost, typologia, individualna stratégia
Sportovca)

Aktivacia organizmu (arousal, nabudenie) tesne pred stretnutim a v jednotlivych fazach
zapasu je vel'mi dolezita. Na stvislost’ aktivacie (nabudenia) s krivkou $portového vykonu
poukazuje Yerkes-Dodsonov tzv. zakon prevratenej krivky U. Stanovuje, Ze ak je energetické
nabudenie Sportovca(rozhodcu) prilis nizke (hypoaktivacia) alebo prili§ vysoké (hyperaktivacia),
vykon neprebieha optimalne.

Pre optimalny vykon je potrebna priblizne strednd, pripadne mierne zvySena miera nabudenia.
Je to aktivacia, ktora je pod urCitym stupfiom vnutornej sebakontroly. Pokial’ je vykon menej
obtiazny, hladina energetického nabudenia ma byt’ o trochu vysSia nez pri naro¢nom vykone.

Yerkes — Dodsonov zakon
»prevratenej krivky U*

+ A
gun® EEmg, N
“‘l 40
R 4 1 1 "
V o* | | *
Y “ : -91 : ‘0
= 1 o 1 .
‘0‘ S 1 o g e
K R S 5] g %
D~ | | = *
o | . S 2 & u
* 1 — | 3
N 3 =
1 1
S = 3
= 1 ,&‘)\ 1 g
N ' Q. N
- oA @ 2
= 1 1
D | |
! »
Ll

- UROVEN AKTIVACIE +

Vyskumy ukazuju, ze krivka po dosiahnuti vykonnostného optima klesa dramaticky, priebeh je
rychlejsi nez bolo stipanie. V praxi sa mézme stretntit’ s dvoma druhmi neefektivnej odpovede
na nadmernu zat'az. Je to predrazdenie (Startova horicka) alebo itlm (Startova apatia).
Specificka reakcia stvisi s aktivaciou jednej alebo druhej ¢asti vegetativneho nervového systému.
Pri predrazdeni je aktivizovany sympatikus a pri utlme parasympatikus. Ked’ze vieme, ze
vegetativny systém funguje autondmne, bez priamej vedomej kontroly, nemézeme ho ovplyvnit’
jednoduchymi prikazmi mysle. Je napr. zbyto¢né hovorit’ si pred zapasom ‘ukludni sa’ alebo
‘lepsie sa sustred”.
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Spravne reakcie si vyzaduji vytvorenie primeranych automatizmov a stereotypov, ktoré st
v pozadi psychoregulacie. Ako prvy krok je doélezité, aby sa ¢lovek naucil rozoznavat typické
priznaky stresu a podla toho potom konal, resp. vyuZzival psychoregula¢né prostriedky.
Aktivaéné prostriedky su:

aktiva¢né dychanie

cviCenia aktivacie vnutornej energie
pocuvanie rychlej, dynamickej hudby
$vihova rozcvicka

rytmizacia pohybov

pokriky

poplieskanie az do miernej bolesti
dynamicka masaz

byt v kontakte s atmosférou zapasu
mobiliza¢né formulky, afirmacie

Relaxac¢né prostriedky su:

relaxa¢né dychanie

upokojujuca masaz

pocuvanie pokojnej hudby

streCing

niektoré jogové asany

pomalé pohyby

izolacia od atmosféry zapasu

vnimanie pokojnej prirody na odl'ahlom mieste

technika ‘o ni¢ nejde’ (subjektivne znizenie vyznamu sutaze)
technika ‘dazdnik’ (ochrénit’ sa pre ohrozujucim okolim)
S$pecialne relaxacné metody (autogénny tréning, progresivna relaxacia)

Koncentracia (pozornost’)

Pozornost’ je zameranost’ a sustredenost’ dusevnej Cinnosti na urcity dej alebo situaciu. Jej
zakladom je orienta¢ny reflex, pri ktorom hra rolu napadnost, neocakavanost anovost
vnimaného podnetu a prostredia, d’alej postoj, zaujem, oCakavanie a inava. Popri prirodzenej
mimovolnej pozomosti je pre rozhodcu dblezitd najmd aktivna zdmernd pozornost, ktora je
potrebna na dosiahnutie maximalneho vykonu alebo na uplatnenie urcitej taktiky riadenia hry.
Hlavné charakteristiky pozornosti su:

trvalost’ (tenacita)
pruznost’ (flexibilita)
kolisavost’ (oscilacia)
bdelost’ (vigilancia)
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e intenzita (koncentricia)
e rozsah (kapacita)
e rozdelenie a vyberovost’ (distribticia)

Vyberova pozornost’

Neustale sme bombardovani nekonecnym pridom vonkajSich a vnutornych podnetov,
myslienok a emocii. Pri takom nadbytku dostupnych informacii je zaujimavé, ze dokazeme
udrzat’ pozornost’ na jednej veci alebo ¢innosti. Pri roznom stupni uzito¢nosti sme si vyvinuli
schopnost’ zamerat’ sa vyberovo na to, ¢o je dolezité a siCasne zablokovat ostatné. Tento proces
nasmerovania vedomia na doélezit¢ podnety a sucasne ignorovanie neddlezitych podnetov sa
nazyva vyberova pozornost’. Niektori Sportovi psycholégovia st toho ndzoru, Ze prave vyberova
pozornost’ je tym najdolezitej$im psychologickym predpokladom uspesného vykonu.

V normélnom bdelom stave o¢né svaly vykonaju asi 150 tisic pohybov denne a pohntl sa asi
trikrat za sekundu. OCi su stavané na neustale prepinanie z blizkeho na vzdialené, svojou
prirodzenou funkciou sa posiliiuju a udrziavaji v zdravi. Jeden vnem sme schopni zaregistrovat’
za 0,17 sekundy. Je to Cas diskriminacie medzi jednotlivymi informacnymi setmi. Ak chceme
porozumiet’ tomu, ¢o druhy hovori, treba spracovat’ asi 40 bitov/sek (z toho napriklad vyplyva,
ze teoreticky mozeme porozumiet’ pri plnej pozornosti 3 'udom naraz). Inak v dennom rezime
venujeme pozornost’ priblizne 7% jedeniu, 7% osobnej hygiene a obliekaniu, priblizne 2/3 ¢asu
venujeme praci a 1/3 volnému casu. Vyskumy ukazuji, ze clovek nezapaja vysokil pozornost’,
pokial’ nemusi. AvSak pre udrzanie dusevného zdravia v krizovych obdobiach je nevyhnutné mat’
disciplinu pozornosti.

Kapacita pozornosti

Kapacita pozornosti je schopnost’ zachytit’ naraz ur¢ité mnozstvo informéacii. Na jeden vnem
sme schopni postrehnut’ priblizne 6-12 informacii (bitov). RozliSovacia schopnost’ medzi dvoma
vnemami je cca 18 milisekund. Ak sa obrazy striedaju vyssou rychlostou, zaznamendvame ich
ako suvisly pohybovy vnem (tzv. filmovy efekt). Z toho vyplyva, ze ¢lovek je neustdle nuteny
vyberat’ si ur¢ité vnemy a potlacat’ iné. Hoci sa tento proces uskutoc¢nuje automaticky, spravidla
si vyberame to, Co nas viac zaujima a je pre nas vnatorne vyznamnejSie. Vyskum prebiehal za
pomoci tachistoskopu: osobam sa simultanne do kazdého oka zvlast prezentoval iny obraz,
pricom obrazy sa striedali takou rychlostou, aby probant nebol schopny ich zaznamenat
nasledne. Zistilo sa, zZe napr. Spanielske pokusné osoby vnimali obvykle preferencne obraz byka
pred automobilom, kym u ameri¢anov to bolo naopak, apod.

Koncentracia pozornosti

Koncentracia pozornosti je zotrvavanie na vybranych podnetoch intenzivne dlhsi ¢as. Hoci by sa
zdalo, ze dokazat’ sa koncentrovat’ vyzaduje vel’ku namahu, v skutocnosti je opak pravdou.
Efektivna koncentracia je spravne vykonavana s tiplnou 'ahkost'ou, ako ked’ sme totalne pohlteni
pritomnostou, ¢i fascinovani objektom, na ktory sa prave sustredime. Koncentraciu vytrénovat’ sa
k majstrovstvu je tazke, pretoze l'udskd mysel’ ma tendenciu upriamit’ sa vzdy na novy
prichadzajuci podnet. Tento jav je znamy ako orientacny reflex. Je to vrodena schopnost’
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automatického obratenia pozornosti k novému podnetu zvonka. Kedysi to pomahalo prezitiu v
divocine, napriklad uniknut’ pred dravcom. Dnes sa Sportovec mdze stat’ 'ahko obet'ou vlastného
orientacného reflexu, ak odvrati pozornost’ v rozhodujucom okamihu zapasu. Zlomok sekundy
straty pozornosti moze byt kritickym momentom, ktory rozhodne o tom, kto vyhra a kto prehra.
Typickym prejavom rozptylenej pozornosti su nevynutené “Skolacke” chyby.

