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Podrizovat se pouze
nejvyssi kval it%
KdyZ jsem si poprvé precetl rozhovor pravdivé. Jde o to, zda chce lidstvo
Michala Bardy s Mattem Halem, Séfem spachat ritualni sebevrazdu obZerstvim
fotbalové akademie v Southamptonu, a vygumovanim pohybu ze Zivota! Snad si
hadalo se to ve mné, ¢im bych vas podnitil Panbuh neznici své dilo!
k jeho preéteni. Séf proslulé akademie Reflexe Michala JeZdika vam snad
nam ve svych odpovédich udéluje trochu zvedne naladu, ponévadz
inspirativni lekci profesionality a je sloZité predstavi bohulibou aktivitu COV,
vybrat jednu myslenku jako pozvanku. takzvany TOP TEAM. Po precteni snad
Nakonec jsem to nasel. ,Fotbal se bude vice jasné, 7e COV neni cestovkou
zménil straSné moc, je neuveéritelné na OH, ale kazdym svym projektem
rychly a intenzivni. Urover hry se pracuje ve prospéch ¢eského sportu.
zvedla po vSech strankach, na hristi je Zaroven vam clanek ukaZze, jak se sport
na vsechno strasné malo ¢asu a na hrace  zavratné méni a co dokaZzou moderni
to klade stale vySsi pozadavky. Je to technologie.
Uplné jiny sport. V akademii se vZzdycky Téma psychologie vykonu ve vékovych
divame na to, jak vypada Premier League  obdobich nas tentokrat zavadi do obdobi
a jaké na hrace klade naroky. Hledame, mladé dospélosti, kdy se profesionalni
co hraci potfebuji, aby na Grovni Premier sport méni v praci. Je to obdobi intimity,
League a v mezinarodnim fotbalu obstali. které ma prekvapivé mnoho spolecného
Nevychovavame hrace pro druhou nebo s kolektivnimi hrami.
tfeti ligu, vychovavame je pro evropsky Volejbalistka Pavla Smidové
fotbal,“ fika v rozhovoru Matt Hale. (Vincourova), ano sestra znamého
No jasné, je to tak jednoduchy recept ¢eského hokejisty odhaluje z vlastni
i pro Cesko: kdo chce hréat svétovy fotbal, zkuSenosti rozdil v pristupu ¢eskych
kdo chce byt konkurenceschopny, musi a zahranicnich trenér(.
se podfizovat pouze nejvyssi svétové A ted' uZ popreju pfijemné Cteni.

kvalité v kazdé minuté tréninkového
procesu - nikoli pouze tomu uspét
v doméaci kotliné. Anebo se potom
nedivme, Ze nam nadéli Anglie ,blra“.

Co vlastné chceme? Odpovézte si sami,
a ja vas pri tom pfemitani pozvu na druhy
artikl Michala Bardy v aktualnim Coachi.
Hlavni téma s nazvem ,Past na Homo
sapiens” neni pfiliS radostné ¢teni,
mozna azZ trochu kruté, ale pohfichu

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Vychovavame
hrace pro
evropsky fotba
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Kdyz velSsky kridelni Gto¢nik Gareth Bale prestupoval
v roce 2013 do Realu Madrid, nechtéli Séfové Bilého
baletu ani za nic prozradit, kolik za n€j Tottenhamu
vysazeli na stll. Pozdéji se ukazalo, ze to v té

dobé byla nejvysSi prestupova suma na planeté

- 0 20 procent vic, nez kolik predtim Real zaplatil

za CR7. Bale pritom vyrostl v proslulé akademii
Southamptonu, které uz Sestym rokem

Séfuje byvaly fotbalovy profesional Matt Hale.

Jak to vlastné Southampton déla?

FOTO: JAN MALY/COV
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ROZHOVOR

Matte, jak se fotbal zménil od doby, kdy
jste sam hraval jako profesional?
,Fotbal se zménil straSné moc, je
neuvéfitelné rychly a intenzivni. Uroveri
hry se zvedla po vSech strankach,

na hristi je na vSechno strasné malo
¢asu a na hrace to klade stale vyssi
poZadavky. Do fotbalu také mnohem vic
vstupuje sportovni véda a mnohem vic
klubu pripravuje své hrace na té nejvyssi
profesionalni Grovni. Medialni tlak okolo
fotbalu je navic obrovsky. Je to UpIné jiny
sport.“

Co to znamena pro vychovu mladych
hraci?

,Ze jejich pfiprava musi byt mnohem
komplexnéjsi a profesionalnéjsi.

V poslednich letech vyrostly fotbalové
akademie po celém svété. Konkurence
je tak velka, Ze vypadek v urcitém véku
muze pro hrace znamenat, ze proti
svym vrstevnikim ztrati a uz to nikdy
nedozene. O to vétSi je to zavazek

pro nas, abychom hrace pripravovali
spravne.”

Co jste tedy udélal jako prvni, kdyz
jste pred skoro Sesti lety do akademie
Southamptonu nastoupil jako jeji $éf?
LKdyZ jsem do akademie priSel, nejprve
jsem se podival na jeji produkt

- ato bylo vychovavat hrace pro prvni
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Matt Hale byl mezi
vyznamnymi hosty
prazské prosincové
konference

Mosty, poradané
Ceskou trenérskou
akademii COV
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ROZHOVOR

muzstvo. To se dafilo, takze prvni,

co jsem po prichodu udélal, bylo, Ze
jsem neudélal nic. Neprisel jsem nic
ménit, priSel jsem se divat, naslouchat
a pozorovat, co trenéfi i hraci kazdy den
délaji. Pokracovali jsme v praci, ja jsem
sledoval vyvoj a hledal, kde bychom

se mohli zlepsit. A kdyZ to pak jako
celek fungovalo a hra se vyvijela, jen
jsme v nékterych oblastech délali malé
Upravy. Ale néjaké velké zmény jsme
nedélali Zadné, protoZze Southampton
meél historicky skvély rozvojovy program
mladych hracl. TakZe jsem vlastné

po nastupu nezménil nic.“

Co to tedy je, co Southampton tolik
odliSuje od ostatnich?

,KdyZ jsem priSel, vidél jsem, Ze je

to predevsim dlvéra vedeni, ktera

nam umoznuje nové hrace Uspésné
vychovavat. Dlivéra vlastnika, dvéra
vedeni klubu i celého trenérského tymu.
Kdyz je hrac dobry, opravdu vZdycky ho
nechaji hrat, bez ohledu na jeho vék.

V jinych klubech ¢asto hraci takovou
Sanci hrat nedostanou. Bez takové
podpory vedeni miZete nékdy hrace
vychovavat, ale oni pak tfeba nehraji.
Tohle je pro nas v akademii naprosto
klicove.“

Kdyz si rodice nejsou jisti, zda do vasi
akademie maji své dité dat, co jim
feknete?

»Rodi¢e mnohdy vahaji, kam déti poslat,
protoZze maji opravdu na vybér a mohou
jit do jinych klubd. V Anglii je cela fada
skvélych akademii, a hlavné ty v prvni
kategorii nabizeji mladym hraédm
vyborné podminky pro dal$i rozvoj. Nékdy
se stane, Ze spolu s jinymi akademiemi
usilujeme o urcitého hrace. Zakladame
si na tom, Ze rodicum nabizime skute¢né
vstficné a pecujici prostredi, ve kterém
bude jejich dité vyrustat. To je v nasich

Southampton FC byl zaloZen pred 133 lety, vyhral FA Cup v roce 1976 a skoncil aspekty.*

druhy v ligové sezoné 1983-84. Letos bojuje o zachranu, od prosince pod vedenim Na zdech vasi akademie jsou jména
rakouského trenéra Ralpha Hasenhttla. jako Gareth Bale, Theo Walcott & -
INZERCE
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ROZHOVOR

»,Nové hrace
nam umoznuje
vychovavat
predevsim
divéra.
Viastnika,
vedeni klubu
i celého
trenérského
tymu. Kdyz je
hrac dobry,
vzdycky ho
nechaji hrat,
bez ohledu
na jeho vék.“

VelSsky dravec Gareth Bale je nejslavnéjsSim
produktem akademie Southamptonu,
od Iéta 2013 vali v Realu Madrid

Calum Chambers. To jsou vSechno
hraéi, ktefi u vas vyristali?

»Ano, ta jména poukazuji na jedine¢nou
historii produktivity naseho systému.
Rada mladych hraéd, ktefi prosli nasim
systémem, dnes hraje v naSem prvnim
tymu nebo odesli do jinych klubl

a dosahli uspésné kariéry v Premier
League nebo v zahranici. Néktefi hraji

i v nizsich soutézich, které také nejsou
nijak snadné. Mame tedy radu UspéSnych
prikladd, na kterych mizeme rodiciim Ci
rodinam ukazat, Ze to, co jejich détem
nabizime, je velka prileZitost.“

Pravé Gareth Bale chvalil, Ze o néj

v akademii bylo postarano po vsech
strankach, a zminoval, Ze kdyby ji
neprosel, asi by se nikdy nedostal tam,
kde je.

»Rozpoznat skutecny potencial mladych
hracu je strasné obtizné. Ale je mozné
ohlidat, aby byli pro Zivot v prvnim

tymu dobfe pfipraveni. Vyznavame
multidisciplinarni pristup, ktery obnasi
spoustu prace na hfisti i mimo néj. Nejde
pritom jen o trénovani. Jsou tu ucitelé,
ktefi hrace vzdélavaji, i védci, ktefi sleduji
a znaji fyzické parametry nutné pro to,
aby se hrac v Premier League prosadil.
Neustale nase hrace analyzuji, abychom
védéli, na ¢em musime pracovat.

Mame napfiklad i program nazvany Life
Skills - hraci se v ném ugi varit, prisit si
knoflik na kosili a podobné. Nékdo je to
musi naucit a i tyhle lidi jako akademie
platime.“

Jak je akademie financovana? Plati
rodiny hraci néjakeé prispévky?

»Rodiny Zadné pfispévky neplati, provozni
naklady a investice kryji pfedevsim
penize od samotného klubu. V Anglii
mame u ¢ty nejvyssSich fotbalovych
Soutézi Ctyri Grovné akademii. Systém

je nastaven tak, ze akademie dostavaji
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prispévek i od fotbalové ligy prislusné
Urovné, tj. akademie nejvyssi Grovné
od Premier League a tak dale. Tyto
prispévky od ligy prichazeji do naseho
rozpocCtu, a jak je vyuzijeme, zalezi jen
na nas, na spole¢ném rozhodnuti vedeni
akademie. TakZe pfispévky od klubu

i od ligy patfi do celkového budgetu

a podle toho je vyuzivame.“

Déti maji v Southamptonu i mistni
hostitelské rodiny, které je podporuji
,Nechceme, aby hraci byli po celou
dobu dospivani zavreni v internatu.
Mame v Southamptonu a okoli 46
hostitelskych rodin. Hraci od néjakych
dvanacti let bydli u rodin po dvou nebo
po tfech jednu aZ dvé noci v tydnu.
Starsi hraci ziji v hostitelskych rodinach
az Ctyri noci, nékdy dokonce cely tyden.
Mame pfipraveny specialni logisticky
program, minibusy kazdy den svazi hrace



ROZHOVOR

z hostitelskych rodin do akademie a pak
je zase odvezou zpatky. Tam dostanou
veceri, prespi a dalSi den zase pfijedou.”
Jak rodiny ziskavate? A jak vypada
jejich podpora a komunikace

s akademii?

»Rodiny ziskdvame pomoci inzeratu

a peclivé je provérujeme, abychom si byli
jisti, Ze 0 nase mladé hrace bude opravdu
po vSech strankach postarano. A také si
pravidelné ovérujeme a vyhodnocujeme,
Ze tomu tak je. Rodiny maji pravidelné
schizky s nasim spolupracovnikem,
ktery ma tuto oblast na starosti. Trikrat
nebo Ctyrikrat do roka je zveme do klubu,
mame pro né specialni program, kde
dostavaji Skoleni o vyZzivé, o regeneraci

a spanku, o tom, co davat hracim

vecer k jidlu a podobné. Takze s hraci
vzdélavame i tyto hostitelské rodiny.“
Rada lidi z fotbalu hovofi

o ,,Southampton Way*, ale vétSinou
mluvi jen o hraéich. Jak se tato filozofie
tyka trenéru a ostatnich odbornikii,
ktefi v akademii pracuji?

JTrenéfi v nasem klubu, a predevsim

ti, ktefi pracuji v akademii, se snazi

INZERCE

neustale drZet krok s vyvojem hry.

V akademii se vZdycky divame na to,

jak vypada Premier League a jaké

na hrace klade naroky. Hledame, co
hraci potrebuji, aby na drovni Premier
League a v mezinarodnim fotbalu
obstali. S celym tymem spolupracovniku
v akademii stale sledujeme, jak se hra

i hraci vyviji a jestli ve vSech oblastech
délame vSechno spravné. Abychom méli
jistotu, Ze vychovavame hrace pravé pro
stale se ménici prostredi a situace na té
nejvyssi Grovni. To je pro nas méfitko.
Nevychovavame hrace pro druhou nebo
tfeti ligu, vychovavame je pro evropsky
fotbal. Chceme si byt jisti, Ze na to budou
pripraveni.”

Ma klub vlastni vzdélavaci program pro
trenéry, nebo se spoléhate na externi
kurzy?

,Mame nasSe vlastni zaklady, filozofii

a kulturu, které se neméni. Ale pfinasime
pribézné inovace do sledovani hracu

a prace s daty, do sledovani jednotlivych
aspektl hry. Sledujeme neustale vyvoj
sportovni védy a vyzkum, zda se neobjevi
néco, co by nam pomohlo délat néco

Tolik milioni
liber (2,2 miliardy
korun) inkasoval
Southampton
za rekordni prestup
svého hrace. Byl
jim pred rokem
nizozemsky stoper
Virgil van Dijk, nyni
hvézda Liverpoolu. -

Vsechny zapasy
jediné v O, TV

Vsadte si na FORTUNA:LIGU

www.ifortuna.cz

Ministerstvo financi varuje: U&asti na hazardni hfe miize vzniknout zavislost.

