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Predvanocni stav flow

Barbora Strycova navzdory
nejuspésnéjSimu roku kariéry koneéné
pochopila, Ze jeji sport je volejbal
a od nové sezony nastupuje v narodaku
na postu libera.

Ta by mi asi dala...

Tak tedy, vézné. Cesko bylo zastoupeno
na Turnaji mistryn péti tenistkami.

UzZ jsme si trochu zvykli a bereme to

za samozrejmost, ale ja Cesky tenis
vnimam jako naprosto ojedinély jev. Pét
hracek mezi 24 nejlepSimi v globalnim
a medialné jednom z nejatraktivnéjsich
sport(!

VErim ¢inlim, proto smekam a zaroven
nabizim rozhovor s aktualni svétovou
deblovou jednic¢kou. Barbora mimo jiné
hovofi o stavu, ktery prozivala letos
ve Wimbledonu, tedy o rozpoloZeni,

0 némz pise Michal Jezdik ve své reflexi.
Ano, tajemny stav ,flow“ neboli z6na.
Hracsky ,stav beztize“, kdy ¢as prestava
plynout a hra¢ zapomina i sam na sebe
ve jménu hry.

Pavel Hartman zase piSe o belgickém
fotbalovém zazraku. Clanek obsahuje
jednu veledulezZitou vétu: ,Vzdélavani
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koucu neni uceni rliznych cviceni, ale
trénink mysli k premysleni o fotbale

a o nejlepSim zplsobu, jak ho ucit.“ Kéz
by si tuto vétu vytesaly vSechny svazy
do zdi svych sekretariatd.

No, a pak je tu pred-anketa o ceského
sportovce roku. Ze nejfrekventovan&jsimi
jmény jsou Lukas Krpalek a Tomas
Satoransky, asi nikoho priliS neprekvapi.
Ale argumentar toho, pro¢ by osobnosti
Ceského sportu volily pravée tyto dva
sportovce, uzZ stoji za precteni.

Tak tedy pfijemnou Cetbu, klidné
a pomalé vanocéni svatky. Najdéte si
¢as na sebe, treba s Coachem vedle
meditacniho kresla.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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»Jako student vysoké Skoly jsem
vypracoval diplomovou praci

na téma energeticky primysl v CR se
zameérenim na nové zdroje. To jsem
netusil, Ze budu pracovat s divkou,
ktera v sobé nosi ten nejvykonnéjsi
jaderny reaktor rok vyroby 1986.
Pravda, nékdy jsme se potykali

s prerusenim chlazeni, o to vétsi vyzva
to byla pro jeho obsluhu,“ prohlasil
David Kotyza, trenér svétové deblové
jednicky BARBORY STRYCOVE. Tento
tandem se pred ¢trnacti dny rozesel
vypravi o (ne)vyhodach malé postavy

i 0 tom, co ji sport naucil pro zivot.

TEXT: ZDENEK HANIK
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ROZHOVOR

,KDYZ JE TRENER NA ME
PRISNY, NESMI TO ZAJIT
ZA HRANU, KDY SE
ZABLOKUJU. TO SI HNED
RIKAM: JAK S| DOVOLUJE
TAKTO MLUVIT? KDYZ SE
ZASEKNU, TAK SE MNOU
NENI K HNUTI.“

FOTO SPORT: BARBORA REICHOVA

do vas naugil tenis?

,Ja se nejvic naucdila tim, Ze jsem
chodila kazdy den na zed. Za hlavni po-
kladam to, Ze jsem si to vybrala sama.
Muj prvni trenér, to mi bylo asi ¢tyfi nebo
pét let, se jmenoval Martinek. Pak jsem
pomalu zacinala mit svoje trenéry. Asi
nejvic mi pomohla Martina Davidkova,
v Plzni na Slavii.“

Jak dlouho jste vydrzela hrat na zdi?

,Celé odpoledne. To bylo moje détstvi.
Po obédé jsme tam prisly a byly jsme tam
tfeba do sedmi do vecera. A tak to bylo
kazdy den.“

Jenom se zdi?