Fokusacia

Ohnisko (fokus) koncentracie je vzdy zamerané urcitym spdsobom. Kto chce pracovat’
s koncentraciou, si musi proces posunu ohniska uvedomovat. Stratégia premiestiiovania fokusu
koncentracie (fokusacia) tesne pred zapasom a pocas neho je kl'icCovy pre spravnu adaptaciu v
jednotlivych fazach vykonu. Pomaha udrzat’ psychicku stabilitu, spravne zameranie koncentracie,
vystupfiovanie vykonu a ¢asovanie jednotlivych krokov v stretnuti.

Ohnisko (fokus) koncentracie

siroky
napr. sledovanie
divakov, superov,

napr. predstava
taktiky hry

vonkajsi vnutorny

napr. opakovanie si
klucového slovka

napr. sledovanie lopty

uzky

Zistilo sa, Ze uspesni $portovci(aj rozhodcovia) zameriavaju ohnisko pozornosti na iné podnety
nez menej skuseni. Da sa povedat, ze kazdy moment zapasu vyzaduje iné optimalne
ohniskopozornosti. Vel'mi doélezita z hl'adiska pripravy na vykon je postupna selekcia podnetov
len na tie, ktoré su dolezité vzhl'adom na Uspe$ny vykon. Plati pravidlo, Ze ¢im menej podnetov
vnimame, tym viac sa dokazeme na ne koncentrovat’ a pohrtzit’ sa. Optimalny priebeh naladenia
na vykon (v ramci kratkodobej predstartovej pripravy) z hl'adiska fokusacie sa podoba “lieviku”.
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Predstartova priprava z hfadiska fokusacie

koncentracné pole

zaGiatok
zapasu '

zelns eu Aaeidiid se

= podnety z vonkajSieho a vnutorného prostredia

Len doslednym a ststavnym tréningom moézeme ziskat’ nadvladu nad prirodzenym sklonom k
automatickému mimovolnému prepinaniu pozornosti. Nastastie vyberovad pozornost aj
koncentracia st schopnosti, ktoré sa daju zdokonalit'. Kto investuje ¢as do tréningu pozornosti,
coskoro ziska mnohonasobnti odmenu oproti tym, ktori tak neurobia!

Niekol’ko rad ako zlepSit’ koncentraciu

1. Vyhybat sa negativnym myslienkam a pocitom, pretoze su to zbyto¢né rozptylenia, ktoré vas
pripravuju o Cast’ zdroja koncentracie, ktory potrebujete na plné vnimanie pritomnosti.

2. Ostat’ sustredeny na pritomnost’ a zameriavat’ sa len na to, ¢o je bezprostredne dolezité.
Zablokovat’ vSetky starosti tykajuce sa minulosti a budicnosti. Ak urobite chybu, rychlo si
uvedomte potrebnll napravu, a hned’ sa rozhodne vydajte d’ale;j.

3. Recitovat’ si vnutorne kI'i¢ové slovko alebo vetu, ktoré vam pripomenie nutnost plnej

EE N3 LIS

koncentracie tesne pred d’alsim pohybom (napr. “rytmus”, “nohy”, “dobry kontakt”, a pod).

4. Orientovat’ sa skor na samotnui ¢innost’ nez na jej vysledok. Rozmyslanie o kone¢nom
vysledku rozhodovania patria k typickému rozptyleniu. Efekt méze byt lepsi vtedy, ak si ho
pocas vykonu neuvedomujete, a namiesto toho sa sustredite plne na najblizsi krok ¢i pohyb.

5. Mierne relaxovat’ v prestavkach medzi jednotlivymi ¢astami vykonu, ale vyhybat’ sa pritom
vonkajSiemu rozptyleniu. Niektori Sportovci to dosahuju napr. tym, ze “tupo hl'adia” do strun
rakety alebo na iny predmet ¢i miesto. Rozhodca by mal tiez najst’ svoju formu.

Aj presmerovanie dovnutra je vyhodné (vizualizacia nasledujuceho vykonu).

14



6. Sustred’'ovat’ sa na seba. Vyhybat sa diskusii s hra¢mi alebo prilisnému kontaktu, napriklad
s divakmi pocas prestavky. Svoj Cas prestavky plne vyuzite na “dobitie bateriek”, napr. vypit
trochu tekutiny, pokojne zamerat’ pozornost’ na nasledujuci vykon.

7. Urobit ritual alebo Standardnu rutinu pred zaciatkom stretnutia alebo pol¢asu (napr. rytmicky
zapracovat’ nohami, Standardné pohyby rukami, a pod.), lebo to pomaha pred rozptylenim
a bludenim pozornosti, udrziava mysel’ na mieste vykonu.

8. Obzvlast’ sa treba sustredit’ pri inave. Rozhodca najl'ahsie straca koncentraciu vtedy, ked’
pocituje vel’ka tinavu.

9. Pozornost’ a nadmerné nabudenie uzko stvisia. Treba predchadzat’ aj priliSnej motivacii.
Vydychanie alebo relaxa¢né cvicenie to dokazu znizit .

Osobnost’ v Sporte

Osobnost’ je jednym zkIiovych pojmov psycholdgie. V sucasnosti je znamych priblizne
50 roznych definicii osobnosti. Na zéklade syntézy roznych pristupov osobnost’ mozno definovat’
ako dynamickil organizaciu psychickych a fyzickych systémov cloveka, ktoré urcuju jeho
adaptaciu na prostredie, charakteristické spravanie a prezivanie. Dynamicky aspekt osobnosti je
pre Sport kI'i¢ovym. Osobnost’ Sportovca i rozhodcu sa neustale meni a vyvija na zaklade
vyvinovych zmien, narokov prostredia, ndro¢nosti tréningového a zapasového programu,
vychovného ramca a inych premennych. Kazda osobnost’ ma jedinecnu Struktaru, ktora sa sklada
z troch zakladnych sfér: osobnostného jadra, typického prejavu akonania pod vplyvom
socialnych roli.

Schematicky to ukazuje Martensov model osobnosti (obr 1).

vonkajSie sociélne prostredie

vnutorné prostredie psychiky
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Jadro osobnosti

Jadro osobnosti je najhlbSou vrstvou ¢loveka, ktord zahfiia postoje, hodnoty, zaujmy,
motivy a presved¢enia o sebe samom, o vlastnej hodnote. Psychologické jadro
predstavuje ,,skutocné ja“ €loveka. Nie to vSak to, Co by si zelali vidiet’ ini. V jadre su
typické hodnoty ako chdpanie rodiny, vyznam priatel’'stva, lasky, viery, a pod. Jadro je
najstabilnejSou, sucasne aj najcitlivejSou najintimnejSou cast’ou osobnosti.

Typicky prejav osobnosti

Typické prejavy su spdsoby, ako sa clovek prejavuje smerom k prostrediu a ako
zvytajne odpoveda a reaguje na vyzvy zvonka. Clovek moze byt napriklad typicky
bezstarostny a vtipny, ¢i zdrzanlivy a bojazlivy, alebo vybusny. Typické prejavy sa
vztahuji nejakym sposobom k jadru osobnosti.

Rolou podmienené spravanie

Ak sa clovek prejavuje na zaklade situacie, v ktorej sa momentalne nachadza, ide o rolou
podmienené konanie. Toto spravanie najviac podliecha zmene v zavislosti od toho, ako je vnimana
a posudzovana osoba a situdcia. Rézne socidlne situdcie vyzaduju rozne role. Napriklad aj
rozhodca, i Sportovec sa inak sprava vroli Studenta, inak na ihrisku ainym sposobom sa
prejavuje doma.

PreCo treba spoznat dbkladne osobnost’ rozhodcu? Vieme, Ze konanie navonok je silno
podmienené socialnymi rolami, v ktorych sa nachadzame. Takéto konanie je adaptacné, Clovek
ho méze rychlo podla okolnosti zmenit. AvSak vnutorné jadro osobnosti, ktoré je tvorené
postojmi, hodnotami a presved¢eniami ¢loveka, je nielen stabilnejSie ale aj opravdivejSie. Az jeho
poznanim mézeme preniknut’ do vnitorného sveta Sportovca, 'ahSie a presnejSie odhadnat’ rdzne
prejavy asposoby jeho reagovania. Pudia, ktori pracuju s rozhodcami moézu byt ovela
efektivnejsi v spolupréci s nimi, ak dokazu rozpoznat’, ¢o sa nachadza vo vnutornej vrstve ich
osobnosti. K poznaniu osobnosti sa vo vS§eobecnosti dé pristupovat’ réznymi sposobmi:

a) vidiet’ osobnost’ ako suhrn istych stabilnych vlastnosti cloveka
b) vnimat’ osobnost’ ako situacne podmienent, konajucu podla danych vonkajsich okolnosti
¢) chapat osobnost’ ako interakciu vnuitornych a vonkaj$ich podmienok

Za najlepsi sa povaZzuje treti sposob, ktory je schopny brat’ do tivahy najviac faktorov osobnosti
aj prostredia, nielen odhadnut’ budice prejavy ale rozumiet’ aj moznostiam vonkajSicho
ovplyviiovania.