FORTUNA



FOTO: JAN MALY/COV

ROZHOVOR

Tolik golu vstrelil
nejlepsi strelec
historie Premier

League a odchovanec
Southamptonu,
anglicky utocnik Alan
Shearer.

»,Mame nase vlastni zaklady,
filozofii a kulturu, které se
nemeni. Ale prinasime priabézné
inovace do sledovani hracu

a prace s daty, do sledovani
jednotlivych aspekti hry.“

Iépe, napriklad ve fyzické pripravé
mladych hracu. KdyZ se néco takového
objevi, s nasimi experty v akademii se
na to podivame a rozhodujeme se, jak
bychom to mohli vyuzit, abychom se
posunuli zase o kousek dal. TakZe nase
zakladni filozofie a kultura se neméni, ale
kdyZ najdeme néco, co nam pomdze se
zlepsit, vyuZzijeme to.“

Mezi odborniky se suskaji tipIné zvésti
o vasem ,,Black Boxu“ - monitorovacim
systému pro evropské hrace. MizZete
nam fici, co to je a kdy to vzniklo?
»Black Box vznikl asi pred ¢tyfmi

lety, je to mistnost s velkoformatovou
obrazovkou. Mame spoustu dat z celého
svéta, ktera tam mlzZeme poustét: videa
z utkani, zaznamy a sestfihy jednotlivych
hracu a podobné. Pouzivame ho pro
potfeby prvniho tymu i pro akademii.
Sledujeme tak hrace, o které mizeme
mit v budoucnosti zajem a chtéli
bychom je k nam privést. Systém

ale vyuzivame stejné pro hodnoceni
vlastnich hracu, ktefi uz u nas hraji.
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Muzeme tak analyzovat jejich minulé
vykony a odhadnout, jak se budou
vyvijet v budoucnu. Soupere samoziejmée
sledujeme také. Je to nedilna soucast
naseho prubézného a soustavného
sledovani a hodnoceni hraca.”

Je néco, néjaké metody nebo
odbornost, které vam jesté chybi

a které byste v budoucnu chtéli do své
prace zavést?

,Co se tyka sportovni védy a vyzkumu,
hodnoceni zralosti hrac a jejich
biologického vyvoje, vyuzivame vSechny
nam dostupné testy a metody, abychom
délali spravna rozhodnuti a odhalili
budouci potencial mladych hracu.
Pouzivame vlastni metody sledovani

a hodnoceni a pripravujeme pro hrace
individualni programy dalSiho rozvoje.
Vyuzivame vSechny moznosti, které
mame, a kdyz se objevi néco nového,
podivame se, jak to miZeme vyuZit a byt
zase lepsi. Chceme ménit potencial
hracu v mistrovstvi. Ve vSem, co délame,
na hristi i mimo néj.” O
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POHLED HRACGE

Pavla Smidova Vincourova ma kolem sebe sport od détstvi a denné ze vSech
stran. Bratr Tomas hraje hokejovou extraligu za Hradec Kralové, ale ma

za sebou i zkuSenosti z NHL, KHL a brnénské Komety. Manzel Filip Smid je
zase kapitanem Usti nad Labem v nejvyssi soutézi basketbalistii. Ona sama
uz v sestnacti hrala volejbalovou extraligu, v osmnacti Ligu mistryn a pak
stravila ctyri roky v Italii a Polsku, aby se v této sezoné vratila domti a oblékla

dres prazského Olympu.

Italsti treneri
neskutecne dusledni

TEXT: JIRI NIKODYM

PAVLA SMIDOVA VINCOUROVA
Narozena: 12. 11. 1992 v Brné

Profese: volejbalova reprezentantka

Kariéra: VK DDM Brno (2005-07), VK KP Brno
(2007-12), VK AGEL Prostéjov (2012-14), Savino
Del Bene Scandicci (2014-15), Budowlani Lodz
(2015-18), PVK Olymp Praha (2018-?)

Nejvétsi tspéchy - reprezentace: vitézka
Evropské ligy (2012), bronz na ME juniorek
(2010), 3x ucastnice ME (2013, 2015, 2017).
Kluby: 2x mistryné CR (2013, 2014), 2x vitézka
Ceského pohéaru (2013, 2014), vitézka Polského
poharu (2018)

Volejbalové zacatky

,Chtéla jsem hrat nejdriv hokej, ale
to mi rodice nedovolili, tak jsem se tfi
roky vénovala krasobrusleni. Kratce
jsem zkousela i tenis a atletiku, ale ani
jedno mé nechytlo. S volejbalem jsem
zacinala ve Skole a v klubu DDM Brno,
coZ byl DUm déti a mladeze, v paté
tfidé zakladni Skoly. Dostala jsem se
do krajského vybéru a zasadni zlom
nastal, kdyZ za mnou priSel pan Novak,
abych Sla hrat do KP Brno. Ale dal si jednu
podminku, Ze v krajském vybéru i v KP
zmeénim svou pozici na nahravacku. Do té
doby jsem byla smecujici hracka a nikdy
jsem na nahravce nebyla. Ale fekla jsem
si, Ze to zkusim a do KP Brno, kde nas
trénovala pani Kasubova, pljdu. Z(stala
jsem tam i v dobé, kdy jsem chodila
na sportovni gymnazium Botanicka, dnes
Ludvika Darka, kde byl rozvrh uzplsoben
tréninkiim a nasemu sportu, takZe jsme
treba tfi dny dopoledne trénovali. Na Skole
byli vedle nas i treba plavci, atleti,
gymnasté nebo basketbalisti. Nehrali
jsme jen volejbal, ale méli jsme i plavani,
spinning, jogu a rlizna kompenzacni
cviceni. Volejbal mé bavil, libilo se mi byt
v kolektivu a volejbal zaplioval veskery
muj ¢as.“

Aéko KP Brno, trenér Ondrej

Marek a extraliga
,V KP Brno jsem se uz v Sestnacti
letech dostala do A-tymu, o ¢emZ rozhodl
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pan Novak, a druzstvo vedl jako trenér
Ondrej Marek. Pan Novak mé netlacil

do acka nijak s predstihem. Sice uz

bych na to asi méla, ale spis bych jen
sem tam zaskakovala. A on chtél pro

mé velké herni vytizeni, takZe jsem byla
prvni nahravacka v juniorkach a hrala
jsem vlastné porad. A stejné to pak bylo,
kdyZ jsem se posunula do acka, kde
jsem v téch Sestnacti naskocila jako
prvni nahravacka. Trenér se mnou hodné
mluvil, vSechno se mnou probiral, abych
mohla herné rist. On mi stéle fikal, co

a jak mam hrat. A to i proto, Ze jsem byla
hodné mlada.”

Prostéjov, trenér Miroslav
Cada a Liga mistryn

,Do Prostéjova jsem Sla hned
po maturité a byl tam od zacatku velky
tlak na vysledek. Kdyz se ztratil v lize
set, uZ se hrozilo pohovory. Pan Cada
jako trenér mél svou vizi, kterou se
snazil do detailu realizovat. Hodné
se trénovalo, a kdo to nebyl ochotny
pfijmout, mé&l smalu. Délal hodné
individualni tréninky, takZe jsme tfeba
chodily jen nahravacky a mohly jsme
se zlepSovat. Na tréninky se chodilo
dfiv a vSechno bylo profesionalnéjsi
i diky tomu, Ze se jednalo o velky klub
s nejvySSimi ambicemi. Tomu odpovidaly
i vySe kontraktl, ale podle toho vypadala
i ocekavani. PriSla jsem spolu s Andreou
Kossanyiovou a brali nas jako mladé

%



POHLED HRACGE

»V Italii jsem délala
hodné nahravacskych
cviceni, ktera

byla zabavna, ale
samozrejmé jsme
nékdy jeli i dril. Treba
jsem sedéla na zidli

a pracovala s micem
bez pouziti nohou.“

Takovy dosah pri
smeci ma 180cm
vysoka Pavla Smidova
Vincourova.

hracky, které uz musi podat maximalni
vykon, ale nepoditalo se s tim, Ze tym
vzhledem ke svému mladi potahneme.
Trenér Cada presné védél, co od nas

chce, a nechal na nas, jak to provedeme.

Byl striktni, ale sou¢asné otevieny

o nékterych vécech se bavit. V lize
mi nechaval hodné volnosti a mohla
jsem si i spoustu véci vyzkouSet. Ale
v Champions League mél jasny herni
plan a bylo dané, co a v jaké chvili se
bude hrat. Bez ohledu na to, co hraje
v ten moment souper.”

Italie - Pallavolo Scandicci

»Po dvou letech v Prostéjove jsem
zamifila do Italie do tymu Scandicci.

Na zacatku jsem vibec neuméla italsky.

Uméla jsem aZ na na konci bfezna

v zavéru sezony. A trenér Massimo
Belano zase neumél anglicky, takze
jsme Casto mluvili pfes prostrednika.
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P¥i poslednim rozhovoru, kdy uz jsem
mluvila plynné, mi trenér rekl vSechno
dllezité, co mi nebylo mozné sdélit
béhem sezony, hlavné z pohledu
taktiky. Byl to skvély trenér na techniku
a tolik individualnich tréninkd jsem
nikdy neméla. Bylo jich mnohem vic
nez treba v Prostéjové. Délala jsem
hodné nahravacskych cviceni, ktera
byla zabavna, ale samoziejmé jsme
nékdy jeli i dril. Ale bylo to pro mé hodné
prospésné. Treba jsem sedéla na zidli

a pracovala s mi¢em bez pouZiti nohou.
Byla tam spousta dalSich zajimavych
cviceni. Je to klidny trenér, jenz rad
pracuje s hrackami, které stale muze
néco naugit.”

Budowlani Lodz - prvni sezona

,Po roce v Italii jsem presla do Polska
do tymu, ktery nemél nijak vysoké
ambice. V LodZi jsem zaZila tfi naprosto
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POHLED HRACGE

odlisné sezony. Pod starsim a zkuSenym
trenérem Jackem Pasinskym vladla

v tymu i klubu pohodova a poklidna
atmosféra. Trenér Pasinski se staral
hlavné o dobré vztahy a pohodu,

zajimal se o hracky, jestli je néco
netrapi a je vSechno v poradku. V tom
byl jeho obrovsky pfinos. Volejbalové
véci resil hlavné jeho asistent Blazej
Krzysztalowicz. Sezona byla na poméry
klubu Gspésna, skoncily jsme na

6. misté. A v poharu jsme se dostaly

do semifinale, kde jsme podlehly
elitnimu evropskému tymu Chemik Police
a skongily treti.”

Lodz - druha sezona

Ve druhém roce se BlaZej
Krzysztalowicz posunul do pozice
hlavniho kouce a sezona se nam hodné
vydafrila. Povedlo se dat dohromady tym,
ktery neskutecné ladil nejen volejbalové,
ale i lidsky. Kvalitné a dostatecné jsme
trénovaly, cozZ pfinaselo ve spojeni se
skvélou atmosférou v tymu Uspéchy.
Kou¢ Krzysztalowicz mél v trénincich
hlavné zajem na tom, abychom byly co
nejlépe sehrané. Souhra celého tymu

Podepsalo se to i na vztazich v tymu,
protoZe se zacaly vytvaret skupinky

a neplsobily jsme jako jednotny tym,
coz nebyva dobré. Je ale zajimavé, Ze

i pres ne zcela idedlni atmosféru jsme
vysledkové mély vybornou sezonu.
Opét jsme vyhraly Superpohar, a navic
i domaci pohar. Hraly jsme Ligu mistryn,
byt jsme ve skupiné skoncily posledni.
A uspély jsme i v polské lize, v niz
nam patfilo tfeti misto. V Polsku jsem
tak poznala, Ze i kdyZ neni v tymu
idealni atmosféra, ale vSichni pracuji
profesionalné, da se dosahnout
zajimavych Gspéch(.”

Carlo Parisi

JVelice impulzivni trenér. Pod nim
se neustale trénovalo pod znaénym
tlakem. V utkani, kdyZ se dafilo, byl
v klidu. Ale jakmile se nehralo podle jeho
predstavy, pritlacil. Mél o vSem prehled
a dbal na kazdy detail. Jednou jsme si
prihravaly na jedné strané hfisté, on byl
s nami, a soucasné dokazal okamzité
reagovat na déni na druhé strané haly.
Myslim, Ze kazda hracka by si méla projit
italskym trenérem. ItalSti trenéfi jsou

~Trenér Pasinski v Lodzi se staral hlavné o dobré
vztahy a pohodu, zajimal se o hracky, jestli je néco
netrapi a je vSechno v poradku. V tom byl jeho

obrovsky prinos.“

byla klicem ke kvalitnim vysledkdm.

V lize jsme obsadily druhé misto, coz byl
pro klub historicky Uspéch, a v poharu
jsme doSly az do findle, kde nas zase
porazil Chemik Police. Poprvé jsme

si vyzkousSely i Evropsky pohar CEV,

v ném? jsme se dostaly mezi nejlepsich
Sestnact.”

Lodz - tieti sezona

.V mé posledni sezoné v LodZi zlistal
hlavnim trenérem Blazej Krzysztalowicz.
VSechno ale vypadalo jinak nez
v predchozich dvou letech. Klub mél
po vydarené predchozi sezoné vysoké
ambice, coz ze strany vedeni vneslo
do tymu nervozni atmosféru. Pii kazdém
mensim zavahani se objevil Séf klubu
a fikal nam, co vSechno je Spatné. Trenér
se dal na jeho stranu a uz nebyl v takové
pohodé jako o rok dfiv. Podlehl tlaku
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nesmirné dusledni. VyZaduji absolutni
dokonalost, jsou velci perfekcionisté.
Kazdé cviceni se opakovalo az do chvile,
kdy bylo naprosto dokonale provedené.
Je to ohromné prospésné, nikdy bych
nemeénila. Ale nejsem si jista, ze by

to treba dnes vSechny mladé hracky
ustaly.”