»Ano. Zed je nejlepsi ucitel. Ted uz
na zdi nehraje nikdo...“

Méla jste nékdy zaloZni plan, kdyby se
to s tenisem vyvijelo spatné?

,Docela dost lidi se mé pt4, co budu dé-
lat po tenise. Ale ja popravdé feceno...“
To jsem ale nemyslel. Spis jsem vas
vracel do minulosti.

»,Aha. Zalozni plan byl, Ze se vratim
ke krasobrusleni, protoZe mé ten sport
strasné bavil a doted se na néj v televizi
divam. TakZe to bych asi délala. Urcité by
to bylo néco se sportem, mozna atletika.
Miluji tvrdou praci a miluji sportovani.“
Ale co kdyby to byvalo neslo se
sportem? Méla jste néjaky zalozZni plan
pro mimosportovni Zivot?

,Asi bych chtéla studovat jazyky. A tre-
ba bych se odstéhovala nékam pryc a dé-
lala néco s détmi. Anebo bych uvazova-
la zalozit si néjakou firmu na poradani
eventl, protoze mam rdda planovéni.
VSechno mit ptipravené, to mé hrozné
bavi.“

Tak to bude druha kariéra?

»,Mozna. Potfebuji mit ptipraveny
plan. Mozna je to i trosicku ‘nemocné’
mit vSechno napldnované, ale ja se vtom
vyZivam.“

Jaky trenérsky pfistup vam vyhovuje?

,KdyZ je trenér na mé ptisny, ale nesmi
to zajit za hranu, kdy se zablokuju. To si
hned fikdm: jak si dovoluje takto mlu-
vit? Kdyz se zaseknu, tak se mnou neni
k hnuti. Samoziejmé Ze se to v prabéhu
mé kariéry néjakym zptisobem vyvijelo,
trenéfi do mé mohli vic jit a ja jsem to
brala mnohem lip. Ale ze zac¢atku to bylo
se mnou hrozné tézké.“

Co vas tieba zablokuje?

,Kdyz mam pocit, Ze se mnou tre-
nér nema trpélivost. Naptiklad kdyz je
protivny, Ze zkazim néjaky balon, nebo
krouti o¢ima. J4 pteci nedélam chyby
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schvalné a schvalné neprohravam. Mé
blokuje uz to, kdy?z se tieba blbé kouka.“
Jaky druh trenérskych instrukci vas
vytaci?

,DIfftv mé vytacelo, kdyz trenér necha-
pal, Ze to nezahraju tak, jak mi to tika.
Tteba to prosté neumim zahrat podle
jeho predstav. Ale ja méla vzdycky hroz-
né fajn trenéry a nékdy jsme se holt také
Kdo dalsi ma pravo vam do toho kecat?

,Nikdo. Nikdo jiny neZ ja sama sobé
a samoziejme trenér.“

Zadny mentalni koué se ve vasem tymu
nevyskytuje?

,Mdam svého mentalniho kouce a pra-
cuji s nim asi pét let. Ale po pravde,
kdyby mi mluvil do mého tenisu, tak
to od néj nebudu brat. Vidim to tak, Ze
ten clovek nikdy na kurtu nestdl a nikdy
nehrdl zdpasy. Nemd tu zkuSenost. Ja
mu také nebudu kecat do jeho prace. To
muze jen trenér, to je ten nejdalezitéjsi,
ktery do toho naopak muze kecat, jak
chece.”

Existuje néjaka vlastnost, ktera by
se dala nazvat jako bonus svétovych
tenistek? Kterou maji velké tenistky
stejnou?

,Nevim. Mozna podobnou, a to, Zze
jsme v tom samy. Na kurtu uz nadm ni-
kdy zadni trenéfi nepomohou. VSechna
herni rozhodnuti si musime dé€lat samy.
TakzZe si myslim, Ze se umime rozhodo-
vat v rychlosti, co a jak zahrat a jakym
zplisobem zareagovat na situace.“

Jste mensi postavy, znam ten deficit
na vlastni kizi z volejbalu. Stalo vas to
vic usili nez vase konkurentky?