Osobnostna Struktara rozhodcu

Podl'a odbornikov, ktori vzdelavaju rozhodcovské zbory na celom svete, pre kariérny rast su
potrebné nasledujtice vlastnosti:

- odborna kvalita a profesionalny vyvin
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- dobré zdravie a fyzicka kondicia

- vysoky §tandard v kvalite vykonu

- nadpriemerna inteligencia

- rozhodnost’ a odvaha

- zdrava suverenita

- schopnost’ prejavit’ autoritu

- psychicka odolnost’ (vydrzat’ konfrontacné situdcie na ihrisku i mimo neho)

- schopnost’ zniest’ frustraciu a kritiku

- schopnost’ mobilizacie a relaxacie psychickych i fyzickych sil

- schopnost’ pozitivneho myslenia

- schopnost’ preladit’ sa vzhl'adom na nasledujuce oblasti: zamestnanie, rodina, rozhodovanie,
osobné zaujmy

Problémové typy hracov

Vrcholovi futbalisti st Casto svojim spdsobom zvlastni. D4 sa povedat, ze nemoézu ostavat
v priemere a v populacnej ,,norme“. Musia vy¢nievat’, upozoriiovat’' na seba vykonom, pri¢om
extrémnost’ v tejto ¢innosti vyvolava Casto extrémy aj v inych oblastiach Zivota. Byt uplne v
norme akoby celkom neprospievalo tejto Cinnosti v SpiCckovom futbale. NajtypickejSou
osobnostnou ¢rtou je asi egocentrizmus. Je to sUstavné zameriavanie na seba, nielen vo
vykonoch, ale i v prezivani. Tuzba presadit’ sa ide ¢asto ina ukor druhych. Tym, Ze neustale
sustred’'uje na tto ¢innost’, aj pomocou myslienok a pocitov sa zameriava na seba samého. S tym
je spojena silnd tendencia branit’ vlastné ego. NajCastejSie psychologické obranné mechanizy su:

projekcia — pocity a vina zo zlyhania sa prenasa na druhych

racionalizicia — rozumovymi dévodmi sa odmieta vlastné zlyhanie

bagatelizacia — vedome alebo i podvedome sa znizuje vyznam chyb

relativizacia — znizuje vyznam nedostatkov porovnavanim s délezitejSimi kvalitami
(napr. tvrdenim, Ze najdolezitejSie je zdravie)

vytesnenie — absolutne nepripustenie si faktu vlastného zlyhania

presun — presunutie dovodov zlyhania na nieco iné

percepcnd obrana —  aj rozhodca, podobne ako Sportovec ma obcas skreslené vnimanie situacie

(niekedy az do podvedomého sebaklamu)

Problémové typy st dost’ bezné vo vrcholovom S$porte a futbal (vztahuje sa to aj na kategdriu
rozhodcov) nie je vynimkou. Napriklad podl'a americkych autorov Ogilvieho a Tutka st pre Sport
typické nasledujuce kategorie:

Egocentricky typ
Ako uz bolo uvedené, tento typ sa vo vrcholovom $porte objavuje najcastejsie. Da sa povedat’, ze

je takmer ,,normou® vo vrcholovom S$porte, pricom jeho vyhranené prejavy mozu spdsobovat
trénerovi i ostatnym nemalé problémy. Vyznacuje sa nasledujicimi ¢rtami:

. snazi sa ziskat’ si lepSiu poziciu nez ostatni na jeho Grovni
neprispdsobuje sa inym
° ma zvysené naroky na pozornost’ prostredia k nemu
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byva ziarlivy, ak sa inym prejavuje viac priazne

byva nevsimavy k normam platnym pre ostatnych

snazi sa inych dostat’ pod vlastnu kontrolu

odmieta autoritu

neznasa, ak sa dopusti chyb a berie to ako osobné zlyhanie
Casto ma najlepsiu vykonnost’ v time

je sutazivy typ

Existuju dve formy egocentrickych I'udi. Jednym je tvrdy typ, ktory bojuje priamo a otvorene
proti ostatnym v zmysle ,,bud’ ty alebo ja“. Druhou formou je méksi, skor ,,zensky* typ, ktory
svoje ciele presadzuje nepriamo, intrigami, diplomaciou v Ustrani a ,.hrou na city*.

Typ, ktory nedostatocne trénuje
Charakteristiky:

demonstruje potrebu jedine¢nosti

obvykle ma chybni motiva¢nu Struktaru

mava nedostatok osobnej discipliny

mava Casto problémy v osobnom zivote

byva neotvoreny alebo neuprimny

vynucuje si Specificky pristup

v pozadi mézZe byt aj odmietanie autority I'udi z rozhodcovského prostredia

Uzkostlivy a nervozny typ

Typologicky ide zvyCajne o melancholika, ktorého nervova ststava je labilnejSia nez u inych
typov. Vysoka senzitivita je spojena s dramatickymi reakciami na vonkajSie vzruchy a podnety.
Charakteristiky st nasledovné:

lahko sa da motivovat’ k tréningu, k priprave

dodava si pripravou(aj fyzickou) vyssiu sebaddveru

mava zvySené psychické i fyzické napitie i v Case pokoja

fyziologické priznaky stresu ma aj pri malych stresoroch (ako potenie, kf¢e v zaludku,
chvenie, buSenie srdca, a pod.)

mava zhorSenu schopnost’ koncentracie v kritickych momentoch

byva podrazdeny voci okoliu

Casto sa zaoberd myslienkami zanechat’ kariéru

ma znizent schopnost’ spracovavat’ nové podnety, ked’ je pod tlakom

vracia sa k starym stereotypom v riadeni a spravani

ma vyhybavé tendencie najmé pred zapasom (nema chut’ rozhodovat’, stazuje si na rézne
zdravotné tazkosti, vyhovara sa, vedie alibistické reci typu asi vas dnes sklamem..., a pod.)
celkovo ma zniZent sebaddveru pri tejto Cinnost

je stale v strehu, citi sa ako ,,zlyhavac*

nads$enie z ¢innosti rychlo opada pri prvom neuspechu

jeho vykonova motivacia nie je trvala

nema rad disciplinu a tlak pocas tréningu
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e hoci si ziada kauCovanie a rady skusenych, tazko tieto rady akceptuje v praxi

Typ, ktory ma strach z aspechu

V tejto kategérii ide o I'udi, ktori sice maju vykonnostné predpoklady byt uspesny, ale
v rozhodujticich momentoch sa nedokazu presadit. Ako keby nedokazali vystlpit’ zo svojho tiena
na Sportové vyslnie. Typické prejavy:

e ztuhne ked pomysli na zapas, ktory moze byt naro¢ny

e ma pocit vlastnej nedostatocnosti a neschopnosti vzopriet’ predpokladom

uz pomyslenie na to, Ze by mohol ukazat’ mimoriadny vykon, ho zbavuje odvahy

a rozhodnosti (tzv. Sok z tspechu)

v pozadi je neschopnost’ prekrocit’ urcitu fiktivnu vykonnostnu bariéru

vykazuje nestale kvality: raz sa zda byt TOP triedou, inokedy je podpriemerny

tento typ je uspesny, ale nie prilis...

mimoriadne naroky na vykon extrémne vystupnujui jeho zodpovednost: ¢im blizsie je k

rozhodujucemu tspechu, tym silnejsia je jeho psychicka bariéra

e jeho primarnou potrebou byva prislusnost’ k urcitej kvalitativnej skupine, ale nie je tam snaha
vyniknut’ nad ostatnymi

e spolo¢nou pri¢inou je podvedomy strach z vlastného uspechu

e nedokaze sa vysporiadat’ s predstavami ako zvySeny konkurenény tlak, ziarlivost’ ostatnych
na uspech

Problémom su aj tzv. typy nachylné na zranenie. Sem spadaju tri rozdielne podkategoérie 'udi. Ti,
ktori byvaju ¢asto vazne zraneni, d’alej ti, ktori si na zranenia neustale stazuju a ti, ktori zranenia
len predstieraju.