Alexander Waibl

~Reprezentacéni obdobi pod némeckym
trenérem Waiblem se Gplné nevydarilo.
Chapu, Ze je dobré hodné trénovat,
aby tym byl dobfe pripraveny, ale tohle
bylo moc. BEhem dne se trénovalo
casto ve dvou blocich a kazdy trval
tfi hodiny. Bylo to zdlouhavé a nudné,
chybéla dynamika. Trenér u tymu
dlouho nevydrzel a brzy sam skongil.
Pfichod Zdenka Pommera, po delSi dobé
ceského trenéra u reprezentace, pak byl
prijemnym impulsem.* O
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SCOTT DREW

basketbal, hlavni trenér Baylor University

»Mél jsem k tomu nékolik
‘m ddvodd. Predevsim to

‘ @. " byly vasen pro basketbal
" a laska k nému.

g Pritahovala mé mozZnost
ziskat védomosti o hfe a touha byt co
nejlepSim trenérem. A samoziejmeé to

také bylo prani vzdélavat se a konkurovat
tim souperiim.“

TOMAS KUSY

softball, trenér reprezentace muzd

JJrenérem jsem se stal

uZ jako aktivni hrac.

Ten hlavni impuls priSel

ve dvaceti letech, kdyz
mél zensky tym mého
klubu nakroceno z druhé ligy a potreboval
kvalitni a soustavnou trenérskou pédci.
Zacit se vénovat trénovani naplno bylo

jsem tenkrat pozvanku do seniorské
reprezentace, mohl jsem hrat pod
Australanem Mikem Stapletonem,
Spickovym koucem a trenérem,
soucasnym ¢lenem svétové Siné slavy.
Prednost jsem ale dal trénovani, a tak se
muj trenérsky vlak rozjel naplno.“

=
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< VACLAV VARADA

hokej, trenér HC Ocelafi Trinec a reprezentace do 20 let

‘h ~Hokej mé naplnoval jako aktivni-
ho hrace a po plynulém presunu
na stfidacku do role trenéra
mé napliuje i nadale. Stat se
trenérem ve mné “uzralo” béhem

poslednich let aktivni kariéry. Chtél bych preda-
vat své nabyté zkuSenosti hraéum a soucasné se
s tim neustale zlepSovat, pracovat na detailech,
které hokej posouvaji dale.“

()rim
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COACHING

ALES NOVAK

volejbal, trenér bronzovych medailistek
z ME U19 a nékolikanasobnych
mistryn CR juniorek

,Kolem 17. roku
Zivota mi doslo,
Ze na Spickovy
volejbal to

v mém piipadé
asi nebude a jedind moznost,
jak byt s lepSim volejbalem

v kontaktu, je volejbal trénovat.
A volejbal se nakonec stal mym
konickem i obZivou. Musim

fici, Ze jsem svého rozhodnuti
nikdy nelitoval a na volejbalové
lavicce jsem zaZil ty nejkrasnéjsi
chvile.”

MAREK VOJTA

florbal, trenér reprezentace U19 a Séftrenér
Florbal Usti

,Na zacatku

jsem o tom takto
nepremyslel, ale
pozdéji jsem si vybral
trenérstvi jako profesi
kvli smysluplnosti a svému egu.
Smysluplnost z didvodu moZnosti
ovliviiovat a rozvijet mladé lidi
prostfednictvim sportu. Ego, protoze
miluji vitézstvi a spolec¢né proZitky pfi
prekonavani soupere, kdy mohu vést
tym lidi za cilem Cestné prekonat
protivnika. Vznika u toho spole¢na
energie, kterou v béZné profesi
¢lovék nezazije.”
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Petri Kettunen, finsky trenér éeskych
florbalovych reprezentantl

FILIP JICHA

hazena, nejlepsi hazenkar svéta v roce 2010,
asistent trenéra v THW Kiel

,Jiz posledni roky hracské
kariéry jsem citil, Ze mohu
ovlivihovat déni a nemusim

(n F.
byt pfimo na hfisti. Bavilo

/3

« mé premyslet o tvorbé
cviceni tak, abych je byl schopen co
nejefektivnéji prizplsobovat viastnimu
déni v utkani. DlleZité také bylo, Ze mé

v rozhodnuti podpofila rodina. Kdyz mi
manzelka fekla, Ze mne bude doprovazet,
bylo 0 mém dalSim kroku jasno. Kazdy den
mam to privilegium pracovat a intenzivné
premyslet o mém sportu a svou vnitini
cestu implementovat na dalSi hrace. Coz
je moc naplnujici.”



COACHING

FILIP PROCHAZKA

baseball, trenér zakovské
reprezentace U12
~Studoval
jsem FTVS
UK v Praze,
? kde jsem mél
- moZznost si
vybrat trenérskou specializaci
baseball a softball. Vzdy
meé zajimalo dozveédét se
néco nového ze sportovniho
prostfedi a informace
predavat dal. Hlavné si je
vyzkouset v praxi s mladezi,
at ve Skole, nebo odpoledne
na hristi s hraci. Jako mali
kluci jsme po Skole travili
hodné ¢asu venku, hrali rGzné
sporty a mam na to krasné
vzpominky. Jsem vdécny
ucitelim a trenéram, ktefi
se nam tenkrat vénovali, a je
fajn v této praci pokracovat
a predavat své zkusenosti
dalsi generaci.”

INZERCE

prague2019.com

TOMAS VRNAK
stolni tenis, trenér juniorek CR, Trenér roku 2017, hlavni trenér RCM
v Praze

,,Rozhodlo mnoho faktorfj tl'm

laska ke sportu. Diky tomu jsem s velkou

podporou rodicl sportoval jiz od Gtlého

véku. To mé vedlo ke vzdélani na FTVS,
pusobeni v "'mém ~ sportu desitky let jako aktivni hrac
a posléze jako trenér. Mél jsem také Stésti na klub a kolegy
v ném, ktefi mé podporovali a podporuji. ProtoZe jsem
nikdy nebyl $pickovym hracem, rozhodl jsem se prestoupit
na trenérskou kolej pomérné brzy. A i pres velkou ¢asovou
narocnost této prace toho v Zadném pripadé nelituji.”

ONDREJ ALMASI
hokejbal, hlavni trenér kempU pro talentované brankare

,U mé to zacalo u brankar(. Zacal jsem se
sam zajimat, jak se co déla a pro¢. Soucasné
s tim jsem uz na stredni Skole vypomahal

s tréninkem brankaru. Chtél jsem to délat,
jak nejlépe to Slo, a predavat dal to, co mé
bavi, a pomahat tim dalSim klukim. Stejnou cestou jsem se
pak i dostal ke kondi¢ni pfipravé. Zvédavost, pro¢ a co a jak
funguje.”

PETR RYSKA

plavani, trenér a predseda

CsPs
»Moje

B ro%hodnutl
stat se
trenérem
< je castecné

dilem moji lasky ke sportu
a snahy néco dokazat

a Castecné dilem dvou
nahod. Prvnim impulsem
bylo, kdyZ jsem jako Zak
uvidél svého trenéra béhem
tréninku svacit a pomyslel
jsem si, Ze se ma pri
tréninku mnohem |épe nez
ja. Druhy priSel v priibéhu
posledniho ro¢niku studia
na VS. Byla to pozvénka
trenéra, abych mu pomohl
na kondi¢nim soustredéni.
Skupina skvélych mladych
sportovcll mé nadchla,

a tak jsem s nimi chtél
pracovat i dal.”

- WBSC

Men's Softball
World Championship

CZECH REPUBLIC
13 - 23 JUNE 2019

INY

SOFTBALLOVE MS POPRVE V CESKU

Na minulém Sampiondtu letélo za plot

175 homerunt, kolik jich padne tentokrate
Prijdte se podivat na vlastni oci. Ti nejlepsi
pdlkafi na svété si to letos rozdaji o titul
mistrd svéta v Praze a Havli¢kové Brodé.

A Cesi jako desetindsobni mistii Evropy

samoziejmé nebudou chybét.

Nenechte si ujit mistrovstvi svéta v softballu
muz0 13. = 23. éervna. Viechny informace
a vstupenky ziskdte na www.prague2019.com.




Pas_t na Homo
sapiens ... .

Dobte si vzpominam, jak jsme jako déti hitali knizky Eduarda Storcha, osviceného Seského
ucitele, etnografa, novinare a spisovatele z Ostromére u Horic. S Kopemem a jeho

tlupou jsme brazdili velkopavlovické vrchy, lezli po stromech, marné se pokouseli

rozdélat ohen trenim suchych drivek, lovili v lese Savlozubé tygry a budovali pasti jako

na mamuty. Byla to krasna doba plna touhy, dobrodruZzstvi a nevinnosti. A také
nevédomosti. Jesté jsme v té€ dobé nevédéli, Ze Homo sapiens si uz davno stavi

nejvetsi past predevSim sam na sebe.
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Brazilec Ronaldo, dvojnasobny mistr svéta a drZitel Zlatého mice, mival sklony k nadvaze
uz béhem aktivni kariéry. Po jejim ukonceni uz letély kilogramy vzhdru. Stejny trend
vykazuje i soucasna civilizace.

Clovék neni nejvétsi, nejrychlejsi ani nej-
silngjSi ze vSech zvirat, ale ma nejschop-
néjsi mozek. Po miliony let se jeho organis-
mus, dovednosti a mozek pfizpusobovaly
potfebam preZiti. Prezit v nepratelské pri-
rodé bylo vzdycky tézké, az v poslednich
200 letech je mnohem snazsi, nez bylo kdy
drive.

Cesta evoluce

Velikost lidského mozku se za poslednich
sedm milion( let ztrojndsobila. Prvni etapa
rychlého rdstu je spojovana se vztyGovanim
nasich predku na zadni nohy, regulaci sloZi-
t&jSiho pohybu a rovnovahy a zpracovanim
vice informaci - vztyéeny praclovék toho
na travnatych planich vidél vic a snazil se
to pochopit. Mozek tedy zacal rust.

ZvétSeny mozek pak umoZnoval mno-
vyrabét nastroje, Zit socialné a vyuZivat ja-
zyK. S uzivanim jazyka a nastrojd se rozsifily
moznosti organizovaného lovu a z ¢lovéka
byloZravce a sbérace bobuli se staval vse-
Zravec, ktery pred dlouhou zimou néjakym
tim zajicem nebo vypasenym mamutem

nepohrdl. A lepsi vyZiva zase podporovala
rust a dalsi rozvoj.

Kdyz pfed necelym milionem let pfislo
na Zemi dlouhé obdobi extrémnich klima-
tickych vykyvu, praclovéci mozek uz byl
pripraveny. Zatimco fada jinych Zivocis-
nych druhl vyhynula, praclovék s pripra-
venym mozkem se dokazal prizpUisobovat
zménam klimatu a rozSitil se po celé pla-
nete.

Prvni archeologické nalezy, potvrzujici
existenci uz skuteéného Homo sapiens,
pochazeji z Afriky a jsou staré priblizné
300 000 let. Védcim z univerzity v Chica-
gu se dokonce podarilo urcit dva konkrétni
geny, které byly v pribéhu evoluce za rych-
ly rGst lidského mozku ve srovnani s ostat-

nimi savci zodpovédné. Praclovék prosté
mutaci dvou gen( dostal vyhodu.

Evoluce vybavila ¢lovéka opravdu mimo-
radné. Zatimco mozek jinych primatd roste
rychle predevSim v dobé pred narozenim
a po narozeni uzZ jen mirné, lidsky mozek
roste nejrychleji po narozeni a ve trech
mésicich dosahuje asi poloviny dospélé
velikosti.

Ve véku dvou let ma dité priblizné 80 %
velikosti mozku dospélého, desetileté dité
uZ ma mozek viceméné dospélé velikosti.
Lidsky mozek predstavuje asi 2% hmot-
nosti téla, ale spotfebovava vice nez 20%
prisunu kysliku, zatimco u jinych primatd je
to jen 7-8 %.

Co dostupnost energie znamend, uvidi-
me za chvili.

Pocitacovy praclovék

Pocitacovou mluvou soucasnosti pred-
stavuje objem lidského mozku vlastné
hardware, ktery je uz pfi narozeni vybaven
zakladnim operacnim systémem a po naro-
zeni dale roste. Aplikaéni software ve svém
mozku si ale kaZdy ¢lovék vyviji do znaéné
miry sam béhem svého Zivota svym vnima-
nim, pohybem a konanim.

A to je jadro neuvéritelné plasticity lid-
ského mozku: hardware se ,upgraduje”
jesté po narozeni a Clovék si do né&j muze
nahrat vlastni aktualni software - nebo
stary smazat a nahréat novy. Rika se tomu
uceni. Na prikazy z mozku pak ¢eka lidské
télo s vyladénou vnitini fyziologii a vSemi
vykonnymi funkcemi, pfipravené podavat
vykon a umoZznit Clovéku prezZit. Zaroven
télo dava mozku neustalou zpétnou vaz-
bu o vSem, co se v ném a okolo né&j déje,
a zpétné tak ovliviiuje jeho prizplsobeni
a funkci.

Je to zazracné propojeni, na kterém evo-
luce cilené pracovala po miliony let. Jako
by pfiroda chtéla, aby byl ¢lovék schopen
v budoucnu zvladat vSechny zmény a vy-
zvy, které pfi jeho narozeni jesté ani nebyly
znamé. Mozek ovliviuje smysly, poznavani
i pohyb. A pohyb a poznavani zase ovliviuji
mozek. Jedno bez druhého nemUzZe opti-
malné fungovat.

Pred koncem 18. stoleti se v Anglii objevil prvni
prakticky vyuzitelny Wattiiv parni stroj. Clovék
uz nemusel vSechno vykonavat vlastni silou. Tim
odstartovala primyslova revoluce, ale to byla jen
cast pribéhu Homo sapiens.
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TEMA

Revoluce rustu
a hokejkovy zakon

Jesté ve 14. stoleti méla planeta Zemé
priblizné 370 miliond obyvatel. Prirodni
podminky, rozsifené nemoci a nedostatek
potravy umoznovaly rodu Homo jen mirny
setrvaly rdst, obcas naruseny hladomorem
¢i epidemiemi ¢erného moru.