,Myslim si, Ze ano, protoze nemam né-
jakou vyraznou zbran, Ze bych naptiklad
lip servirovala. Prosté mi neni ddno délat
snadné body. Takze celou kariéru jsem si
kazdou vyménu musela vypracovat tim,
Ze nemohu hrat na dva balony, ale jsem
nucena jich hrat treba pét. Vzdycky mé
to stalo, a doted stoji, hrozné moc dsili.
Casem vic a vic a je to naro¢né. Na fyzi¢-
ku i mentélné.“

Kdyby tady sedéla Karolina PliSkova
nebo Petra Kvitova, fikaly by to samé?

,Nemyslim si. Karolina vi, Ze jeji zbran
je prosté servis, a tim uhrava spoustu
balont bez toho, aby se néjak nadfela.
A Petra ma takové tdery, Ze vas jednim
balonem zabije, a ma ten fiftyn docela
lehky. Ale mozna by fekly, Ze proti mné
se hraje té€zce, protoZe jim vSechno vybé-
ham. Kazd4a mame svoje.“




Proc jsou ceské tenistky trvale dobré?

,Na tuhle otdzku vitbec nezndm odpo-
véd. Moznd to miZe byt i tim, Ze se samy
motivujeme navzdjem. Je tu néjaka riva-
lita, coZ je Uplné normalni, protoZe nds
je tolik a jsme tak dobré. Mozna spravné
trénujeme, ja nevim. To jediné mé napa-
da. Mame také asi dobré trenéry a dobré
zazemi.“
No prave, ti trenéfi, to mé zajimalo. Ale
proc to neplati na kluky?

,No prave...“
Takze dobfi trenéfi jsou tady asi i pro
kluky, ne?

,DobT1 trenéfi tady jsou, ale jsou asi vic
u téch Zen. Ale musime také spravedlivé
tict, ze Tomdas Berdych byl v absolutni
Spicce hrozné dlouhou dobu.“
Co je klicové pro ctyrhru?

INZERCE

TOYOTA

CZLCH
TCEAM

,Musite si rozumét s partakem, to je
klicové. V nasem ptipadé si myslim, Ze
j jsem ta, co by to méla vést, a Su-Wej je
ten klidny prvek. Kazdd méame néco, co
k sobé pasuje. Dulezité je, abych ji stale
ukazovala, Ze je vSechno v pohodé.“
Vzdycky, i kdyZ ve skute¢nosti sama
nejste v pohodé?

»,Samoziejme, nékdy to nejde. Ale pii-
klad: letosni Wimbledon, tam bylo vsech-
no tak v pohodé, Ze jsme za cely turnaj
neztratily jediny set. VSechno bylo strasné
prirozené. A tento pocit jsem tam meéla
téch 14 dni, at vdeblu, nebo vsinglu, nebo
i mimo tenis. Nikdy pfedtim jsem nezazi-
la takovou transformaci mé hlavy nékam,
kde jsem se citila, jako kdyZ létam. Byl to
neskutecny pocit. To bylo neuvéfitelné.“
Brala jste to jako odménu z nebes?

PROACE VERSO
PROSPORT

Vice na www.autoprosport.cz.
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Tolik centimetri méfi. Vyrazné min

nez Karolina PliSkova (186 cm) nebo

Petra Kvitova (182 cm).
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FOTO: BENEDIKT RENC

»Ano, brala jsem to jako odménu za to,
Ze jsem se nevzdala v momentech, kdy
uz jsem nikdy nechtéla hrat tenis. Za to,
Ze jsem ptekonala spoustu tézkych chvili
v mé kariéfe. Letos v lednu jsem si fekla:
Tento rok se pripravim na Wimbledon,
a ja tam zahraju dobre. A véfila jsem
tomu tak, Ze vSe ptislo hrozné ptirozene.
Nemusela jsem se do ni¢eho nutit, béhem
téch 14 dnti jsem pracovala na své hlavé
a délala si riizna cviceni. Ale bylo to nenu-
cené. Ja jsem se prosté€ milovala.“

To je hezké, takhle i odvazné fict: Ja
jsem se milovala...