Typ, ktory mava vazZne zranenia

Ide o kategoriu, ktori sa dostavaju pravidelne do vazneho zranenia. Sotva sa stihnu doliecit
z jedného zranenia, prichadza nové alebo obnovenie zranenia. Dochadza k zraneniam aj napriek
tomu, Ze tréningové podmienky st bezpecné a miera rizika je prijatelna. Ako keby im nickedy
chybal zékladny pud sebazachovy v rozhodujucich momentoch. Lekari su z tohto typu nestastni.
Charakteristiky st tu nasledovné:

vysoka miera perfekcionizmu

vysoka sebakritickost’

extrémna ambicidéznost’

nutkavy pocit, Ze sa netrénuje dost’ tvrdo

ma tendenciu prehanat’ zat'azenie (davky navyse su pravidlom)

neda si povedat, aby polavil

ma malo hravosti a kreativity, na ihrisku vzdy ,,drie*

podceiiuje regeneraciu a cas na oddych

pocit uspokojenia ma len vtedy, ked’ je v tréningu alebo v zapase zniCeny
po neuspechu mava sebadestrukéné tendencie (napr. hned’ ide trénovat’ a tam sa dorazi)
obvykle ma tvrdu vychovu, najmi otcovska
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Typ trpiaci psycho-somatickymi problémami

Zranenia u tohto typu st tazko definovatelné. Casto ani lekar si nie je isty, ¢i nejde o simulaciu,
pretoze klinické a somatické priznaky nie su jednoznac¢né. Skor by to dokazal posudit’ skliseny
fyzioterapeut, ktory so Sportovcami ¢asto pracuje. Je typické, ze pred vyznamnou zapasom si
tento typ stazuje na rézne nepohody a bolest’. V pozadi je obranny mechanizmus (hendikep ako
alibi, ak by sa vykon nepodaril). Znizuje tak tlak, ktory pocit'uje na seba. Niekedy je v pozadi
mechanizmus konverzie: zvy$ena uzkost’ sa podvedome premienia na nepohodu a bolest’. Typické
charakteristiky:

byva detinsky

moze trpiet’ nejakou zavislostou

ma potrebu byt ochrafiovany niekym silnejSim

je mimoriadne senzitivny

rad strhava na seba pozornost’

rad ma starostlivost’ a opateru

obvykla je starostliva a hype protektivna vychova materského typu kombinovana s vel’kou
ambiciéznost'ou

e (asto to je najmladsi zo surodencov

Typ simulanta

Do kategorie zraneni spada aj simulujuci hrac, ktory zranenia predstiera z roznych zistnych
dévodov (r6zne vyhody v hre, strach pred zranenim, vyhovorka v pripade nevydareného vykonu,
Glava pri tazkom tréningu, a pod.). Casto to byva dobry herec, ktory predstiera vel'mi vierohodne
a dokaze strhnut’ na svoju stranu publikum alebo spoluhracov. Inokedy méze ist’ o hraca, ktory
provokuje stpera, aby potom predstieral faul. Pre rozhodcu ide o vel'mi problematicky typ, preto
pontikame niekol’ko rad ako zaobchadzat s tymto hra¢om:

dorazné upozornenie v pripade zistenej simulacie

zvysené sledovanie tohto hraca

nekompromisnost’ v posudzovani (skusa, o si moze dovolit)
stanovenie jasnych pravidiel a sankcii v pripade simulovania
neposkytovat’ vyhody, ktoré on o¢akava

Uzavrety typ

Mnohi vrcholovi Sportovei, ba i rozhodcovia st introvertni svojou povahou. Existuju stadie, ktoré
poukazuju na to, Ze vrcholovy a najmi individudlny Sport ,,introvertizuje povahu cloveka.
Necitatelnost’ emocii méze byt aj istou vyhodou. Problematickym je uzavrety typ, ktory nechce
vobec komunikovat’ so zodpovednymi 'ud'mi, uzatvara sa do seba a jeho vykonnost’ klesa. Stava
sa vo svojej uzavretosti brzdou sam sebe. Typické charakteristiky:

° odpoveda na otazky iba ,,ano- nie
. vyhyba sa 'ud'om
. je utiahnuty do seba
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rychlo opusta po Satfiu, miesto stretnutia, aj ked’ to nie je potrebné
je fyzicky stiahnuty (tenzny alebo pasivny)

spomalene reaguje na podnety

nikto o jeho stukromi ni¢ nevie

niekedy o nom hovoria, Ze je zlozity

niekedy si o niom myslia, Ze je nafukany a odmietavy

Siria sa o iom rézne dohady

Depresivny typ

Depresivny stav je aj typickou reakciou na zly vykon. Kym u psychicky vyrovnaného typu
odoznie tento stav v priebehu niekol'kych hodin alebo dni, u depresivnej poruchy pretrvava ovela
dlhsie, pricom hlboko zasahuje osobnost’ v prezivani a spravani. Depresia je tiez sprievodnym
znakom burn-out syndromu (psychického vyhorenia) v désledku série neuspechov ¢i extrémne
dlhého psychického zatazenia. Typické priznaky depresie u ¢loveka su:

uzavretost’

staly pocit unavy

zla nalada (neprejavuje v niCom radost’)
malatnost’ (najradSej by celé dni prespal)
nedochvilnost’, chodi v§ade neskoro

strata sebavedomia

obmedzenie kontaktov s druhymi

celkova otupenost’ (nevnima, ¢o sa deje okolo)

Pri drazdivej forme depresie je depresivny stav maskovany vonkajSou aktivitou, ktora nie je
efektivna a nevedie k zlepSeniu. Stereotypnost’ konania len upeviiuje chyby.

Optimalna osobnostna Struktira v Sporte

K problémom a krizovym stavom vo vrcholovom S$porte treba pristupovat’ profylakticky.
Znamena to, Ze ludi treba postupne viest k tomu, aby boli schopni zvladat’ stres a naro¢nost’
podmienok vykonnostnych podmienok. Mnohé ztychto charakteristik su vhodné aj pre
rozhodcov:

zdrava emocionalita a pozitivne myslenie
konstruktivne rieSenie problémov

usporiadany osobny Zivot

pruznost’ v sebahodnoteni

schopnost’ sebakontroly

schopnost’ spracovat’ prehru a poucit’ sa z nej (nezozierat’ sa)
mat’ ur¢iti mieru otvorenosti

schopnost’ vediet’ sa presadit’ (asertivita)
htizevnatost’ a vytrvalost’ (hardiness)

zdrava sebadovera

motivacia dlhodobym ciel'om, ktory pohana vpred
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dobra Struktara primeranych ,,priblizovacich* ciel'ov

poznat’ techniky na zvladanie stresu

upeviovat ambicidoznost’ a vykonovu orientaciu (ist’ za ispechom)
ucit’ sa trpezlivosti a sebadiscipline

mat’ schopnost’ ist’ za svojimi snami

obklopit’ sa spravnymi 'ud’'mi a prijat’ podporu (rodina, kamarati, tim)
mat’ schopnost’ improvizacie

Komunikacia

Komunikécia je proces vysielania a prijimania informécii ¢i posolstva medzi dvoma
alebo viacerymi jednotlivcami. Efektivna komunikacia je v Sporte mimoriadne potrebna,
ba nevyhnutna. V Sporte v§eobecne a v rozhodovani Specidlne plati doslova tvrdenie
,nemozno nekomunikovat™. I v pripade uplného ml¢ania prebieha 'ud'mi intenzivny
proces vymeny neverbalnych posolstiev.

Pokial’ je proces komunikacie dostato¢ne uvedomely, moZe priniest’ vysoko pozitivne
vysledky spoluprace vo vzajomnej pomoci a obohateni (synergicky efekt). Komunikécia
medzi dvoma ¢i viacerymi osobami je zlozity proces. Podla nasledujucej schémy
komunikaéného procesu rozoznavame niekol’ko komunika¢nych zloziek, pricom v kazdej
z nich moZe nastat’ problém.

Schéma komunikacného procesu

vysielatel komunikaénéa prijemca
medzera

oblast | C|L oblast

skusenosti o skusenosti

toho, kto komunikuj  Z: signa § toho, kto
S S prijima
S | Sum 3 2.
I 4
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Prvky efektivnej komunikacie st nasledovné:

e vierohodnost’

e pozitivny pristup

e podavanie informacii s dolezitym obsahom

e dobra neverbalna komunikacia

e dobra schopnost’ nacuvat (netrénovany posluchac je schopny pocut’ iba 15-20 % posolstva)

Najcastejsie poruchy v komunikacii st spdsobené:

nevhodnym obsahom

nevhodnym prenosom informacii

prijimatel’ ,,neprijima“

prijimatel’ rozumie, ale zle si informaciu vysvetl'uje
informacia nie je jednoznac¢na

Z vyskumov procesu komunikacie sa zistilo, Zze iba 7% z vnimaného objemu je obsah slov.
Zneniu hlasu venujeme 38% areCi tela, teda mimike, gestikulacii, drzaniu tela ainym
neverbalnym signalom az 55%. (Pri telefonickom kontakte pripadd 80% na znenie hlasu a 20%
na obsah slov). Nase vnimanie je realitou. Pri komunikéacii zo¢i-voci tspech zavisi najmé na tom,
ako ,,vyzerame a znieme tomu druhému®. Pokial’ z prejavu a znenia vyZaruje sebaddvera a istota,
P'udia vam skor uveria. Ak ste navySe jednoznacni (kongruentni), vierohodnost’ obsahu vzrasta.