Pred koncem 18. stoleti se ale v Anglii
objevil prvni prakticky vyuzitelny Wattlv
parni stroj, ktery ¢lovéku umoznil spalo-
vanim fosilniho paliva prevadét nastrada-
nou energii Zemé na mechanickou praci.
Plsobil tak viastné jako nasobitel dostup-
né energie - Clovék uz nemusel vSechno
vykondvat vlastni silou. Tim odstartovala
pramyslova revoluce, ale to byla jen c¢ast
pribéhu Homo sapiens.

Shodou okolnosti - nebo to snad naho-
da nebyla? - ve stejné dobé prisel anglic-
ky lékar Edward Jenner s ockovanim proti
nestovicim, které do té doby zabijely okolo
deseti procent obyvatelstva; ve méstech,
kde bylo vétsi nebezpedi nakazy, dokonce
az dvojnasobek. Nedlouho predtim jiny an-
glicky IEkar William Harvey detailné popsal

INZERCE

krevni obéh lidského téla a rozvoj konstruk-
ce mikroskopu v té dobé umoznil dalsi
objev - totiZ Ze vSechny Zivé organismy se-
stavaji z jednotlivych bunék. Pocatky prd-
myslové revoluce se tak prekryvaly s pocat-
ky moderni mediciny.

Co nasledovalo, uz vime. Homo sapi-
ens trvalo priblizné 200 000 let, neZ jeho
populace na planeté Zemi dosahla jedné
miliardy, a dalSich pouhych 200 let, nez
dosahla sedmi miliard. Kdyz se podivate
na graf vyvoje lidské populace, jako bys-
te se divali na poloZenou hokejku. Spunt
hokejky by byl nékde v daleké minulosti,
my bychom nyni sedéli na samém vrcho-
lu zvednuté Gepele. A patka hokejky lezi
v dobé nékde pred dvéma sty lety, od té
doby pocet lidi na planeté strmé stoupa.
Za chvili si také zkusime odpovédét, pro¢
tomu tak je...

Napadné a zvlastni je, Ze podle toho-
to ,hokejkového zakona“ se chova nejen
velikost lidské populace, ale i mnoZstvi
ve svété vyrobené a spotfebované ener-
gie, velikost HDP, technologické kapacity,
osobniho bohatstvi i znalosti. VSechny tyto
prvky zacaly na pocatku 19. stoleti strmé

Jesteé nikdy se lidstvu
nevedlo tak dobre, jesté
nikdy nebylo tak bohaté
a jeste nikdy nebylo na
Zemi tak bezpecno jako
ted. Prijem na hlavu
stoupl za poslednich
dve sté let osmkrat,
prestoze pocet téch
hlav na Zemi stoupl za
stejnou dobu sedmkrat!

osty
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rist a tento rdst je charakteristickym zna-
kem i nasi doby.

Nevérte tedy uplakanym stéZovatellim,
jak je dnesni doba tézka. Neni! Jesté nikdy
se lidstvu nevedlo tak dobre, jesSté nikdy ne-
bylo tak bohaté a jesté nikdy nebylo na Zemi
tak bezpecno jako ted. Prijem na hlavu
stoupl za poslednich dvé sté let osmkrat,
prestoze pocet téch hlav na Zemi stoupl
za stejnou dobu sedmkrat! Lze dovodit, Ze
tento stav je dan pravé schopnosti lidstva
vyuzivat ke svému rdstu ,cizi“ energii.

Past vlastniho téla aneb zemeé
podvyZivenych tlustochi

S tim, jak se nam dafii dobre, ale souvisi
jesté jeden aspekt, ktery si malokdo uvé-
domuje. Lidsky organizmus i jeho meta-
bolismus byly miliony let dlouhou evoluci
nastaveny na urCity pfijem a vydej energie.
druhu, ktefi dokazali sehnat nejvice potra-
vy a energie, prezivali. A aby to Homo sapi-
ens bylo Gplné jasné, bylo dosazeni potravy
a nasyceni jeSté odménéno pocitem slasti
vV mozku.

Ve srovnani s 19. stoletim ale dnesni
pramérna fyzicka zatéz, potfebna pro pre-
Ziti, klesla o 75%. Pracujeme spiSe s kla-
vesnici neZ s perlikem u kovadliny. Jinymi
slovy, pro preziti nam dnes staci pouha
Etvrtina plvodniho mnoZstvi energie.

Potrava a energie jsou ale dostupnéjsi
a levnéjSi nez kdykoliv dfiv, chut a slast
z nasyceni nam zlstaly také. Nikdy dfiv
v historii ¢lovék nemohl svému mozku do-
prat tolik slasti z jidla za tak malo vynalo-
Zené prace. TakZe si dopravame, co hrdlo
raci. Téch poslednich 200 let je jen oka-
mzikem ve srovnani s miliony let pfedchozi
evoluce, kdy se tento mechanismus odmé-
ny vyvijel.

Co se asi stane s témi zbylymi tfemi Ctvr-
tinami energie, na kterou bylo nase télo
tak dlouho stavéné a kterou dnes nevyuzi-
je? Spravné - zaéneme tloustnout! V roce
2017 bylo na zemékouli poprvé vice lidi
obéznich nezZ lidi s podvyZivou, pricemzZ po-
Cet obéznich stale stoupa.

Problém se tyka predevSim metabolis-
mu glukdzy, ktera je primarnim zdrojem
energje pro svalovou praci a jejiz transport
k tkanim zajistuje hormon inzulin. Pfi nedo-
statku pohybu se prebytek energie uklada
v téle jako rezerva na horSi Casy - CGlovék
tloustne. V takovém pfipadé ale zpravidla
nestaci prosté jen prestat jist, protoze re-
gulace metabolismu pfi nedmeérné nizkém
prijmu energie prestane fungovat. Jako

kdyZ v auté budete neustale pomalu ubirat
plyn. Auto zacne zpomalovat a motor zaéne
pracovat nepravidelné, az se nakonec za-
stavi Gplné.

U ¢lovéka hladovéni vyplavi stresovy hor-
mon kortizol, ktery mobilizuje glukézu, ale
zaroven snizuje jeji vychytavani svaly, aby
ji usetril pro mozek. Na to odpovi pankreas
zvy$enou tvorbou inzulinu, aby glukézu do-
pravil do téla. Svaly bez prace ale védi, ze
Zadnou energii nepotrebuji, a prestanou si
planého poplachu vSimat.

Kdyz se to opakuje ¢asto, vyvola to in-
zulinovou rezistenci. Svaly a tukova tkan
uz na pfikaz inzulinu nejsou schopny
glukézu spravné vychytavat, ani kdyz ji
opravdu potrebuji, zatimco jiné organy
na inzulin reaguji dal. Télo pocituje ne-
dostatek energie a snazi se to napravit
mobilizaci tukd. Regulace pfijmu a vyde-
je energie v téle se rozvrati: ¢lovék sice
prijima potravu, ale jeho svaly nemaji
energii. Clovék hladovi a pfitom tloustne.
Spatné zpracovani potravy, pocit hladu
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O tolik procent ve
srovnani s 19. stoletim
klesla dnesni primérna
fyzicka zatéez, potrebna

pro preziti. Staci nam
tedy pouha ctvrtina
puvodniho mnozstvi
energie.
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a nedostatku energie pak vyvolavaji dalsi
stres a dalSi prejidani - a uz to jede, uz se
vezete jak na kolotoci.

Inzulinova rezistence a obezita jsou totiz
kritickym faktorem vzniku metabolického
syndromu - poruch metabolismu, které
s sebou nesou dalsi nebezpedi cukrovky,
hypertenze, aterosklerézy a dalSich Zivot
ohrozujicich onemocnéni.

V severoamerické populaci vyskyt meta-
bolického syndromu s vékem tak stoupa,
Ze jim uZ trpi 40% osob starSich 60 let.
Ve méstech tam celkem bézné uvidite tak
obézni lidi, Ze se po chodniku pohybuji jen
na elektrickych vozicich. V CR je vyskyt me-
tabolického syndromu podobny a jedeme
v tom Uplné stejné - jen téch vozikl mame
u nas min. Zatim.

INZERCE

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Metabolicky syndrom je poradny prasvih,
protoZe nijak neboli a vétSina poskozenych
0 ném ani nevi. A prisvih spociva také
v tom, Ze z kolotoCe inzulinové rezistence
a prejidani sami neslezete bez opravdu ra-
zantni zmény Zivotniho stylu.

Chce to vice pohybu, méné stresu a jiny
stravovaci rezim, idedlné s odbornou po-
moci.

Mnoho studii prokazalo pozitivni vliv
pohybu a télesného cviceni na zdravi, ko-
gnitivni schopnosti i 1Q. JenZe pohyb pro
obZivu dnes v kancelafi uz moc nevyuzi-
jeme a podbijet ruc¢né prazce nebo kacet
celé dny stromy v lese nas zase tak moc
nebavi. Pravé proto je tak dullezité do své-
ho Zivotniho stylu zahrnout sport v jakéko-
liv rozumné a primérené formé. Udélejte to
radéji dfiv, nez to s vami prasti!

6500 —

nysem, kdy se za vykon platilo a vasnivé se
na néj sazelo.

Paradoxné pravé z potreby zachovavat
ve sportu pravidla, kdyz se sazelo o velké
sumy penéz, vzniklo hnuti fair play. Do dru-
hé poloviny 19. stoleti v Anglii tak spada
vznik celé fady sportd na nebyvale demo-
kratickém zakladu: je jedno, z jakého jsi
rodu a jaky mas ¢i nemas majetek - po-
kud budes$ ctit nase pravidla, mazes hrat
s nami!

Sportl a sportovnich disciplin se ve své-
té postupné vyvinulo témér osm tisic,
po znovuoziveni tradice olympijskych her
se jich par desitek dostalo i na jejich pro-
gram. Vybér sportll na olympiadu vzdycky
odrazel vyvoj a preference spoleénosti své
doby. Charakter a zaméreni sportu se ale
v Gase vyrazné méni. Svét sportu se v po-
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Je libo sport? Ano,
ale ktery, prosim?

Sport byl plvodné ve starovéku bojo-
vym vycvikem pro valku, ale protoZe bylo
nepraktické, aby se vojaci pobili jiz v dobé
miru, vznikala pro vycvik vojsk presna
pravidla. Ve stfedovéku bylo Ukolem a cti
Slechty chranit sv(lj majetek a tedy i své
poddané, rlizné druhy soubojl tak predsta-
vovaly ritudl a demonstraci této cti i moci.

Pocatky dnesniho sportu se vazou k pru-
myslové revoluci v Anglii a mély veskrze
pokrokovy, pfimo rovnostarsky charakter.
Fyzicka namaha prestavala byt pro Sirsi
vrstvy obyvatel spojena s bojem o preziti
a hry a souboje se z privilegia Slechty po-
stupné stavaly lidovou zabavou. A také byz-

AMISTA, JEDNA
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slednich desetiletich Stépi, specializace
a zaméreni prinaseji Casto protichlidné po-
Zadavky.

A tak mame sport déti, sport handica-
povanych, sport rekreacni i vykonnostni.
Mame sport vrcholovy, ktery uz je ¢asto
vice medialnim byznysem ¢i modelovanou
reality show na sportovnim hfisti. Mame
sport Zen a muzl. A dost moZzna budeme
mit i sport neurcenych X pohlavi. Jesté Ze
mame také e-sport, kde na pohlavi neza-
lezi.

Homo sapiens:

¢lovék moudry nepoucitelny
Véda bofila hranice a pravidla odedav-
na. Kazdé nové poznani nuti lidi ménit

zabéhané navyky a to hodné boli. Nékdy -




aZ natolik, Ze nové poznani radéji odmita-
me, protoZe jsme si na to staré sotva sta-
Cili zvyknout. Informaci je tolik, Ze se jimi
odmitame fidit. Védét a chovat se podle
toho jsou Uplné rozdilné véci. Rozvoj mo-
derni védy je tak prekotny a jednotliva
zakouti tak sviidna a zajimava, ze Casto
ztracime celkovy pohled i zdravy selsky
rozum.

Pred mnoha lety se tradovalo, ze néjaky
nestastnik naletél na inzerat v novinach,
ktery za sto korun tehdy jesté Ceskoslo-
venskych sliboval zaruceny recept, jak
zhubnout. Dychtivy tloustik poslal poza-
dovanou sumu a dostal obalku, ve které
byl papir s jedinym drsnym vzkazem: ,NE-
ZER!“.

Vypravélo se to jako vtip, ale skvéle to
vystihuje lidskou naturu: jednoduché rady
prosté neposlouchame. Dnes bychom
mohli klidn& napsat ,NEZER A HEJBEJ
SE!“, ale dopadlo by to stejné. Je to moc
jednoduché a nic to nestoji, tak tomu ne-
véfime. Myslime si, Ze jen nakup predra-
Zenych diet, krabicek, pruZin, gumového
pradla Ci tablet z ananasového stvolu li-
sovanych za letniho Gpliku nas zachrani.

Nezachrani, protoZe to neni jejich cilem.
Jejich cilem je vydélat prachy.

Past hrabivosti

Podle odhadu expertli cCini naklady
na lécbu jednoho obézniho &lovéka v Ces-
ké republice asi 115 000 korun rocné,
ve svété celkem 2 biliony dolard rocné.
A to jen za samotnou obezitu, bez nakladd
na lécbu komplikaci a chorob, které ji ¢as-
to doprovazeji, jako jsou cukrovka, nemoci
srdce, vysoky tlak Ci deprese.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Podle studie renomované John Hopkins
University School of Medicine v Baltimo-
re, jejiz nemocnice a zafizeni oSetfi rocné
téméF tfi miliony pacient(, jsou dnes Ié-
kafské chyby ve Spojenych statech treti
nejcastéjsi pricinou smrti hned po nemo-
cech srdce a zhoubnych nadorech.