,Protoze to tak bylo. Uzivala jsem si
kazdy moment. Pamatuju si kazdy den, co
jsem chodila od tréninkovych kurtt na ty
zapasové, jak jsem vnimala kazdou cést
arealu, kazdy kurt. Tady jsem hréla, kdyz
jsem byla v juniorech... Bylo to hrozné
hezké, mit se takhle rada.“

Jasné, ale kazdy by to takhle upfimné
o sobé nerekl.

»Ale takhle to prosté€ bylo. A ja jsem si
opravdu v ten moment pfipadala, Ze jsem
pro sebe ten borec. Fakt jsem to dokazala
a tento stav jsem se samoziejmé potom
snazila udrzet, ale... Pak pfijde unava
avsechno vam to dojde. A zacne se to tro-
sicku ménit a za¢nou prichazet tplné jiné
emoce, ty horsi. Pro¢ to uz nemam? Proc¢
to nemize zustat? Zazila jsem tuto emoci
poprvé. Nékdo to nezazije za celou karié-
ru. Jsem za to vdé¢nd, ale nefikdm, Ze se
to nemtiZze znovu zopakovat.“

Prosté se oteviela nebesa...

»Janerada tikam: Byla jsem v z6né. Vii-
bec. Byla jsem ve svém svété, do kterého
jsem poustéla lidi. Byla jsem na né strasné
mila, hodnd, laskava, milujici a vSechno
to tak probihalo...“

Existuje vlastnost, ktera vas herné
udélala?

,Myslim si, Ze je to pevna viile. Nerada
se vzdavam. A i kdyZ jsem navenek ne-
gativni, potdd véfim. Do posledni chvile
véfim, Ze se to miZe obrétit a Ze se néco
miize povést. Cili bojovnost. Ale bojov-
nost méa spousta sportovci. Mam rada
zatéz a rada pracuji tvrdé, protoZe mi to

sy v

prinasi pozitek a pomaha mi to budovat
sebevédomi.“
Doufam, Ze se na mé nebudete zlobit,
ale ja jsem tomu vasemu charismatu
zZlobivky nikdy moc nevéril. Spis se mi
zdalo, Ze za tou drsnou fasadou bude asi
citliva holka...

»Je to tak. Jsem hrozné citlivy ¢lovék.
Na kurtu mluvim sprosté a pro nékoho,



kdo to nevnima jako vy, vypaddm jako
spratek. Ale ja jsem opravdu hrozné citli-
va a beru si ¢asto véci prilis. Vadi mi, kdyz
se nékdo mné blizky tfeba jenom Spatné
citi, jsem z toho tipIné na vétvi. Ta, co na-
dava na kurtu, je ve skute¢nosti v normal-
nim zivoté nékdo jiny.“

Tak je to stit?

,Ja jsem beran. Stit? Nevim, jestli bych
tekla, Ze je to Stit. Ve mné je jista agrese,
zanadavam si. Ale hned si uvédomuju:
nedélej to, nemd to cenu. Pfitom to ze
mé jde. Je to zvlastni, protoZe se dokazu
i ovladat, byt normalni. Dokazu byt v kli-
du, dokazu neukazovat emoce, ale stoji
me to hodné sil.“

Je to vlastné vas druhy pol.

»Ano, myslim si, ze je to druhy pdl
ve mné.“

Dodrzujete néjake ritualy?

,KdyZ jsem byla mala, bylo jich strasné
moc. AZ tak §ilené, e mé ovladaly. Rika-
la jsem si: kdyz sdhnu na kliku, prohraju.
Ritualy mam, ale je jich ¢im dél tim méné.
Drzim si takové to: stejné rozcvicky, stej-
né muziky, podobné jidlo pted zapasem.
Ritudl je dobry k tomu, Ze se dostane-
te do své soustiedénosti. Takze vite, Ze
zapas se blizi, a uz si délate ty svoje véci
tak, jak to ma byt.“

Co vas tenis naucil pro Zivot?