Mimoslovna komunikacia

Aj rozhodca pouziva komunikaciu (vzdjomni vymenu informacii) ako svoj pracovny nastroj.
Okrem posudzovania a rozhodovania moze tym hracov upokojit,, ¢i urychlit’ hru. Preto rozhodca
musi poznat’ zasady nielen slovnej ale i mimoslovnej komunikacie. Mimoslovna (neverbalna)
komunikacia je fylogeneticky star§ia nez slovna komunikacia, inymi slovami, je nam spolo¢na so
zvieratami, preto st reakcie na neverbalne signaly pevne usidlené v podvedomi a v pocitoch, ¢im
sa vymykaju racionalnej kontrole, ale su aj silnejSie. CitlivejSie byvaji v tomto smere viac zeny
nez muzi. Ak pocujete niekoho povedat napriklad: ,,Nie som schopny tomu cloveku verit,
nemoézem ho citit, ale neviem preco..." pravdepodobne tento clovek vnima od druhej osoby
neverbalne signaly, ktoré si mu vel'mi neprijemné. Pretoze Clovek nezriedka nevie deSifrovat’
tieto signaly, stdva sa eSte viac ,zasiahnuty“. Neverbalna komunikicia sa prejavuje
v nasledujucich 7 oblastiach:

Teritorialita a proxemita

je vzajomna fyzicka vzdialenost’ a reSpektovanie osobného teritoria. Niektori l'udia su vel'mi
citlivi na tzv. osobnt intimnu hranicu, ktora predstavuje priblizne 1 m.
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Gestikulacia

je vyjadrovanie sa pomocou gest . Je obvykle ti¢elné podporit’ svoje posolstvo pomocou gesta.
Jednako, prilisné mnozstvo gest posobi skor nevhodne, ¢i komicky nez tcelne.

Mimika a pohlad

je vyjadrovanie sa pomocou vyrazu tvare a o¢ami. Malokto z nas si uvedomuje vyraz
tvare pocas hovoru. Hlavnym dévodom nestiladu byva, ze mimika vyjadruje nase emocie,
kym slova su diktované prevazne rozumom.

Posturalita

je vyjadrovanie sa postavenim tela a hlavy. Kazdy urCite rozozna panovacny vyraz s vysoko
vysunutou bradou a vyrovnanym chrbtom, rovnako ako uctivi poniZenost’ v prejave sklopenej
hlavy alebo zohnutého chrbta.

Haptika

je vyjadrovanie emocii pomocou dotykov, napr. potlapkanie hraca po pleci, potrasenie si rukami,
a pod. Rozhodca, ktory dobre ovlada dotykovii komunikaciu, dokaze hracov ucinne usmernit’ na
ihrisku a niekedy i mimo neho. Dotykom sa da vyjadrit vela predovSetkym v emocionalnej
oblasti. Zial’, v nadej spolo¢nosti existuje pomerne chudobna komunika¢na dotykové kultara.

Tip: Naucte sa podavat ruku. Chladna a vihka ruka poukazuje na trému alebo uzkost, tepla a
sucha ruka znamenda obvykle pohodu.

Kinezika

je vyjadrovanie sa pohybom. Na rozdiel od gestikulacie (gestiky), ktora sa sustred’uje najmi na
pohyb rik, tu ide o pohyb v najSirSom slova zmysle — je to spésob chddze, behu, drzania tela
alebo rychlost’ a presnost’ reakcii.

Kazdy ¢lovek(rozhodca, hrdac) ma viastnii ,,pohybovu rec*, ktorou neklamne prezradza nielen
svoju povahu a temperament, ale aj svoje ndalady. Schopnost vediet citat’ a predvidat’ pohybovu
rec hrdca je casto jednym z klucovych podmienok rozhodcu k uspechu.

Ak nie sme schopni realizovat’ neverbalnu komunikaciu v plnej miere a vo vSetkych oblastiach,
netreba zufat’. Jednotlivé oblasti st zastupite'né: co nedokazeme vyjadrit’ pomocou jednej oblasti,
vyjadrime pomocou inej. Ovel'a dolezitejSia je jednotnost posolstva (kongruencia) verbalnej a
neverbalnej komunikécie — vSetko, ¢o hovorime a robime, ma byt’ vo vnatornom sulade.

Rady na zlepSenie mimoslovnej komunikacie

e  Zistite si, v ktorej oblasti neverbalnej komunikacie ste najviac ,,doma‘ a vytvorte si vlastny
komunikaény $tyl.
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e Dopliajte slovné informacie primeranym neverbalnym prejavom, ktory je pre vés
prirodzeny.

Snazte sa byt’ jednotni (kongruentni) vo svojich prejavoch.

Kontrolujte si vlastné emocie pocas prejavu.

Vo vypitych situdcidch sa snazte byt podl'a moznosti ¢o najrozhodne;jsi.

Sledujte vzdy spitnua reakciu hracov.

Slovna komunikacia

NajlepSim prostriedkom zlepSenia schopnosti nacuvat’ je aktivne nacuvanie. Ten, kto prave
pocuva neostava iba pasivnym ucastnikom, ale aktivne spolupracuje, udrziava obojstranny proces
komunikacie. Pocuvajuci(dalej poslucha¢) aktivizuje hovoriaceho a ovplyviiuje smer
komunikécie, aj d’alej sa ubezpecuje, ¢i rozumel spravne. To je uzitoné, najmé pokial’ je obsah
prilis§ komplikovany, nezretelny alebo informacia nejasna. Efektivna schopnost nacuvat
prebieha v tychto procesoch:

nacivaj = nau¢sa = vedz = pomdz

Prvky aktivneho nac¢ivania

Parafidzovanim posluchaé ubezpeduje hovoriaceho, Ze je s nim na rovnakej vlnovej dizke. Je to
opakovanie urcitej Casti jeho tvrdenia trochu pozmenenym, ale pre posluchaca prijatelnym
sposobom. Tento sposob je vlastne spresnenim, ¢i rozumieme presne. Sucasne davame
posluchaovi cas na rozmyslanie auvaZovanie pocas hovoru. Mozete do istej miery
prisposobovat’ tempo hovoriaceho svojmu vlastnému.

K d’alsim prvkom aktivneho nacuvania patri nasledovanie. Davate tym najavo, ze sledujete
hovoriaceho. Opakovanie poslednej Casti vety bez zmeny utvrdzuje hovoriaceho, ze ho sledujete.
Ziadanie objasnenia umoznuje ziskat’ lepsi pohl’ad na nazory a postoje hovoriaceho.

Spitna vizba

Rozhodca vo svojej Cinnosti s hraémi vysiela vel'a signalov smerom k hra¢om, na druhej strane
hraci si niekedy stazuji na nezrozumitelnost alebo dvojznacnost toho, Co obsahuje
komunikacia(informacia). Spitna vézba (angl. feedback) je reakcia posluchaca na komunikacné
posolstvo, ktoré obdrzal. Spatnu vizbu v komunikacii treba odlisit’ od spitnej vizby vo fyziologii
(tzv. biofeedback), ktorym sa rozumie monitorovanie spitnej vizby ako fyziologickej odpovede
organizmu na $pecifické podnety, napr. na tréningova zat'az alebo stresor).

Spétna vizba v komunikacii moze mat rdzne formy:
o Nezaujato-popisujuca. Tento spOsob spidtnej vidzby popisuje urCité spravanie ¢o

najpresnejSim a najobjektivnej$im sposobom. Prikladom tejto deskripcie je komentar: ,, Mal
si pocas kopu vystreté nohy a bol si prilis v zdaklone. VSimnime si, Ze sav tomto pripade
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e Priamo-popisujuca. Pri tomto type sa popisuje najskor vonkajSie spravanie cloveka, potom
nasleduje popis reakcie, ktort to nasledne vyvolava. Davame mu tym moZnost pochopit
celkovy obraz vzniknutej situacie, akcie ireakcie: ,,Ked sa mi pocas moéjho komentira
obracias chrbtom, stracam s tebou vizuadlny kontakt a nemézem ta kaucovat.* Priama spidtna
vizba ma vychovny ipoznavaci charakter. Je mozné ju pouzit vo vztahoch, kde je

dostato¢na davka vzajomnej dovery a poznania.

e Priamo-hodnotiaca. Menej vhodnou formou spétnej vazby je priame hodnotenie Sportovca
bez popisania spravania, ktoré je predmetom hodnotenia. Prikladom takej spitnej vizby moze
byt: ,,Si ozaj elegantny,* alebo ,,Dokdzal si to.” Problémom tejto spétnej vizby je, Ze
$portovcovi nemusi byt celkom jasné, ¢o je konkrétne predmetom hodnotenia a ako to
vysielatel myslel. Takyto typ spitnej vizby mdze byt vyslany bezprostredne po vykone.

Ak davate spiatnu vézbu, je dolezité vzdy zvazit, preco to robite, Co je vaSou motivaciou. Aj
rozhodca tak mdze dat’ spravu hracovi (reakcia na jeho priestupok, na jeho komentar alebo snaha
uvolnit’ napétie, Ci istd forma vystrahy a pod.) Spétna védzba sa ma vzdy tykat’ iba konkrétneho
prejavu, nikdy nie celej osobnosti hra¢a, ak o tom hovorime z pohl'adu rozhodcu. Zial’, nickedy sa
stava, ze nevhodne zvolena forma spétnej vézby zasahuje celi osobnost hraca namiesto
konkrétneho prejavu.