Medicinské technologie jdou dopredu
tak rychle, Ze ufinancovat jejich nasazeni
pro vSechny pacienty neni v moznostech
7adné zemé svéta. Ale fada spoleénosti
i politikl se snazi vlady presvédcit, Ze by
to mély zkusit. UZ v roce 2013 uverejnili
védci z |ékarské fakulty Harvardské uni-
verzity ¢lanek, ve kterém oznacuji sou-

Podle odhadu experti ¢ini naklady na lécbu
jednoho obézniho ¢lovéka v Ceské republice

asi 115 000 korun rocné, ve svéte celkem

2 biliony dolari rocné. A to bez nakladui na Iécbu
komplikaci a chorob, které ji casto doprovazeji.

Posedlost zdravim a krasou udélala
z péce o zdravi obrovsky byznys. A jako
kazdy byznys je zaloZzen na dostatku za-
kaznik(. S dobrym marketingem se da
prodat skoro v§echno, jen musi byt komu.
Proto ma naprosta vétSina zdravotnic-
kych organizaci sou¢asného svéta zajem
na tom, aby léCila - ale ne, aby vylécila!
Pfres vSechny pfisahy a humanistické pro-
klamace je to tak.

¢asnou situaci ve vyvoji a vyrobé IéCiv
za institucionalni korupci farmaceutic-
kych firem.

Udajné jen 8-11% nové na trh uvadeé-
existujici. Doba testovani nezadoucich
Gc¢ink( se pritom stale zkracuje, aby bylo
mozZno nové pripravky vrhnout na trh
dfive. Ale svét dal bohatne a obchod se
zdravim - nebo spiS obchod se strachem
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a nemoci - firmam umoZnuje si z kolace
globalniho bohatstvi ukrojit pofadny kus.

A tak politici dal hraji se svymi voli¢i bet-
la. Prifouknou rozpocet na zdravotnictvi
(voli¢i uznale mruci a zvedaji ruku) a po-
stavi levné a vyzkouSené Iécebné metody
mimo zakon (biomedicinské a farmaceu-
tické firmy jasaji a také natahuji ruku).

KdyZ si uvédomite, Ze farmaceutické
firmy béZné pracuji s provizemi za prodej
a podivate se touto optikou na legislativni
proces i kaZdorocni zdravotnické rozpocty,
pochopite, pro¢ neni pacientovi dovoleno
se vylédit. Kdo by mél zajem podfiznout
slepici, ktera snasi zlata vejce?

Divide et impera

Vite, Ze kognitivni schopnosti a IQ pfimo
souvisi s aerobni vytrvalosti?

Ze pétileté déti s vyvinutou jemnou mo-
torikou maji lepsi vysledky ve ¢teni a mate-
matice nez jejich vrstevnici?

Ze néacvik dovednosti s micem ma pozi-
tivni vliv na poznavani a schopnost rfeseni
problému?

Ze silovy trénink zvySuje metabolismus
i pevnost kosti, snizuje krevni tlak i hladinu
tuka, zlepsuje fyzické i duSevni zdravi a po-
maha predchazet diabetu?

Tohle vSechno jsou vysledky védeckych
studii, které prokazuji pfinos pohybovych
aktivit pro rlizné oblasti Zivota spole¢nosti.

,Rozdél a panuj“ je heslo, které pry po-
chazi od Filipa Il. Makedonského, otce Ale-
xandra Velikého, ze 4. stoleti pred nasim
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SoutézZ obéznich tanecnic jako
budouci olympijska disciplina? Pro¢
ne, kdyZz se na OH 2024 v Pafizi tlaci
breakdance.
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letopoctem. VIadci se jim Fidili odedavna
a fidi se jim dodnes. Radi, Ze znesvarenou
a vnitfné rozdélenou skupinou Ize manipu-
lovat snaze nez skupinou semknutou, kte-
ra by mohla mit spole¢ny cil.

A stejné se chovaji vlady, které svym mi-
nisterskym vezirdm nedaji spole¢ny Ukol
a cil, ale postavi je proti sobé. Treba tim,
Ze jim zacnou kratit rozpocty. Kazdy minis-
tersky vezir zacne usilovné bojovat o to,
aby pravé jemu vSemocny velkovezir ukrojil
co nejméne, aby vyhadal pro svij rezort tfi
kozy navic, aby mél o deset véder benzinu
¢i dva poslusné pisare vic neZ jeho soused.
Ale skoro nikdo uZ se nestaci zabyvat tim,
pro co byl jeho Grad zfizen.

Je zfejmé, Ze na zdravé a zdatné popula-
ci by mélo mit zajem predevsim minister-
stvo obrany - v pripadé nouze potfebuje
prece zdravé vojaky, ktefi by zemi a jeji pro-
speritu ubranili. Stejné tak je ale potfebuje
i ministerstvo prace a socialnich véci, které
ma zajem na zdravé a vykonné pracovni
sile, ktera vytvari blahobyt. A coZ teprve
ministerstvo Skolstvi, které touZi vzdélavat
bystré a Zivé déti, touzici po poznani? Co
ministerstvo zdravotnictvi, které by se rado
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zameérilo na prevenci, aby nemuselo kazdo-
rocné vynakladat desitky miliard na IéCbu
zbytecnych civilizacnich chorob? Kde zU-
stava ministerstvo mistniho rozvoje, které
ma spolu s kraji a obcemi budovat infra-
strukturu pro smysluplné a zdravé traveni
volného ¢asu? A coZ teprve ministerstvo
financi, které to ma vSechno koordinovat,
urCit a spocitat, kde na choutky jednotli-
vych vezird vzit a z kterych poddanych pe-
nize vydre, kdyz uz ted' pracuji na sv(j stat
skoro pUl roku zadarmo?

Podle mnoha studii je sport v Ceské re-
publice hluboce podfinancovan. Ted jen
jestli cela ta diskuze na téma ,kolik penéz
vydame na sport“ neni uz od samého za-
kladu chybna. Jsem presvédcen, Ze sprav-
né by méla znit: ,Kolik penéz mize kazdé
ministerstvo statnimu rozpoctu usSetfit,
kdyZz v rdmci své agendy bude podporovat
zdravy a pohybem naplnény zivot obcan(?“

Hmmm, tak ted nevim, co na tohle asi
rekne velkovezir. Mimochodem, den da-
nové svobody v roce 2019 pripadne podle
vypoctu spolecnosti Deloitte na 23. ¢erv-
na a mira zdanéni v CR dlouhodobé stéle
stoupa... O

4
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TRENERSKY DOTAZNIK

Vyhry nebo prohry
z nikoho nedélaji lepsiho
nebo horsiho cloveka

Je mu teprve 41 let, ale uz dlouhé roky sbhira uspéchy napric celym ¢ceskym
softballem. Tomas Kusy jako trenér ziskal s muzskym vybérem ctyri tituly
mistri Evropy v radé. Ma medaile i s Zenskou reprezentaci a také evropské
zlato s juniorkami do 22 let. K tomu domaci tituly na klubové urovni s Zenskym
tymem Joudrs Praha. Pravé Joudrs jsou klubem, ktery na severnim kraji Prahy
vydupal ze zemé, v soucasnosti cita jeho zakladna na 700 c¢leni. V cervnu se
docka velké odmény: na jeho hristi se poprvé v Cesku bude hrat MS muzd.

TEXT: JIRI NIKODYM

Proc jsem se stal trenérem?

,Z donuceni. Mél jsem divku nékdy

v sedmnacti letech, ktera byla stejné
stara jako ja, a u nich odesel od tymu
trenér, tak jsem to vzal. Bylo to v klubu
Ddm déti a mladeZe, z ného pak vznikly
Joudrs.”

Vyhry nebo prohry z nikoho nedélaji
lepsiho nebo horsiho ¢lovéka. Silu této
myslenky umocnuje skutecnost, Ze Mike
nasledujiciho dne zemfel. KdyZ si to pak
hraci uvédomi, tak nemusi mit v utkani
strach.”

Moje nejsilnéjsi viastnost?
»Tah na branu.”

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

»Nejvic mi dal asi Mike Stapleton,
kterému jsem v dobé jeho plsobeni

v Ceské republice hodné naslouchal

a dozvédél se od néj o nasem sportu
spoustu uZzitecnych a dUlezitych véci.
Byl to takovy svétobéznik, s nimz jsem
se pak Casto potkaval i na rdznych
turnajich v zahranici, a dokonce jsem
po ném pojmenoval svého syna.“

Jakymi hodnotami se fidim jako kouc¢?
»Makej, komunikuj, problémy fes hned

v o«

aver.

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
~Nenazval bych to pfimo radou, ale
spiSe myslenkou, ktera pro mé bude mit
vZzdycky velky vyznam. Mike Stapleton
mi na mistrovstvi svéta v roce 2015

v Kanadég, na némz vedl| Argentinu, fekl:
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,Nikdy nezapomenu na svou prvni
nominaci na reprezentaéni Grovni.
Uzaviral jsem nominaci na mistrovstvi
Evropy juniorek a musel se rozhodnout
mezi dvéma hrackami. Na jednu z nich
jsem mél i osobnl’vazbu oto jsem mél
odpovédnosti mél horecku a na tyden
onemocnél. Nakonec jsem se rozhodl
pro tu druhou, kterou jsem osobné tolik
neznal. | dnes po tolika letech bych

se rozhodl stejné a tehdy se ukazalo,
Ze jsem se rozhodl spravné. Jezdilo se
na mistrovstvi svéta jednou za Ctyfi
roky a nékomu tim berete jeho sny, Ze
pojede na mistrovstvi svéta. S tim jsem
se musel naucit Zit. DalSi nominace uz
jsem pak snasel lépe a lépe.”

Co se mi opravdu povedlo?

»Asi Ctyfi tituly mistr( Evropy v fadé.
Je to jedina véc, ktera je poskladana
do hattricku.”



TRENERSKY DOTAZNIK
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FOTO: LIBOR MATEJKA

TRENERSKY DOTAZNIK

Kdy jsem mél pocit, Ze jsem mél zapas
pod vlastni kontrolou?

,Néco takového v softballu snad ani
nejde, protoze v nasem sportu staci
jedna podarena akce, a vSechno muze
byt jinak. Maximalné, kdyzZ vite, Ze mate
prevahu v utkani se slabSim tymem, tak
citite, Ze by to mélo vyjit. Ale v softballu
neni az do konce nikdy nic jistého.*

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou
druzstvo nestoji?

»Pokud se nam néco podobného stane,
sejdeme se a zaCneme situaci resit.
Véci si vyfikame, abychom pak Sli dal
spolec¢nou cestou.”

Do jaké miry rozliSuju v pristupu mezi
starym a mladym hracem?

LZasadni rozdily nedélam. S mladymi
hraci jen v dobé, kdy pfijdou do tymu,
vic mluvim, abych jim objasnil pravidla,
ktera mame nastavena. Starsi hraci
pak maji vyhodu, Ze pfi vybirani si maji
prednost.“

Stava se mi nékdy, Ze si vilbec nevim
rady?

,KdyZ takova situace nastane, mame
v tymovych sportech vyhodu, ze
pracujeme spolecné jako realizacni
tym. Sejdeme se, vSechno probereme,
vyhodnotime a rozhodneme se, jak
dal. VZzdycky néjak rozhodneme, ale
samoziejmé muze byt takové rozhodnuti
i chybné. Ale je dulezité, Ze néco
udélate.“

Muj trenérsky ritual?
,Zadné ritudly nemam.*

Potiebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?
,Ja bych fekl zkusenost.”

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

LVEFm predevsim tymu. VZdycky
fikam, bud osud, nebo nahoda.
VEFim, Ze néjaké sportovni Stésti
funguje.”
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Za tolik dni
zacne MS
softbalistl v Praze
a Havlickové Brodé
(13.-23. cervna).
Nasleduje
ME Zen v Ostravé
(30. cervna
-6. cervence).




TRENERSKY DOTAZNIK

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

,Nejvic se posouvam komunikaci

s trenéry a kolegy kolem mé. A pfi
mistrovstvich Evropy a svéta mi hodné
dava komunikace s trenéry zahraniénich
tymuU. Na téchto Sampionatech pak také
sleduji zapasy, abych vidél, kam nas
sport sméruje.”

U ceho si nejlip odpocinu?

,KdyZ potfebuju vypnout hlavu

od softballu, tak si zapnu televizi nebo
si dam pivo.“

Které cinnosti se snazim vzhledem
k vyvoji softballu v tréninku nejvic
rozvijet?

LKliGovymi hernimi ¢innostmi jsou pro
mé nadhazovani a odpalovani.“

V softballu se musi hraci rychle
rozhodovat. Jak v tomto sméru s hraci
pracuju?

,Dulezita je zkusenost. Proto se

v tréninku snaZime co nejvic priblizit

INZERCE

MPOSSIBLE

zapasovému zatiZzeni. Aby vznikaly
situace co nejvic podobné tém, které
nastanou v zapase.“

Jak casto jsem v kontaktu

s reprezentanty a jak probiha nase
komunikace?

»S klukama se vidime jednou

tydné a nékdy i na vikendovém
soustredéni. BEhem tréninku spolu
komunikujeme a na soustredéni
mivame tymové porady.“

Jak komunikuju jako
reprezentacni trenér s klubovymi
trenéry?

»Jsme ve spojeni pres e-maily,
telefony a samoziejmé i na hristi.
Zajima mé nazor trenéra

na konkrétniho hrace a také
dochazka na klubové akce. Tim, Ze
nejsme profesiondlové a nemame
smlouvy, je pro mé dulezité védeét,
kolik tomu hrac¢ dava. Jaka je jeho
tréninkova moralka, aby odpovidala
zarazeni do reprezentacniho
tymu.“

START YOUR

V ¢em spatfuju ze sportovniho hlediska
vyhody a nevyhody mistrovstvi svéta
na domaci pidé?