,Strasné moc véci. I kdyz na néj Casto
nadavam, tenis mné toho dal tolik! Dal
mi svobodu, penize, samostatnost, zna-
lost cizich jazykt. Potkdvam diky nému
spoustu zajimavych lidi. A hlavné mi dal
disciplinu, coz zjistuji kazdym dnem. U¢i
me také byt vdécna za to, Ze mam krasny
Zivot.“

Je potfeba mit ve vrcholovém Zenském
sportu tvrdé lokty?

,Myslite ta hracka, nebo lidé kolem?“
Hracka.

,Myslim si, Ze je to potfeba, protoze
spousta lidi si vas chce vzit k sobé a chce
vés néjakym zplisobem ovliviiovat. J4 to
mam tak, Ze si lidi moc ¢asto k télu ne-
poustim, protoze se jich svym zplisobem
ibojim.“

Ostré lokty ve smyslu vymezeni si
vlastniho a soukromého tizemi?

,Je dulezité hlidat si soukromi, i kdyZ to
nékdy tpIné nejde. Hlavné v Cechach. Ale
snazim se o to. Nékdy mi to jde lip, nékdy
hat.“

V ¢em je to tézké?

,Lidé o vas chtéji védét, co délate, co
jite, jak trénujete. A néktefi novinati jdou
nékdy pres caru. Takze drzet si to vSechno
od téla a porad hlidat je tézké.”

Pri cem nejlépe odpocivate?

,Pii vareni, které viibec neumim, ale
hrozné mé bavi. Kdyz tfeba micham gu-
18, tak pti tom odpocivam. A pak u televi-
ze, kdyz koukam na vateni. J4 vim, Ze je to
hrozné, ale prosté u toho umim relaxovat.
Jinak jsem clovek, ktery absolutné neumi
odpocivat, ktery kdyz si lehne do postele,
tak neodpociva. Prosté musim spat, nebo
néco délat.”

Spat, anebo do akce?
,Neumim si odpocinout tak, zZe si tteba

sednu na kafe. Hned bych premyslela: to-
hle jsem méla udélat, proc tady sedim?*
MuzZe existovat mezi tenistkami upfimné
kamaradstvi?

,Nemuze, protoze jsme soupeiky. Mé
Stve, kdyz mé né€jaka hracka porazi. A pak
s ni mam jit, jen proto, Ze to je moje ka-
mardadka, na vecefi? Prosté nejdu, proto-
Ze mé to Stve, pfimo mé to sere. Néjaké
kamaradstvi tam asi je, ale upfimné to
nebude nikdy. Mam dvé, o kterych mohu
tict, ze jsou mé kamaradky. Prosly jsme

si taky spoustou nedorozuméni, ale jsme
potad dobré kamaradky.“

Vy uz jste to trosku naznadcila: umite si
sama pomoct?

,Jak to myslite? Pti ¢em?“

Ve sportu urcité, ale myslel jsem spis
v Zivoteé.

,Ja ziju sportem, takZe jak si pomoct
v Zivot€? Popravdeé: az skon¢im s vrcholo-
vym sportem, trochu se bojim pfechodu
do normalniho Zivota. My tenisté prosté
Zijeme ve svété, ktery se toci jenom kolem
nas. Vsichni délaji maximum pro nés, aby-
chom se citili dobte, abychom méli pti-
pravené auto na odvoz na tenis, aby tam
bylo spravné jidlo. Potom uz nic takového
nebude. A toho jiného, pravého svéta se
trochu bojim. Tudiz vdm nemohu odpo-
védét, jestli si dokazu pomoct sama. Ale
né&jakou prupravu mi preci jenom tenis
dal. Dokazala jsem si mnohokrat pomoci
sama, i kdyZz jsem na to potfebovala i svo-
je blizké, kteti ptispéli. Ale vzdycky jsem
to nakonec dokdazala ja. Takze néjaky za-
klad tam je, ale bude to néco uplné jiného.
Prijdou jiné strachy, jiné obavy.“

Kdo vam v Zivoté pomaha?