Prijimanie spitnej vizby

Rovnako délezité ako vysielanie spétnej vézby je jej prijimanie. Tu si treba uvedomit, ze bez
spatnej vazby nie je mozny v §porte pokrok. Spétna védzba je formou pomoci zo strany rozhodcu.
Schopnost’ prijatia spétnej vdzby rozhoduje otom, ¢i dostanete pravdiva spiatnil vizbu
v buducnosti.

Niekol’ko vhodnych odporucani k vysielaniu spitnej vizby:

1. Ak nacuvate spitnej vdzbe, nehodnot'te a nevysvetlujte. LCudia, teda aj hraci, maja sklon
ihned” reagovat, najma na kritickl spatni vézbu, vysvetlovanim alebo obranou. RadSej sa
snazte pochopit’ hladisko c¢loveka, ktory dava spétni vézbu, neprerusSujte tok jeho
komunikacie. Tym ziskate jeho celkovy pohlad a dalSie informacie. Nie je nasou
povinnostou sa obhajovat’ alebo branit, pretoze spidtni vézbu jednoducho nemusime
akceptovat’.

2. Naucte sa vistych situdcidch vypytat si spdtni vdzbu sami. ZlepSuje to vzajomny
komunikaény tok, viac sa dozviete o sebe, nabadajte preto druhych. Priklad z bezného zivota:
,,Povedz mi, ¢o si o tom mysli§?* ,,Hovoris, Ze by som ti vec mohol robit’ lepSie, mohol by si
mi otom povedat viac?“ Vyziadand spidtna védzba je prejavom duSevnej vyspelosti
a schopnosti k symetrickej komunikacii. Vyhodou je aj to, ze sa na vyziadanu spatna vézbu
mozete lepSie pripravit’ a ,,znesiete viac*, ako ked prichadza kritika neocakavane. Rozhodca
ma v priebehu stretnutia len obmedzenti moznost’ narabat’ s takouto formou spétnej vizby.

3. Reagujte Uprimne. Podstatnym znakom spravne prijatej spdtnej vézby je Uprimnost
a priznanie emocii. Priznanie sa k emociam zmierfiuje ich silu a zarovein pomaha druhej
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4. Vyjadrite pod’akovanie za spitnl vdzbu. Spitnd vdzba je reakciou druhého na urcity vas

prejav. Bez ohl'adu na to, ¢i bola spitna vizba pozitivna alebo negativna, méze prijemcovi
pomoéct’ k lepSiemu pochopeniu a zhodnoteniu situacie. Dajte vysielatelovi spitnej vizby
najavo, ze ju vazite, ak je vyjadrena akceptovatel'nou formou. Plati to v obmedzenej forme aj
pre rozhodcu.

DalSie tipy na zlepSenie komunikacie

pocuvat’ s osobnou ucastou pre druhého (empaticky)

nacuvat’ s otvorenou mysl'ou (bez predsudkov)

byt mentalne pripraveny nacuvat’

komunika¢na koncentracia sa da zlepsit’ tréningom

pripominat’ si, ze nebudete posudzovat’ posolstvo podl’a vzhl'adu a reputacie hovoriaceho
pocuvat’ a sucasne vnimat’ rec tela hovoriaceho, ¢i to, ¢o hovori je v zhode s tym, ako sa
prejavuje recou tela (kongruencia)

snazit’ sa pochopit’ hlavni ideu, a nenechat’ sa odviest’ vedl'ajsimi faktami alebo
malickostami

Kritika a jej vyznam

Na kritiku musime mat’ dostatok sily a emocionalnej rovnovahy. To po neuspechu obvykle
chyba. Kritika ma pozitivny dopad, ak je:

spravne naasovana
konkretizovana

adresna

vyslovena primeranym spdsobom
eventualne vyziadana

Pri analyze vykonu je spravne mat’ na paméti tri délezité zasady:

L.

Po stretnuti nechajte dotknuti osobu emociondlne ,vychladnut*, az potom prikrocte
k analyze problému(ov). Bude tak viac schopnd nacuvat, lepSie sa naladi aotvori na
komunikéaciu.

Je dobré pri analyze vykonu zacat’ pozitivnymi prvkami vo vykone. Pozitivnhe momenty vo
vykone (v rozhodovacej Cinnosti) pomahaju navodit’ lepsi kontakt.

Kritika by mala obvykle koncit” aktivnym vystupom v zmysle ,,Co treba robit’ dalej*. Pomaha
to budovaniu pozitivneho a konstruktivneho myslenia. Hodnotitel’ (vo futbale delegat DPR)
by si mal uvedomit’, ze svojou komunikaciou vytvara myslienkové vzorce pre hodnoteného,
ktorymi by sa mal riadit’ v d’alSich zapasoch.
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Konfliktné situacie

Mnoho T'udi zije v presvedCeni, Ze dobré vztahy su bez konfliktov. Tato predstava je iluzérna a
chybna. Akykol'vek uprimny vztah vo svojej podstate zahimia moznost’ konfliktu a nezhody. Je
chyba, ak sa pristupuje ku konfliktu tak, akoby to bola ,chyba krasy* na vztahu. Tiez je
nespravne vsetko sustredit’ za kazdu cenu na vyhratie konfrontacnej bitky. Vyslovenie iné¢ho
nazoru je pozitivny moment, ktory dokazuje, Ze druha strana vlastny nazor ma a aj odvahu
vyslovit’ ho. Umoznuje to lepsie pochopit’ druhého a najst’ nové rieSenie, ktoré zahina stanoviska
oboch stran. Tym sa vztah posuva do novej a vyssej kvality.

Dobrym pravidlom je:

Konflikty riesit’ vZdy konstruktivne

Kedykol'vek, ked’ akcia alebo zamer druhého cloveka brani alebo narisa vasu akciu, je tu
pravdepodobnost’ ku konfliktu. V samotnej podstate je kazdy Sport prekondvanie druhych, a to
v réznych aspektoch. Stutazivé typy su v Sporte typické, a kto to nema v sebe, musi sa to naucit’.
Pre rozhodcu je zivotne dolezité chapat’ konflikt ako pozitivny posun veci. Zalezi uz na
konkrétnej situacii, ¢i konfrontacii predist’ alebo ju vyvolat’ a tazit' z nej. Je to vzdy spojené
s rizikom t'azkosti, straty energie, neoblibenosti alebo nepriatel’stva.

Prvym krokom pri rieSeni konfliktu je uvedomenie si, co chceme konfliktom ziskat. Moznosti je
vzdy viac, ale prevazujice st dve zakladné alternativy:

a) chcete dosiahnut’ pre vas dolezity ciel, ale jeho presadzovanim je ohrozeny vzt'ah s osobou,
ktord vam odporuje alebo spdsobuje problémy

b) chcete s c¢lovekom, ktory vam odporuje, udrzat’ dobry vztah alebo primit ho istému
spravaniu
Typické postoje pri konflikte

David Johnson popisal v ramci kombinacii tychto dvoch alternativ niekol’ko moznych §tylov
spravania a pridelil im nazvy podl’a typickych zvierat:

Korytnac¢ky

Ked’ sa konflikt vystupnuje, korytnacka sa stiahne pod svoj ochranny pancier. Rychlo sa dokaze
vzdat’ obidvoch podmienok, nielen svojho osobného ciel’a, ale aj udrziavania vztahu. Radsej sa
druhému vyhne. Korytnacky sa obavaju konfrontacie a citia sa byt ohrozené nielen konfliktom,
ale 1 druhou osobou. Neveria, Ze by takto dokazali vyriesit’ problém.

Zraloci

Tieto typy vnucuju za kazda cenu svoje vlastné rieSenia. Su primarne sustredeni na dosahovanie
vlastnych cielov, a to rychlo a bez kompromisov. Malo sa staraji o udrziavanie vztahov. Zraloci
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bert konflikt bud’ ako hru (hraci) alebo boj (superi), v ktorej len jeden vitazi, a druhy je
porazeny. Planuju atok a pouzitie akejkol'vek sily na porazenie stpera, ak to situacia vyzaduje.

Medvedici

Pre medvedikov je délezitejsi vztah. Su schopni vzdat' sa osobnych cielov za cenu udrzania
dobrych vztahov. Su obvykle hlboko v sebe presvedceni o tom, ze konflikty ni¢ia vztahy medzi
Pud'mi. Ked’ze maja potrebu byt dobre prijimani druhymi, vyhybaja sa konfliktom a hrozbe
zhorSenia vzt'ahov tak, ze vlastne obetuju svoje ciele.

LiSky

Lisky sa snazia dosahovat’ oboje, teda dosiahnut’ vlastné ciele a suCasne udrzat” dobré vztahy.
Pouzivajii cestu malych, rychlych kompromisov a docasnych rieSeni. Kazda strana v tejto
stratégii nieCo ziska a nieCo strati. Vyhodou tohto postoja je rychlost, ale nevyhodou je
netrpezlivost’ a povrchnost’.

Sovy

Snazia sa dosiahnut tiez oboje, ciele iudrzanie vztahov. Idd vSak cestou dlhodobejsej
perspektivy. Tym, Ze vysoko hodnotia ciele a sucasne si vazia vztahy, su spokojné az vtedy, ked’
sa naplnia ciele obidvoch stran a sticasne sa vztahy rozvini do bohatSej podoby. Je to sice
najhodnotnejsie rieSenie konfliktu, ale vyzaduje vela tsilia, energie, ¢asu a osobnej mudrosti.