,Hrat doma je pro nas vsechny
jedinec¢ny zazitek na cely Zivot. Je

to jednou za Zivot a téZko muZe

byt néco vic. Mistrovstvi svéta uz
néktefi hrali, ale poprvé to bude
doma, coz je urcité plus. Kazdy bude
moci pozvat svou rodinu a znamé,
aby vidéli, cemu vénuje svUj cas

a proc softball déla. Pro mé to bude
jakési vyvrcholeni trenérské kariéry,
protoZe MS se bude hrat na hristi,
které jsem pomahal stavét, coz

je moc hezké spojeni. Ale vidim

i mozné minusy. Kluci se budou chtit
pred rodinou a znamymi predvést,
coz muZe prinést tlak. Jsme zvykli
hrat doma mistrovstvi Evropy, kde
byvame favoritem. Uvidime, jak si
poradime ted, kdy na svétové scéné
k favoritim nepatiime. Ale véfim, Ze
nam pomohl lonsky domaci svétovy
turnaj Intercontinental Cup, kde jsme
si domaci prostredi pfi konfrontaci se
svétovou Spickou uz vyzkouseli.”

& (-
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIM...

USA: s technologickym
fondem na Tokio!

Az tym USA pojede do Tokia na dalsi olympijské hry, sportovci budou mozna
vybaveni novymi technologiemi, které jim maji pomoci podat lepsi vykon proti
stale silnéjsi mezinarodni konkurenci.

MICHAL JEZDIK
» Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muzl a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realiza¢niho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.

Stejné jako ostatni olympijské tymy,
od australského po britsky, které
dostavaji zna¢nou podporu od svych
vlad, Olympijsky vybor USA si v roce 2017
uvédomil, ze by mél byt kreativni, pokud
chce zuUstat konkurenceschopny - bez
ohledu na podobné mnozstvi podpory
od americké vlady.

A tak se Olympijsky vybor Spojenych
statd americkych (USOC) zaméil
na Silicon Valley. Zacali se radit
a nasledné spojovat s prednimi odborniky
na rizikovy kapital a vyuZivat jejich
intelektualniho a finanéniho potencialu.
Vysledkem bylo zavedeni Technologického
a inovacniho fondu USOC, podporovaného
napriklad vynikajicimi experty na rizikovy
kapital Markem Stevensonem,
spolumajitelem Golden State Warriors,
a Geoffem Yanem, spoluzakladatelem
Redpoint Ventures.

Cilem fondu je pro Tokio 2020,
Peking 2022 a paralympijské hry
podporovat projekty majici vliv na vykon
a vykonnost sportovcd a tym0. Ve se
déje ve spolupraci se sportovnimi svazy
a dalSimi narodnimi fidicimi organizacemi.
Velmi ddlezZitou soucasti fondu je Siroky
agnosticky systém, ktery pomaha
sportovcim a trenérdm prekonavat
skepticismus nemoznosti nalézt pomysiné
procento vedouci ke zlepseni.

,Zaciname od nuly s védomim,
Ze nedrzime krok s tempem nasi
konkurence,” fekl Fin Kirwan, vykonny
feditel USOC. ,Po technologické strance
nas ostatni zemeé dohanéji. A je tu
urcita ironie: Jiné zemé nemaiji takové
technologické obry, jaké mame my
v Silicon Valley a na ostatnich mistech.
Nyni mizeme vyuZit neuvéfitelného
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TEXT: MICHAL JEZDIK

potencialu a lidského talentu, které
mame.“

Podle Kirwana tyto technologie, které
se dosud pohybovaly od videotechniky
a nositelné elektroniky po strojové uceni,
umeélou inteligenci, data mining a drony,
jiz zaCaly prinaset hmatatelné vysledky
pro tym lehké atletiky.

USOC experimentuje napfiklad
s radarovou technologii, jako je ta, ktera
se pouziva ke sledovani golfovych micki
v televizi. Aby diskafi a koulafi ziskali
zpétnou vazbu v redlném case. Ryan
Crouser, zlaty olympijsky medailista
ve vrhu kouli z roku 2016, chvalil
proménné jako vzdalenost, rychlost
a Uhel trajektorie jako mechanismus pro
zlepseni.

,KdyZ dostanete takové dodatecné
proménné, obzvlast rychlost, vidite, kolik
sily tam je. Dava vam to jesté jeden
prvek, ktery byste méli hledat a ktery
vam opravdu pomUze diferencovat, co
zpUsobilo, Ze tento vrh byl lepsi nez
predchozi,“ fekl Crouser.

Zatim velka ¢ast zaméreni fondu se
tyka letni pripravy sportovct pro Tokio
2020. USOC usiluje o ziskani maxima
z vice nez 600 sportovce, ktefi maji
na Hry namifeno, do svého sportovniho
monitorovaciho programu, analyzujiciho
zalezZitosti typu tréninkova zatéz, spanek,
Gnava a dopady cestovani. Organizace
doufa, Ze z téchto zjisténi si odvodi, kolik
¢asu budou sportovci potfebovat pro
odpocinek po Sestnactihodinovém letu
do Tokia, aby se mohli pIné aklimatizovat
a byli pripraveni k vykonu do dne zavodu.

,Hlavnim hnacim motorem je, abychom
byli schopni pozitivné ovlivnit vykon
sportovcu, pomoci jim uspét a dosahnout
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Basketbalisté Spojenych statd pozuji pro
novinare a fotografy poté, co ziskali zlatou
medaili na OH v Riu v roce 2016

stanovenych cild,“ fekl Kirwan. ,Mame
skvélou a neprebernou studnici talentu.
Nasim ukolem je primarné zajistit, aby
sportovec zlistal zdravy, protoZe pokud
se dostane na startovni ¢aru nebo hristé
zdravy, je to prvni predpoklad Uspéchu.
Tyka se to zejména neuvéritelného poctu
talentd v letnich sportech.”

Dlouhodobym cilem je zavést
sofistikovany technologicky systém
zahrnujici fadu zafizeni a platforem
tfetich stran, které pomohou sportoveim
zvladat trénink a Gnavu. S vyuzitim umélé
inteligence a strojového uceni (strojové
uceni je podoblasti umélé inteligence,
zabyvajici se algoritmy a technikami, které
umoznuji poc¢itacovému systému ,ucit
se'.) se systém bude zlepSovat, jak bude
shromazdovat a analyzovat historicka
data.

Nakonec s rozvojem obsahlé databaze,
ktera dava tymu USA ,lplny obraz
sportovce®, bude schopen rozpoznat,
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jaké vzorce funguji a jaké ne, umozni
fyziologlim USOC soustiedit se na ostatni
Ukoly, které pomuZou sportovciim

ve vykonu.

Zachyceni pohybu a jeho analyza
budou dvé oblasti, na které se zamérime,
jakmile bude fond dobudovan. USOC
nechce vsem sportovclim nasadit
nositelnou elektroniku a senzory, protoze
by to mohlo ovlivnit jejich vykon. Proto
hleda technologie, které budou schopné
analyzovat pohyb a data na dalku.
Celkovym cilem technologického fondu je
pomoci tymu USA dosahnout na stupné
vitéz( v Tokiu, Pekingu a na dalSich
akcich.

»Tokio bude prostredi pIné vyzev: je
tam horko a vlhko. A cestovani je néco,
¢eho si musime byt védomi,“ fekl Kirwan.
~PouZivame technologie, abychom
neprizen osudu zménili v prileZitost.
Pokud budou sportovci zdravi, myslim, Ze

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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OLYMPIJSKY SERVIS PRO CESKE SPORTOVCE

0 Gspéchu Gasto rozhoduji ty nejmensi detaily. Lékarska, védecka a servisni podpora
Proto mohou Spickovi ¢esti sportovci vyuzivat
sluZeb nejlepsich odbornikii z Ceska i zahraniéi
v oblastech vyzivy, spankologie a aklimatizace,
fyzioterapie a fady dalSich obord, ktefi jsou jim

k dispozici v projektu Top Team. Pfimo v misté 'ﬁ
konani olympijskych her se pak Cesky olympijsky

vybor snazi vSem reprezentantim pfipravit idealni
zazemi - véetné matraci na miru pro dobry spanek
nebo Cerstveé upeceného domaciho chleba.

ANALYZA PODOLOGIE

ZORNEHO Péce o chodidlo a nohu,
POLE vyroba vloZzek na miru
Vysetreni o€i. dle predchoziho méreni.

Barbora
ANALYZA KVALITY SPANKU 5008, 9012
Na zakladé dlouhodobého monitoringu
doporuceni pro individualni Gpravy spankového
rezimu. SlouZi také jako podklad pro tvorbu
aklimatizacnich modelu.

AKLIMATIZACE A%

Tvorba aklimatizacnich modelQ pfi " t.
prechodu mezi asovymi pasmy, .1‘ Y -~
véetné optimalizace spankového b f

rezimu.

MENTALNI KOUGINK

Motivaéni procesy
a jejich optimalizace,
mentalni koucink s cilem
zvysit vykon sportovce.

‘0

4
7 -
LABORATORNI DIAGNOSTIKA
Zaméreni na prevenci onemocnéni, s cilem
eliminovat mozné pficiny nebo rizika vzniku
onemocnéni a lrazu, véetné vySetreni
imunitniho systému.

Jaroslav

_ KULHAVY
ANALYZA POTU 20012
S cilem optimalizovat pitny
rezim (individualizovat slozeni ——
iontovych napoju). K:x’gg:\:(:g#'
Komunikace

s médii, vystupovani
pred kamerou,
rozhovory pro TV,
rozhlas a tisténa
média. Prace se
socialnimi sitémi.

LABORATORNI DIAGNOSTIKA
PRO HYPOXICKOU PRIPRAVU

Lékarské a laboratorni vySetfeni v ramci
hypoxické pfipravy. Zahrnuje opakovana
vySetieni ¢erveného krevniho obrazu, parametrd '
metabolismu Zeleza a krvetvorby (pfiprava

bude probihat cyklicky a sportovci musi byt
monitorovani prakticky kontinualné).

HYPOXICKA PRIPRAVA

Priprava vysokohorského a jiného
hypoxického tréninku. Soucéasti je vzdy
laboratorni vySetieni pro hypoxickou
pripravu.

EPIDEMIOLOGIE

Vakcinace, prevence exotickych chorob, doporuéeni pro
konkrétni mista pobytu a preventivni ockovani.

2000
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2 ]2008 SERVIS V DEJISTI OH OQ@
DIAGNOSTIKA FYZIOLOGICKE Cilem je vytvoFit komfortni prostFedf pro sportovce .
LIMITACE VYKONU a Cleny doprovodu, aby se v sidle ¢eské mise citili jako doma.
Identifikace fyziologické limitace » . . .
vykonu (obéhovy, dechovy a svalovy VYBAVENI MISE MEDICINSKE VYBAVENI
ST ap e u ket
narocnych sportu (v laboratofi Ci - -
v terénu, dle typu sportu). MRS
POCITAC S ,MY INFO“ A INTERNETEM B PRENOSNY DIAGNOSTICKY ULTRAZVUK
A TISKARNOU K DISPOZICI PRO CLENY TYMU
FUNKCNI RESPIRACNI TRENINK
Diagnostika a nasledné tréninkové
intervence u sportovcu s dechovou ODSTAVNOVAC
I|r‘mta0|.’Vy‘settren| pru limitace,
zakladni tréninkové postupy
a nasledna implementace do pIného - -
tréninkového planu. r—
OBRAZOVKY - INFOSYSTEM o
DIAGNOSTIKA A TERAPIE
HYBNEHO SYSTEMU
- PREVENTIVNi KOMPLEXNI VYSETRENI

Soubor diagnostik hodnoceni
aktualniho stavu pohybového aparatu
s cilem nalézt mozné problémy dfiv,
nez se skutec¢né projevi, a fesit je

ve smyslu prevence.

NAVLEKY PRO URYCHLENi
REGENERACE A REHABILITACE
INCREDIWEAR

Systém navleku pro zlepSeni vykonu,
urychleni regenerace a prevenci zranéni.

000 ©0 0O

MYSASY
Analyza variability srdecni frekvence
pro potieby optimalizace tréninkového SPECIA‘LNI‘ WBAVENI‘
zatizeni. Individualni tréninkové profily,
véetné reakce na zatiZeni a regeneraci. SVETELNA SPRCHA
ORANZOVE AKLIMATIZACNI BRYLE
ROTOPEDY
UPRAVY POVRCHU VYSTROJE SPECIALNI MATRACE - CTYRI TYPY DLE VAHY
A VYZBROJE A VYSKY JEDNOTLIVYCH SPORTOVCU
(KDE TO UMOZNUJI PRAVIDLA...) DOMACI CHLEB CERSTVE UPECENY NA MISTE

- VCETNE BEZLEPKOVYCH VARIANT

Upravy povrchii sportovniho vybaveni - -
PREKVAPENI PRO SPORTOVCE

za Ucelem snizeni odporu a tim

vyvolané vyssi rychlosti.
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PODPORA TYMOVYCH SPORTU

Sportovni hry mohou té€zit zejména ze vzdélavacich programu a inspirace ze zahranici.
Do této podpory patfi navstévy sportovnich center, jako jsou francouzsky olympijsky

W institut INSEP nebo tfeba akademie Red Bull v rakouském Salcburku. Trenéfi se
mohou vzdélavat i prostrednictvim kurzu sportovniho psychologa Kena Waye s nazvem
,Mind Game*“ nebo diky poznatkim z konference Leaders Week Business Summit

Jan ZELEZNY / 1996, 2000 ‘ a dalsich akei.

il i ; ¥
ff Eva SAMKOVA / 2014
0 i“

David SVOBODA / 2012
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SPORTOVNi PSYCHOLOGIE

PSYCHOLOGIE SPORTOVNI HRY PO KAPKACH

25. GAST

Dopis trenérum
druzstev dospelych
(hrac ve véku 20-30 let)

Vazeni trenéri! Knihy
o vyvojové psychologii
obvykle koncivaji
obdobim adolescence.
Je to i z dlivodu, ze
biologicky vyvoj probiha
po 20. roce pomaleji
nez predtim. OvSem
ukol mladé dospélosti,
jak je toto obdobi
nazyvano, je nemaly.