,Moje sestra, strasné moc. Pomahaji
mi lidé, se kterymi se mohu bavit o vSem
a sdélit jim svoje pocity tak, jak je citim.
Pomaha mi slyset jejich nazor, ale stejné
si nejvic pomtizu ja.“

Mate néjaky pevny bod?

,Mam svého pritele, to je pevny bod,
o kterém vim, Ze tam je. Nevim, jestli
navzdycky, ale chtéla bych, aby to tak
bylo. Dalsi pevny bod je m@ij domov. Moje
zazemi, moje vuné, moje pefiny, moje
jidlo, moje zidle. Takové véci, na které se
tésim. Vim, Ze tam jsou a vZdycky budou.”
Takova kotva?

»Ano. Pro mé je uz hrozné slozité ces-
tovat a byt tolik tydnti v roce pry¢. Chybi
mi prosté zdzemi mého bytu. Chybi mi po-

tkavat lidi, které mam rada, a Zit jako... >
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ROZHOVOR

Asi i na chvilku neplanované. Zac¢ind mi
to chybét ¢im dal vic a je to t€zsi a tézsi.”
Svét o vas asi moc nevi, Ze mate rada
starozitnosti. Treba prstynek po babicce,
to je tradice. Ctite tradice i v Zivoté?

,Ano, ctim tradice. Ale jaké maéte
na mysli vy?“

Treba tradicni hodnoty, to je tieba
rodina.

,Pro mé je rodina uplné v§im. Pomohla
mi k tomu, abych si splnila svoje sny, Ze
je to az neskute¢né. KdyZ na moji rodinu
nékdo fekne néco nepékného, tak bych
zabijela. Tteba Vénoce jsou pro mé dile-
zité. Byt pospolu. Vidat babicky s dédou,
protoze tu nejsme navzdycky a citim, jak
mé podporuji. Nékdy si vyc¢itdm, Ze jsem
za nimi nezajela. Aspon na hodinu, udéla-
lo by jim to radost. To jsou pro mé dilezité
véci.“

Tradice je tfeba i to, Ze se drzZi slovo...

,Drzet slovo je pro mé dilezité stejné
jako chodit v¢as. Kdyz dam nékomu slo-
vo, snazim se ho vzdycky dodrzet.”
Smlouvy s vami nejsou potieba?

»,Se mnou asi ne. Stejné jako prijit véas
na schtizku, na nés$ rozhovor, na néco, co
je domluvené a kvili tomu na vas nékdo
Ceka. Tyto véci jsou pro mé automatické.“
Jde z vas energie. To se déje spontanné,
nebo ji pomahate?

,Nepomdhdm ji viibec. Mam hodné
energie, ale pak také dokazu byt tiplné
vypla. Mam v sobé hrozné moc emoci.
Jenom tady s vami mluvim, tak se po-
tim, pak mi je zima... Prosté to jde ze me.
A v dtsledku toho nékdy teknu i véci, kte-
ré bych fikat neméla. Jsem takova spon-
tanni.“

Jste takeé aktivni na socialnich sitich.

,Mam dny, kdy mé bavi i tvofit, a tak
si s tim hrat. Ale na druhou stranu pak
zjistim, coz uz ted je vic a vic, Ze na soci-
alnich sitich trdvim moc ¢asu a koukdm
na obréazky, které nejsou vitbec redlné.
A najednou tam stravim hodinu, cumim
potad na to stejné a fikam si, do prdic, ten
¢as bych mohla vyuzit jinak.“

Chtéla byste na sobé néco zmeénit?

,Chtéla bych zménit to nejdalezitéj-
$i, a to je netrpélivost. Nehnat se potad.
Dokazat si sednout a tfeba jenom sedét.
A pozorovat: jé, to je krdsny strom s kras-
nymi barvami, to je krasny podzim. Poiad
nékam nespéchat. UZivat si trochu vic
toho, Ze jsme tady.“

Mam pro vas Spatnou zpravu. S tou
trpélivosti to zatim nepujde. Vase akénost
je odvracenou stranou netrpélivosti...