Konfrontacia a sposoby jej zvladania

Konfrontacia (z angl. confrontation = spor, vzajomné porovnanie) je otvorenym alebo skrytym
dlhotrvajicim sporom ¢i konfliktom. Mdze sa zacat’ otvorenou ostrou vymenou nazorov alebo
bojom rozdielnych vnutornych postojov zicastnenych stran a nie je 'ahké ju vyriesit, preto ma
dlhé trvanie. Konfrontacia sa ma riesit' v §tyle ,,sova®“. Ak ma byt konfrontacia dlhodobo
efektivna, musi sa riadit’ urcitymi pravidlami. Dosiahnut’ optimalne rieSenie v dlhodobom
konflikte vyzaduje nielen &as, ale i osobnu disciplinu zo strany rozhodcu. Cas striveny v ,,ohni
konfliktu“ je potrebny na zmenu postojov oboch stran. Sport je vlastne neustalou konfrontaciou
nielen na Sportovisku, ale iv zakulisii Domnievame sa preto, Ze oblasti konfrontacie treba
venovat’ zvysenu pozornost’.

Kedy konfrontovat’?

Psycholégovia, ktori Studuju konfrontaciu a konflikt, st toho ndzoru, Ze ak napriklad hrac,
kolega, tréner alebo rodi¢ kona uréitym spdsobom, ktory vam vnutorne prekaza alebo narusuje
urcité pravidla a smerovanie k ciel'n, nie je dobré uzavriet’ sa do seba a zivit’ v sebe stale vacsi
odpor. V takychto pripadoch je konfrontacia znakom toho, ze mate zaujem riesit’ dolezité veci
a problémy konstruktivne k lepSiemu stavu. Neznamend to ale, Ze treba konfrontovat’ kde-koho
kvoli akejkol'vek malickosti. Existuje 5 typickych podstatnych znakov tuspesného priebehu
konfrontacie(konfliktu):
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Mysliet’

Vopred si ujasnite, ¢i vam konfrontacia stoji za to a ¢i to méze priniest’ dostatocny uzitok. Ako
bude asi druha strana reagovat? Bude konflikt eskalovat'’? Zasiahne este nickoho iného? Ostante
v tejto chvili pokojny a uvazujte o vetkom s chladnou hlavou.

Pochopit’

Pytajte sa sam seba, ¢i dostatocne chapete druhu stranu. To si vyzaduje dostatocné davku vcitenia
¢i empatie. Ak druhu stranu chcete konfrontovat’, treba jej dat’ najavo, ze ju chapete alebo
pokusate sa pochopit’. Bez pochopenia je konfrontacia skoro vzdy netispesna a destruktivna.

Vnimat’

Vnimajte druhu stranu, prejavujte zaujem a uctu. Ak sa budete spravat’ arogantne, tito¢ne alebo
nadradene, nepresvedcite druhu stranu otom, Ze mate ozajstny zaujem vyrieSit problém
objektivne. Vasou motivaciou je sice dosiahnut’ vas ciel, ale sucasne majte na pamaiti hl'adisko
druhej strany, teda nejde len o vase vitazstvo za kazdu cenu. Uvedomte si, Ze pocity na obidvoch
stranach su spociatku zmieSané. V komunikacii sa teraz objavuje viacero nepriatel'skych,
neprijemnych signalov. Treba byt psychicky pripraveny, aby ste odolali tymto signalom a
a nereagovali rovnako nepriatel'sky a agresivne. V tejto faze pomaha, ak oddelite ¢loveka od
daného problému a sustredite sa len na problém. Odhadnite tiez, ¢i je druha strana momentéalne
v stave akceptovat’ vasu konfrontaciu.

Opatrnost’

Ostante opatrny, nevyslovujte nikdy definitivne sudy, kym nepozndte dokladne stanoviska
a reakcie druhej strany. Vasa opatrnost’ umoznuje druhej strane mat priestor na zvazovanie. Ale
pozor: prilisna opatrnost’ poukazuje na neddraznost’ a neistotu. Treba najst’ spravny pomer
opatrnosti a rozhodnosti. Ak popisujete problém, bud’te Specificky a strucny.

Trpezlivost’

Obvykle st konfrontdcie uspesnejsie vtedy, ak je to postupny proces. Nepostupujte za kazda cenu
rychlo. Zamerajte sa pri konfrontacii vzdy len na jednu vec alebo tému. Konfrontovana strana
musi mat’ ¢as uvedomit’ si a vyrovnat sa s tym, ¢o ste povedali a s ¢im ste ju konfrontovali.
V opacnom pripade to nemd ucinok. Nekonfrontovat vela veci odrazu: druha strana by
nadobudla dojem, Ze na iiu utocite, tak sa bude branit’ alebo prejde do protiofenzivy.

5 délezitych veci, ktorym sa treba vo vSeobecnosti vyhnut' pri konfrontacii:

1. Nekomunikovat’ rieSenia. Pri konfrontacii sa komunikuje problém. Vtedy sa druha strana
moze stat’ aktivnou pre nachadzanie vlastného alebo spolo¢ného rieSenia. Ak napriklad tréner
prili§ skoro povie Sportovcovi, ¢o musi urobit, zbavuje ho osobnej zodpovednosti. Nantitené
stanovisko alebo rieSenie ¢asto vyvolava u §portovca rebelantstvo a odpor.

2. Neprestat’ komunikovat’. Ked’ konflikt eskaluje, clovek ma tendenciu stiahnut’ sa a prestava
komunikovat. Vtedy eskalacia konfliktu nenastdva kvéli komunikacii ako takej, ale
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3. Neurazat’ druhu stranu. Cudia maju niekedy vo zvyku byt dost’ cynicki v poznamkach
k partnerovi v konflikte. Pouzivaji konfrontaciu ako formu tlaku: ukaz sa, ¢o vydrzis! Ak sa
napriklad rozhodca potrebuje presadit’ na ukor hrac¢a, mozno tento ciel’ dosiahne, ale tazko
s nim udrzi pozitivny vztah.

4. Nespoliechat’ sa len na neverbalne posolstva. Pri konfrontacii, na rozdiel od bezZnej
komunikacie, s emocie vyostrené. To sa prejavuje najmd v signaloch reci tela a v zneni
hlasu. Pri konfrontacii na ihrisku st niekedy dolezité aj slova aich jasny a zrete'ny obsah.
Pripravte si vhodny ¢as a miesto na konfrontaciu, aby ste sa mohli plne sustredit’ na to, ¢o
chcete povedat. Je dolezité, aby druha strana jasne a jednoznacne pochopila vas postoj
k veci.

5. Neroznasat’ informacie o tom, Ze budete nejakil osobu konfrontovat’. Konfrontovany ¢lovek
alebo skupina sa obvykle obava, Ze sa o konflikte dozvie niekto nepovolany. Tato obava
zvysuje odpor a neochotu riesit spor otvorene. Preto ubezpecenie o diskrétnosti konania
nachadza dobry ohlas a je podmienkou k Gispesnému rieSeniu konfrontacnej situacie. (Takyto
postup je vSak na ihrisku niekedy nemozny. Ak dojde ku konfrontédcii, rieSenia musi
rozhodca aj dodatocne zdokumentovat'.)

Niekedy sa nedari konfrontovat’ ani za tychto podmienok. Je to vtedy, ak druha strana nie je
dostatocne presvedcena o tom, ze konfrontacia pomoze vyriesit' dany problém. Vase snahy by
mali smerovat’ k tomu, aby ste presvedcCili druhu stranu o tom, Ze konfrontacia pomoze obidvom
stranam. Inokedy sa mozete vy stat’ teréom konfronticie niekoho iného. Vtedy je dobré
reSpektovat’ nasledovné kroky pre dobry priebeh konfrontacie:

e ubezpeCte sa, ¢i rozumiete presne stanovisku druhej strany, ktora vas konfrontuje
e ubezpecte sa, ¢i rozumiete tomu, ¢o druha strana hovori a citi

e predstavte si a vzite sa do situdcie druhej strany

e vrat'te sa nazad k vlastnej pozicii a hl'adajte novy, primerane;jsi postoj

Plati pravidlo, Zze ¢im lepsie a konstruktivnejSie dokazete konfrontovat druhych, tym lahSie
dokazete prijat’ konfrontaciu od inych l'udi.
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Specifické oblasti v praci futbalového rozhodcu

Pocas sustredenia v ramci projektu Talent-mentor v Antalyi (2009) rozhodcovia pomocou
kratkeho testu urcili psychologicky tazké situdcie v rozhodcovskej praci. NajcastejSie
boli spominané nasledujuce oblasti: a) motivacia k rozhodcovskej praci, b) udrzanie
a zvySenie koncentracie v zapase, c) vysporiadanie sa schybnym rozhodnutim, d)
zvladanie problémovych aktérov (hracov i trénerov), e) spolupraca rozhodcovského timu,
f) rozhodovanie na ,,problémovom Stadidone®, g) individualna priprava na zapas. Nasledne
na tychto oblastiach pracovali s pomocou psycholdga v zmieSanych timoch zlozenych zo
sktisenych 1 menej skusenych rozhodcov a dospeli k nizsie uvedenym odporacaniam a
zasadam.