TEXT: ZDENEK HANIK

ZDENEK HANIK
« zakladatel Unie profesionalnich trenért pfi COV
* byvaly kou¢ volejbalovych reprezentaci muzl
Ceska a Rakouska
« soudasny mistopredseda COV

Milada dospélost

Vysledkem dobfe naplnénych dvacatych
let je podle vyvojového psychologa Prihody
niterna sebejistota. Teprve nyni je Clovék
svobodny, nezavisly na pokynech zvenci,
a ma dosahnout samostatnosti v reSeni
praktickych GkolU.

Tam, kde zélezi na intelektudlni statec-
nosti a odvaze riskovat, na prabojnosti
a presvédceni o vlastni pravdé, mlze dva-
catnik vykonat veliké ¢iny. Ano, vazeni tre-
néfi, z toho citite, Ze hrac¢ v tomto obdobi
je jiz vaSim skute¢né rovnocennym part-
nerem. Projevuje jiz neklamné priznaky
dospélosti:

e Kkona produktivni praci v tréninku
i zapase, chape jeji smysl

* je schopen spolupracovat bez
zbyte¢nych konflikt(

¢ jedna vyspéle vlici vam trenériim
i vedeni klubu

e VétSinou jiz samostatné bydli
a hospodari

* ma své realistické plany
do budoucna

¢ je schopen stykat se s prislusniky
druhého pohlavi bez priliSnych
zabran a plachosti, poskytovat
i prijimat lasku a néhu

Diky naplnéni vSech zminénych atri-
butll se wvytvafi spravny ¢as pro defi-
nitivni  vstfebani principl  tymové hry.
Jde o dobu velkych nadéji, optimistic-
kého budovani velkého sportovniho
pribéhu.
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zkuSenosti umi mlady dospély
vstrebat jako zdroj inspirace

a hlubokého sebepoznani, které vede
i k poznani druhych lidi.

Ctnosti tohoto obdobi je laska ¢i davér-
nost. Dospély Clovék se pres sounaleZitost
(vztah) dopracovava k dovrseni vlastni
identity. Ve vztahu s intimnim partnerem
leccos pochopi i pro svij sport. Projevuje
schopnost adaptace na nové Zivotni situa-
ce. Buduje vlastni spolecenské postaveni.
Casto se u ného dostavuje ekonomicka
nezavislost - zména Zivotniho stylu. Mezi
ctnosti mladé dospélosti patfi podle Rica-
na zejména:

¢ schopnost byt sam

¢ schopnost umét vnéjSkové i vnitiné
vypnout i vyprostit se z rutinnich
¢innosti (plodna necinnost)

¢ denni snéni (odpoutani se
od reality)

¢ schopnost umét objevit moznosti,
které se z hlediska obvyklého
pohledu zdaji absurdni (volnost
mysleni)

e zpracovani traumatickych konflikt(

¢ bdély, nezaujaty postreh
(kriticka otevrenost)

¢ disciplina (oddanost sportu a hre,
tvrda prace)

Sport se méni v praci
Tato Iéta (20-30) jsou dobou nejvetsi te-
lesné sily, energie, vitalniho elanu, robust-
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David Pastrnak, 22 let, hokejovy Gtoénik Boston Bruins

niho zdravi. Pfes tyto atributy vrchol hrac-
stvi nastava az po 25. roce, protoze do 25
let jeSté chybi herni moudrost.

Svalova sila vrcholi v pétadvaceti letech.
V tomto obdobi uz musi hrac¢ vzit své télo
realisticky na védomi a prizpusobit se moz-
nostem, které mu nabizi. Hrac je schopen
sdilet spole¢ny Ukol a oprostit soustredéni
na sebe sama (Casto teprve v tomto veku).
Sportovni ¢innost dostava charakter pra-
ce - to vyZaduje, aby se prace stala vasni,
nebo minimainé, aby pfinasela hracim
uspokojeni. Objevuje se vyssSi kontrola Gi
regulace emoci a schopnost vyuZivat je pro
svlj vykon. Jinymi slovy: rozviji se emocni
inteligence.

Emochni inteligence rozhoduje o tom,
jak dobre ci Spatné dokaze Clovek

vyuzit své mentalni schopnosti.

Vazeni trenéfi, jak vite, hraci se v tom-
to obdobi snaZi o prosazeni ve vyspélych
nebo profesionalnich tymech. Jednoznac-
nou prioritou vrcholového sportu v tomto
obdobi je vyhravani, ¢as uceni je nenavrat-
né pry¢. Sport se méni v praci.

Silnou G¢innost maji u ¢lovéka motivy
soutézni, sebeuplatnéni a socialni odezvy.

Vykonnost je stavéna
do sluzeb i novych cill,
a to: osobni - vitézstvi,
rekordy, pocty, slava, fi-
nance, Ci spoleéenské -
reprezentace,  kontakty,
medialni viditelnost.

Intimita nejen

v milostném vztahu

Vazeni trenéri, i kdyZ se
vam to bude zdat trochu
vzdalené téma, intimita je prvnim velkym
tématem obdobi mezi dvacatym a tfica-
tym rokem Zivota a ma mnoho spolec¢ného
s vasi trenérskou praci. Protiklad erotiky
a sexuality, dvou hlavnich slozek milost-
ného proudu, byl v pubescenci vyrazny
a v adolescenci slabnul. V dospélosti se
pfi zdravém vyvoji tyto slozky harmonicky
spojuji v jedno prostrednictvim vazného
milostného vztahu.

Podle evropské mravné-kulturni tradice
se ma oduSevnéla erotika spojit se se-
xualitou v monogamni manZzelské nebo
k manzelstvi smérujici lasce. Pozorujeme
vSak, Ze mnoho mladych dospélych pro-
chazi kratSim ¢i delSim polygamnim sta-
diem.
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E. H. Erikson navrhl pro hod-
notny milostny vztah mezi mu-
Zem a Zenou pojem intimita
(z latinského intimus = nejniter-
dlveérnéjsi). Intimita je podle néj
jednim ze zakladnich Zivotnych
témat, které, jak bylo nazna-
¢eno, se realizuje - nikoli jen
vyluéné - pravé v milostném

vztahu. | kdyZ se to na prvni

pohled nezd3, je intimita ddle-
Zitou hodnotou i pro sport.

Od identity k intimité

Co tedy znamena intimita v psycholo-
gickém smyslu? Télesnou a dusevni néhu,
ktera uz neni brzdéna ani ostychem jako
v predchazejicich obdobich, ani opatrnosti
a strachem ze zavislosti nebo zesmésnéni.
Intimita znamena také sebeotevreni, ne-
chat se poznat ve svych silnych i slabych
strankach. Je to dlvéra bez vyhrad. Vza-
jemna Ucta, respekt.

V tom uZ mdZete, vazeni kolegové, zfe-
telné citit kvality nezbytné pro plnohodnot-
ny tymovy vykon ve sportu. Ve skutec¢né
intimité je ¢lovék otevien k tomu, co pravé

v daném okamziku citi, a dokaZe si napfi-—»

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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DANIEL
GOLEMAN

klad pfiznat i to, ze

se pravé nudi nebo

zlobi. V tomto ob-

dobi uz mladi lidé
zpravidla pochopili,
Ze laska neni néco,
co v sobé mohou
v kaZzdém okamzi-
ku bezpecné na-
hmatat!

Je to ale také
hravost, tvorivost, smysl pro humor. Ani
intimni vztah totiz nemUZe byt bez presta-
ni smrtelné vazny, snese odlehéeni, nad-
hled.

Milostna intimita je tedy jednim z hlav-
nich témat mladé dospélosti. Jeji objeveni
je Ukolem tohoto obdobi. M&, mozna pro
nékoho prekvapive, velky vyznam i pro ko-
lektivni sport, jak si zahy ukazeme.

Aby ¢lovék mohl vstoupit do tak inten-
zivni, hluboké a rozsahlé vzajemnosti, ja-
kou zde popisujeme, musi si byt jisty sam
sebou, musi mit bezpec€ny pocit a védomi
vlastni identity. Jak vime, probojovani se
k vlastni identité bylo tématem predcha-
zejiciho obdobi adolescence. V pripadé, Ze
adolescent v obdobi do 19 let svou Sanci
promeskal, hrozi, ze zdrava identita bude
nahrazena identifikaci s partnerem, Ze se
mlady muz nebo Zena vzda své identity,
povési se na partnera jako brectan a ne-
bude Zit svUj vlastni, nybrZ jeho Zivot.

A tim je zaroven ohroZena také intimita,
ktera spociva ve vzajemném obohacova-
ni. Kde neni vzajemnost, neni ani vyspéla
blizkost. MuzZ se slabou identitou tedy spi-
Se pred intimitou couvne, Zena se slabou
identitou do ni vstoupi, ale znehodnoti ji
zavislosti na partnerovi. Protikladem inti-
mity je tedy podle Eriksona izolace. Jestlize
dvacatnik selze v hledani a budovani inti-
mity, ¢eka ho zpravidla samota.
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0d milostného vztahu ke sdileni

ve hre

Jak bylo naznaceno, celad pasaz o inti-
mité v milostném vztahu ma prekvapivé
mnoho spole¢ného se vztahovym ramcem
v kolektivnim sportu. Intimita totiZ neni vy-
luéné zalezitosti milostného vztahu. Mezi
spolupracovniky nebo mezi ¢leny sportov-
niho tymu muze byt blizky, citové intenziv-
ni vztah, nékdy oznacovany jako pratelstvi,
kamaradstvi, partnerstvi.

Obdobi intimity je obdobim vzajemné-
ho sdileni, kdy se daji opravdové budo-
vat nadosobni principy a tymova kultura.
Spoleéné dilo, zaméry a plany, sdilena

Katefina Siniakova,
22 let, vitézka
tenisového Fed Cupu

budoucnost - to jsou preci ideové predpo-
klady tvorby zdravého sportovniho tymu.
Radost ze zavazku sounaleZitosti, ktery
neni vnéjsi, nybrz vyplyva z povahy Zitého
vztahu.

Hrac v tomto obdobi jiz pocituje pro néj
doposud nevidanou véc: potrebu tohoto
herniho pratelstvi - sounalezitosti. Na prv-
nim misté uzZ neni on sam, ale tym. Uz je
vybaven schopnosti ,sdilet* a navazovat
reciproéni vztahy, coZ prekonava tendenci
soustredit se pouze sam na sebe. Vstieba-
ni nadosobniho v protikladu k individualni-
mu je hlavnim tkolem tohoto obdobi.

Jestlize bychom mapovali velké Uspéchy
v kolektivnich hrach na mistrovstvich Evro-
py, svéta Ci olympijskych hrach, zjistime,
7e jsou zalezitosti vyspélych tymU( s pr0-
mérnym vékem blizicim se 30 letlim,
tedy konce tohoto obdobi. Vysvétleni
je nasnadé, v tymovych hrach musi
hraci dospét kromé nejvyssi herni
kvality rovnéZ k nadosobni vzajem-
nosti - fikdme herni moudrosti.

Zabit svého otce a opustit

svou matku
Obdobi od 20-30 let jsou senzitiv-
nim obdobim pro vytvoreni milostné
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intimity. Kdo se ovSem v této dobé jesteé ci-
tové neodpoutal od rodi¢u, nenasel odva-
hu nebo prosté nebyl schopen zralé lasky
AC se to na prvni pohled nezda, plati to
v oblasti sportu dvojnasob. Jak?

Dvacetilety Clovek musi do urcité miry
(hlavné symbolicky) zpretrhat vazby k ro-
di¢iim proto, aby mohl vytvorit skutecné
intimni vazby nové. PredevSim vztah part-
nersky, ktery je zakladem budouci rodiny.
Je to zaleZitost nesmirné citliva a narocna
pro obé strany. Rodice citi, Ze néco ztraci,
obzvlasté matky nesou toto nutné odlou-
ceni nékdy velmi té€Zce a jako by nechté-
ly syna vydat Zivotu. U otcll zase nastava
jiny problém, a zejména u otcl, ktefi sami
ve sportu néco znamenali.

Tento fenomén jsme
rozebrali jiz ve véku
14-15 let. Pfipomen-
me, Ze na pocatku
sportovni kariéry sice
mUze hracovi ,znamé
jméno otce“ pomoci,
aby se dostal takfika-

jic do hry. Otcuv vzor je
do urcité doby Zadouci.
Potomek zblizka pozo-

FOTO: MICHAL BERANEK
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Mgr. Vaclav Petras
sportovni psycholog

« Absolvoval magistersky obor psychologie

na FSS MU v Brné.
« Spolupracuje s ¢eskymi i zahraniénimi vrcholovymi
sportovci, véetné nékolikanasobné grandslamové vitézky
¢i reprezentant( v nejriiznéjsich sportovnich disciplinach
(hokej, volejbal, basketbal, lyZzovani a fada dalSich).

w O
< Je sportovnim psychologem
hokejové akademie HC Ocelafi Trinec.
« Spolupracuje i s HC Vitkovice Ridera, Ceskym florbalem,
HCB Karvina a dalSimi organizacemi.

VE VYCHOVE SPORTOVCE MUDF. Marie Skalsks

lékarka, fitness instruktorka a lektorka

aneb Jak najit hranici mezi podporou a natlakem?

« Vystudovala 1. Iékaiskou fakultu UK a od té doby
aktivné publikuje a prednasi po celém svété na téma
pohybova aktivita, vyziva, redukce hmotnosti

Cesky hOkej od letodni sezony pravidelné pofada seminare pro rodice - a prevence civilizagnich onemocnéni.

o === . * Ambulantné plsobi v Institutu sportovni mediciny.
trenery 0 zdravé vyzivé a psyehologii maI ho hokejisty + Glenka Geské kardiologické spoleénosti, Geské obezito-
V; trOJUhelnlkU hrac trener—rodlc logické spole¢nosti, Evropské kardiologické spole¢nosti

a European College of Sport Science.
« Pro Cesky hokej je spoleéné s psychologem Petragem

04. 04 Chomutov | 11. 04. Litvinov | 02. 05. Vitkovice v prednasikovém tymu, ktery objede v sezoné 2018/2019

vsechny kraje.

Probehle seminare: 4. 9. Tfinec | 11. 10. Brno | 25. 10. Praha | 16. M. thoméﬁce
29. 11 Karlovy-Vary | 6. 12. Zlin | 11. 12. Kladno | 8. 1. Plzen [17. 1. Liberec | 21. \2 Jihlava
21. 03 éeske Budejowca

i mformace na

wvwv ceskyhokej cz
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roval otcUv sportovni piibéh a otec synovi
v dobé zrani navic predaval své cenné zku-
Senosti. AZ potud to znamenalo pro syna
bonus.

Ale pozdéji? Zname bohuzel pripa-
dy neblahého plsobeni ,velkych otcl“
na své pokracovatele i jejich okoli. Kazdy
si preje, aby jeho syn uspél. Ale néktefi
otcové v dobré vife, Ze pomahaji, mohou
nevédomky Skodit, ponévadz si neuvédo-
mi, Ze jejich otcovska historicka tloha uz
skoncila tim, Ze ,otevreli synim dvefe*.
Dale uZ je to na nich. Ve véku po dvace-
ti uz tam nemate co pohledavat, vazeni
otcoveé!

Rodici se osobnost se totiZz utvari pre-
devSim v tvrdé konfrontaci s nastrahami
Zivota a obcas se holt prohresi proti ,fadu
svéta“, coz ji paradoxné muZe prinést
trapenim zaplaceny, drahocenny posun
vpred. Zopakujme si tedy jesté jednou:

Pokud si klubajici se osobnost
netroufne ochutnat zapovézené
ovoce, muiZe zUstat vézet ve stinu

a ocekavany vyvoj nebude pokracovat.
A vsichni synové, ktefi se octnou v této
situaci, maji jedinou volbu: symbolicky
zabit svého otce a opustit svou matku.

A hracky?

Popularni mytus Zenskych casopist
0 nadané, energické Zené, ktera vSech-
no staci, jen kdyz manzel trochu slevi ze

svého muzského
Cogtn Zivotem sobectvi, je podle
: . psychologa  Rica-

na falesny. Zena
si prosté musi vy-
brat. Chce-li rodinu,
musi nékdy rezig-
novat na vyniknuti
v takové fteholi,
jako je vrcholovy
sport, nebo na ka-
riéru mifici rychle
k exponovanému
spole¢enskému
postaveni.
Naopak pokud vsadi na kariéru, v né-
kterych pripadech odsunuje své materstvi,
coz neni Uplné bez nebezpedi. Ukazalo
se, jak je pro vrcholovou hracku tézké
volit mezi Zenskou-materskou orientaci
na néhu a lasku a mezi orientaci na sou-
pefivou prubojnost.
PrestoZe smérovka celosvétového tren-
du ukazuje jinam, stale plati, Ze Zena je

Ester Ledecka, 23 let, dvojnasobna zimni olympijska vitézka

potencionalni matka a vék po 25. roce,
kdy na jedné strané vrcholi jeji vykonnost
a tento vrchol muZe trvat tfeba az do 35,
a na druhé strané se neuprosny tikot bio-
logickych hodin stavi tomuto trendu na od-
por. Neni jednoznacné spravné cesty, ale
nemoudré je odvracet hlavu a predstirat,
Ze tento konflikt neexistuje.

Hodnoty a postoje

Hrac po dvacatém roce Zivota, a prede-
vSim v celém obdobi od dvaceti do tficeti
let, v sobé postupné dotvari systém hod-
not a postoju, jichZ se v Zivoté drzi v dob-
rych i zlych ¢asech. Toto ,v dobrych i zlych
Gasech“ budiz zdlraznéno, ponévadzZ ten-
dence rdznych motivacnich kouzelniku
konstruovat svét pouze na pozitivnim pfi-
stupu je soucasnym velkym hitem a zaro-
ven krutym omylem.

Pokus vypudit ze Zivota negativni véci
a za kazdou cenu se nutit do pozitivniho
modu jen proto, Ze se ¢lovék nékde dozvé-
dél, Ze ma myslet pozitivné, je hloupost.
Spickovi sportovci jako svého Gasu nejlep-
§i hazenkar svéta Filip Jicha, jeden z nej-
lepSich Ceskych hokejistli vSech dob Pa-
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Ceské fotbalové reprezentace Jan Koller Ci
volejbalista Jifi Novak; ti vSichni se nestali
mistry ve svém sportu proto, ze ignorovali
veskeré hranice svych moznosti.

Pokud ma ¢lovék vybudovany systém
hodnot a postojli, ma i Gc¢inny

vnitini kompas, aby se orientoval

v narocnych situacich, znal odpovédi
na nékteré klicové Zivotni otazky

a ucinil tézka rozhodnuti. V obdobi

po 20. roce tento kompas uz zpravidla
nasel. Nepotrebuje k tomu uméle
vytvoreny konstrukt pozitivniho
mysleni, ale redlné zkusenosti se
sebou samym.

VSichni jmenovani Sampioni jsou per-
fektnimi znalci sama sebe. Pfesné citi, kde
se v nich skryva zatim nerozvinuty poten-
cial, ale také védi, v jakych oblastech uz
dosahli na vrchol a dale nemohou. Naproti
tomu nelspésné osoby se prilis intenziv-
né zabyvaji ,vzdusnymi zamky“. Clovék se
sice muze i v obdobi po dvacatém roce zi-
vota ménit, kdyz si to vyvoj Zada, ale stoji
to extrémni energii, pevnou vili, ¢as a ne-
smirnou trpélivost.
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Za kazdy vyvojovy posun po dvacatém
roce Zivota se musi tvrdé zaplatit.
Prinést obét, investovat energii,

zbavit se zlozvyku Ci rutin a nahradit

je novymi navyky. To chce cas

a trpélivost. Nikdo nemuze
nasednout do vlaku osobniho rozvoje
a nezaplatit.

Trenére! Jednim z hlavnich cild je vytvo-
feni spravnych POSTOJU hracd k ginnosti,
to znamena ke hre, k pohybu, sportovnimu
rezimu.

Za sebevédomi se plati

strachem

Obdobi 20+ ma vedle intimity jesté jed-
no velké téma: SEBEVEDOMI. Sebevédomi
neni darem pfirody, ale odménou, kterou
Clovek ziska tim, jak prochazi situacemi, ze
kterych ma strach.

Skutecna vnitini sila hrace po dvacatém
roce zivota vznika na hristi diky aktivni
zkusenosti, kdyz zvladne urcité situace
a dokaze udélat néco, navzdory strachu,
ktery z té situace ma. Sebevédomi si Clo-
vék totiz musi - nékdy i za cenu urcité bo-
lesti - vybojovat.

Sportovci ve véku po dvacatém roce uz
velmi dobfe rozumi Gloze silového tréninku
a posilovna se jiz stala nezbytnou soucas-
ti jejich pfipravy. V&di dobfe, Ze sval roste
jediné tehdy, kdyZ je odpovidajicim zpuso-
bem zatéZovan. A podobné je to s posilo-
vanim ,svalu sebevédomi®.

Jen prostrednictvim poznani sebe sama
v naro¢nych Zivotnich situacich roste sval
sebejistoty. Jinymi slovy onou symbolic-
kou ,posilovnou“ sebevédomi jsou Zivotni
vyzvy, jejich naplhovani ¢i kritické situace
a jejich zvladani. Ale patfi sem i selhani,
které je vnitiné pfiznané, a tim i soucasti
uvédomeéni si vlastnich mezi, limit( i stra-
chd. Pritomnost strachu ve sportu je totiz
zcela bézna. Dllezité je totiz, jak se se
strachem naklada.

Pribéznym pocitem tspésnych
lidi neni sebejistota, ale i nejistota.

Sebevédomi je budovano neutuchajici
touhou jit si za svym, navzdory strachu
a pochybam.

Vile, kostra sebevédomi

UZ v obdobi adolescence jsme konstato-
vali, Ze vlle je jakymsi protihracem a spo-
luhraéem motivace zaroven. Motivace je
prirozené chténi, vile je naproti tomu vé-
domé usili.

Kdyz ¢lovék prekonava prekazky a kdyz
déla néco, co od pfirody délat nechce,
stoji vlle proti pfirozené motivaci. Po-
dobné se da vyjadrit vztah mezi sebevé-
domim a vuli. Jen velmi malo Gspésnych
osobnosti mélo od zacatku velké sebe-
védomi a dlvéru ve vlastni schopnosti.
Ve svété Sampionu Casto naopak domi-
nuji pochyby o sob& samém a strach ze
selhani.

Nékdy se mylné zaménuje pficina a na-
sledek: sebejistota urcité osoby neni za-
kladem Uspéchu, ale je jeho nasledkem.
Samoziejmé jen v pripadé, kdy je dopro-
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vazena silnou vuli, ktera je kostrou sebe-
védomi. A s vybudovanou silnou vuli se
u dvacatniku jiZz pocita jako se zakladnim
predpokladem Uspésné sportovni ¢in-
nosti.

Petra Kvitova svého ¢asu dostala otaz-
ku v rozhlasu: ,KdyZ ¢tu vSechny ty super-
lativy, Ze jste tenisova hvézda nebo teni-
sova legenda, a kdyZ vam to takhle mydli
dlouho do hlavy, je jednoduché tomu uveé-
fit?“ A co na to Petra? ,Ja tomu porad ne-
vérim. Naopak se zdravym sebevédomim
mam obcas problémy a snazim se na tom
pracovat, protoZe jit na kurt a nevérit si
neni dobré ...“, odpovida soucasna svéto-
va tenisova dvojka.

Chapete? Dvojnasobna vitézka Wimble-
donu a jedna z nejlepsich ¢eskych tenistek
vSech dob ma problémy se zdravym sebe-
védomim, a presto vyhrava. Skutecna vira
v sebe Ci vnitini sila vznika az diky osob-
ni zkuSenosti v akci, kdy néco zvladnete
i pres strach, ktery jste z toho méli. K jadru
strachu se Ize dostat jen zevnitf, nikdy ne
zvendi.

Dominik Hasek nemél sen, Ze bude
nejlepsim brankarem na svété. Citil, Ze se
mu v brance dafi a mél touhu uplatnit se
vys. V Pardubicich se chtél dostat z doros-
tu do ligového acka, potom z acka do na-
rodaku a tak dale...

Sam pfiznava, Ze vzdycky dohlédl jen
na ten nasledujici stupen, kam chtél po-
stoupit, a tam teprve poznal, Ze ma jesté
na vic. Jeho pfibéh je Zivoucim dokladem
toho, jak se sebevédomi posiluje teprve
v konfrontaci se Zivotem. Dominik Hasek
se jako hvézda nenarodil, ale hvézdou se
postupné stal.

Slavny Steve Jobs své prezentace pri-
pravoval az fanaticky, a proto byl mistrem
tohoto oboru. Zkousel UGzkostlivé a ne-
konec¢né dlouho. Bill Gates o tom fika:
,Bylo (zasné sledovat, jak precizné
se pripravuje. Byl dokonce i nervozni,
prece jen to byla velka vystoupeni. Ale
jakmile vySel na jevisté, bylo to skutecné
Gzasné.”

Jobs dokazal, Ze jeho prezentace vypa-
daly, jako by to nebyla Zadna namaha, jed-
noduse proto, Ze do nich vkladal tolik dsili.
Slavny proslov ve Stanfordu z roku 2005,

jeden z nejcastéji citovanych v moderni -

Stovky sportovnich akci
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Patrik Schick, 23 let, fotbalovy Gtocnik
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historii, Jobs pilné nacvi¢oval. Nékolik dni
v kuse pochodoval po svém domé a projev
si recitoval stale dokola.

,Déti sledovaly svého tatu, jak si to ko-
lem nich masiruje. Nékolikrat nam ten
proslov Cetl pfi rodinné veceri,“ vzpomina
Jobsova manzelka Laurene.

Rano se pry dokonce probudil s motylky
v bfiSe. ,TEéméEF nikdy jsem ho nevidéla tak
nervozniho,“ dodava jeho zena. Jobs byl
nervozni, protoZe to byl zkratka pedanticky
Jobs a chtél, aby vSechno klaplo tak, jak
mélo.

A vzpomenme i na nedavna slova To-
mase Banka, trenéra Ester Ledecké: ,Jeji
sebevédomi roste s mnoZstvim dobrych
umisténi. Jeji pracovitost, to neuvéritelné
mnozstvi tréninkd, které je schopna vydr-
Zet, souvisi s jejim sebevédomim. A jestli-
Ze to nema, tak si nevéri. KdyZ spadla, tak
jeji sebevédomi Slo UpIné na nulu, nejniz,
jak to muZe byt. Ale kdybychom méli dva
dny navic a byli schopni udélat alespon
7 jizd, tak by to Slo hodné nahoru. Pro
ni je trénink absolutni mantra. Ve chvili,
kdy absolvuje dost jizd, kdy ma pocit, ze

je pripravena, tak si najednou véri“, fika
Bank.

Duivéra v sebe sama a ve vlastni
schopnosti zpravidla neni startovhim

kapitalem, ale sklizni, kterou clovék
ziska az tehdy, kdyz prokaze silnou
vuli délat i to, z ¢eho ma strach.

To vSe je také sebevédomi, které je klid-
né a pokorné, protoze uz poznalo, jak dra-
ze byl vykoupen Uspéch, za co na sebe ¢lo-
vék mUze byt pysny a co by radéji ze svého
Zivota zpétné vygumoval.

Budovani sebejistoty je otazkou vlastni
zodpovédnosti, kterou nelze delegovat. Je
celozivotnim a kazdodennim tématem, ale
v obdobi mezi dvacatym a tficatym rokem
se predevSim ve sportu nejmarkantné-
ji projevi. Fyzické sily jsou na vrcholu
a k tomu ma c¢lovek jiz dostatek zZivotnich
zkusenosti predevsim se sebou samym.

Nasledujici obdobi je z hlediska sportu
jiz obdobim sklizné a z hlediska Zivota za-
Catkem druhé kariéry ¢i pomysinym plle-
nim Zivota.
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SIMPLY CLEVER

'SKODA Financial Services

Uvér. Leasing. Pojisténi. Mobilita.
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