a) Motivacia k rozhodcovskej praci

V motivacii rozhodcu su faktory, ktoré rozhodcu k praci motivuju a faktory, ktoré ho
demotivujt, pricom prevladat’ by mali motivaéné faktor nad demotivacnymi. Rozhodca
by mal mat’ na pamaiti, ¢o chce dosiahnut’ v rozhodcovskej kariére a po tejto ceste ist’
krok za krokom

Motivacéné faktory:

- po dosiahnuti ciel’a si stanovit novy pritazlivy ciel
- zvySovanie osobnej kondicie a utuzovanie zdravia
- postavenie v spolocnosti, prestiz, a sebaprezentacia
- pomoc kolegom, odovzdavanie skusenosti

- dobra partia

- motivécia dolezitost'ou stretnutia

- FIFA-listina, postup

- dobry vykon a rozhodnutia v zapase

- zvySena odolnost’ a schopnost’ zvladat’ krizy

Demotivacné faktory:

- dosiahnuté vysledky a vek

- slab$ia uroven sut’azi /infraStruktara, divaci, vztahy, Stadiony/
- kolizia so zamestnanim /cez tyzdenl/

- rodina, malo zdzemia

- zranenia

! Tato kapitola bola vypracovana rozhodcovskym zborom v ramci projektu Talent-mentor seminérnou
formou (2009)

32



b) Udrzanie a zvySenie koncentracie

- koncentrécia 1-2 dni vopred /uz s ozndmenim delegacie/

- priprava na zapas /fyz 1 psych/

- hodit’ za hlavu problémy rod a prac.

- management cesty

- divéci-funkcionari-hraci-pocasie

- dolezitost’ stretnutia

- koncentrécia pred zaciatkom stretnutia

- obtiazne fazy st najmi zaciatok, prvych 5-10min, zaver 1.polCasu, zaciatok 2.
polcasu a zaver

- po narocnej faze nastava utlm pozornosti

- v pohodovom ¢i jednozna¢nom zapase hrozi pokles

- mysliet’ v pritomnosti a do budicnosti

- predvidavost’

- ocakavat’ neocakavané

- udrzat’ si chladnu hlavu

- zvySovat’ pohyb pri poklese — byt’ blizko akcii

- optimalny uhol pohl'adu

c) Vysporiadanie sa s chybnym rozhodnutim

- konfrontéacia rozhodnutia s kolegami /gesta/

- signaliza¢né technologie

- rozhodnost’ v rozhodnutiach

- nevracat’ pozi¢ané druhému muzstvu

- nemysliet’ na to, nevracat’ sa k tomu

- analyza po zapase, videozdznam

- vediet’ si vyCistit’ hlavu — kazdy individualnym postupom /priroda, rodina, iné témy
a pod/

- sebavyvin k profesionalite rozhodcu

- vzajomna podpora rozhodovacieho timu

d) Zvladanie problémovych hracov

- radSej hovorit’ o ,,problémovom spravani nez o ,,problémovom hracovi*

- kazdé spravanie sa dd ovplyvnit’ a zvladnut’

- dve problémové skupiny: stari-skuseni, mladi-ambiciozni

- odovzdavat si informécie o problémovych hracoch a tréneroch a spdsoby ako
manipuluju

- najtazSie zvladnutelni st inteligentni a zakerni

- vymenovanie jednotlivcov /listina a diskusia o nich/

- urobit’ si s nimi poriadok na zaciatku zapasu — najlepsie, ak to urobi najskusene;jsi
rozhodca

- vzajomna podpora rozhodcov pri krizovych situaciach
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- tréneri, ktori maju problémové spravanie — je to klucova kategéria, pretoze
ovplyviiuju hracov, funkcionarov i fanusikov 1 média

- medzi trénermi a rozhodcami by mala nastat’ spolupraca na spolo¢nej platforme,
ktorou je ochrana hraca a ochrana dobrej hry ako takej

e) Spolupraca rozhodcovského timu

- vzajomny kontakt a neformalna dobra komunikacia, uvol'nenie atmosféry
- vyznam vtipu, humoru a nadhladu

- spolo¢nd priprava na zapas /vedie najskusenejsi/

- silnej$i pomaha slabsiemu rozhodcovi

- vyuzitie info-systému

- podpora po chybe

- podl'a moznosti vyberat’ dobré zostavy, ale to sa u nas urcuje zhora

- moznost’ sthry trojice-Stvorice /FIFA/

- nepoukazovat’ na slabiny ale na silné stranky kazdého

- neist’ do vzdjomnej konfrontacie a konfliktov

f) Rozhodovanie na ,,problémovom Stadione*

- problémy robia najmd domaci divaci a funkcionari

- zvladnut’ mentalne vlastny nevydareny vykon z minulosti

- rozumiet’ dolezitosti stretnutia /najma ak st domaci slabsi a chcu zmanipulovat
vysledok/

- vyznam strednodobej a kratkodobej pripravy na zapas

- vediet’, ¢o sa tam da oCakavat’

- problém odovzdéavania ,,domacich percent

- naucit’ sa byt odolny vo¢i médiam

- odolnost’ voci pokrikom z hl'adiska a manipulacii na ihrisku

horsie je to v nizsich sutaziach

zvladat’ zlomové momenty zapasu

g) Individualna priprava rozhodcu na zéapas

- zacina sa od momentu delegovania rozhodcovkého timu na zépas

- dlodoba a kratkodoba

- dlhodob4 a strednodoba: kondicia a zdravotny stav, informacie o zapase, o zostave,
o podmienkach na Stadione, klima a pocasie

- kratkodoba: ritual a rutina rozhodcu pred zépasom

- dohodnut’ si spolo¢ne potrebné

- podpora pre menej skuseného rozhodcu
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Zaver

Vykony futbalovych rozhodcov st psychicky vysoko néaro¢né vzhladom k r6znym
aspektom tejto prace ako aj vzhl'adom na rychlost’ a zlozitost’ futbalu, najrozsirenejsej
loptovej hry na svete. Rozhodcovia st svojimi vykonmi nekompromisne vystaveni na
o¢i vSetkym zucastnenym - hraCom, trénerom, funkciondrom, delegatom, divakom i
zastupcom médii. Pokial’ je ich vykon bezchybny, nikto si rozhodcovsku pracu prili§
nevSima a vykon ostdva vuzadi. Ak urobia chybu, ich vykon je ihned podrobeny
neuprosnej kritike. Po bitke je kazdy generdlom. V sucasnosti televizny prenos v
detailnych zaberoch l'ahko odhali aj ti najmensie chybu v rozhodovani, takze aj laicka
verejnost’ sa stava ,.expertom* na rozhodovanie. AvSak iv zépasoch, kde rozhodcovia
neurobia vaznejSiu chybu, futbalovi aktéri sa Casto snazia najst’ alibi ako ospravedlnit
slabSi vykon na ihrisku v zlom rozhodovani. Pri tejto nevd’acnej préaci je psychika
rozhodcu podrobovana sustavnej kritike, frustraciam a stresu. Rozhodca spravidla
nemoze byt profesiondlom na plny tivdzok, musi ho Zivit' zamestnanie v inej oblasti, ale
na druhej strane posudzuje vykony futbalistov — profesionalov, ktorych zamestnavaja
kluby. V tejto situdcii je prirodzeny existencny tlak z viacerych stran. Ak chce rozhodca
uspiet’ v rozhodcovskej kariére, musi vediet’ ¢elit’ uvedenym stresom.

Budovanie kariéry rozhodcu je dlhodoby a planovity proces, ktora sa podoba praci
menezéra vo firme. Podl'a Shamsula Maidina, akreditovaného lektora FIFA a byvalého
uspesného rozhodcu svetovych Sampionatov, je cesta na vrchol v rozhodcovskej kariére
ako vystup na Mount Everest — treba mat’ stidle na zreteli hlavny ciel’, ale pritom byt
koncentrovany na jednotlivé kroky, ktoré vedu nahor. Mnohi stcasni najlepsi svetovi
rozhodcovia pri opise vlastnej kariéry zdoéraziuji popri odbornom a fyzickom vysokom
Standarde ako rozhodujucu kvalitu osobnosti a schopnost’ profesionalneho 1 osobnostného
vyvinu. Frisk hovori o spravnom postoji k hre, perfektnej komunikécii a ovladani reci
tela, Meier zdoraziuje z osobnostnych vlastnosti Cestnost’ a dlhodobti spol'ahlivost’. Aj
v slovenskej futbalovej historii pozname rad vynikajicich rozhodcov a osobnosti
s vysokym medzindrodnym kreditom. Verime, Ze so zvySovanim urovne svetového
futbalu bude rast’ aj kvalita rozhodcovskej prace na Slovensku.
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