,Ja to zkousim, treba kdyz jdu nakou-
pit. Schvalné si stoupnu do té nejdelsi
fronty. To jsou pro mé sice muka, ale za-
roveii trénink trpélivosti.“

Kdo je vasim utésitelem?

,MTj pritel. A ségra. Ona je iplné jina
nez ja, takZze neukazuje city a emoce.
Kdyz je potteba se vybrecet, je to spise
takové to sesterské netvi a vzpamatuyj se.
Vzdycky volam prvni sestte, kdyz se citim
na to, Ze se mi chce brecet.“

,Ségra, jsem v pr...?

,Ségra, jsem v prdeli, pomoc! Piesné
tak. A myslim si, Ze ona to ma stejné, a to
Zije v Americe.“

Prozradite néjakou vasi vlastnost, kterou
lidé neznaji?

,Mam vlastnost, Ze jsem enormné upja-
td na dklid. Jsem nervdzni tieba z toho,
kdyz vidim neuklizeny svetr. Je to skoro
aznemoc... OvSem systém v tom taky ne-
mam. Momentélné jsem v médu minima-
lismus. Uvidime, jak dlouho mi to vydrzi.”
Posedlost?

»Ano. Kdyz tfeba maji znami prijit
na veceti, vsude jsou sklenicky, talite atd.,
ptijde md posedlost rychle uklidit. Opét si
nedokdzu sednout a odpocinout, ale musi
to byt uklizené. Protoze mé znervoziiuje,
Ze to neni tam, kde to ma byt.“

Kde se vidite za deset let?

,Preju si mit rodinu. A preju si mit déti
a tieba i vic déti. A cestovat na mista, kde
jsem byla, ale vidét je z jiného thlu pohle-
du.”

Co je Zzenské sebevédomi?

,To je dobrd otdzka. Ja si myslim, ze
Zenska, kdyz se citi sama v sobé dobfe,
je sebevédoma a porad neftesi, jestli ma
pét kilo nadvdhu nebo pét kilo pod-
vahu. ProtoZe je se sebou spokojena. To
je na nas zenskych, myslim, vidét a ci-
tit. A kdyZ se neboji fict sviij ndzor. Neni
utapla.“

A jak se to narodi, aby nebyla utapla?

»,Samoziejmé ji néjak vychovavaji rodi-
Ce. Také je dleZité, aby za véds vSechno
nedélali a vy jste si proSel spoustou véci
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,CHTELA BYCH ZMENIT
TO NEJDULEZITEJSI,

A TO JE NETRPELIVOST.
NEHNAT SE PORAD.
DOKAZAT S| SEDNOUT
A TREBA JENOM
SEDET. UZIVAT SI
TROCHU ViC TOHO,

ZE JSME TADY.“
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sam, a sam se v zZivoté i spletl. Naucit se
mozna i troSku riskovat a védét, ze to
tfeba nemusi vyjit. JA nejsem tiplné sebe-
védomy Clovék. Mam faze, kdy se citim
sama v sobé dobfe. A jindy je mi hrozné,
kdy se nesnasim, kdy nemam rdda svo-
je télo, kdy si myslim, ze délam vSechno
Spatné. Myslim si, Zze Zeny to maji na vl-
nach.“
Hlidate si svij vzhled na hristi?

,Ne, viibec. Na htisti mi je uplné jedno,
jak vypaddm. Jestli mi ta sukynka sedi,



nebo jestli ty Saty jsou delsi nebo kratsi.
Musim se v tom citit dobie, ze mé to nikde
netahd pti tderu. Ale jestli mam culik za-
pleteny, nebo nemam, mi je tplné jedno.
Nezalezi mi na tom.“
Nebere vrcholovy sport Zenam Zenskost?

,Bere, protoze na kurtu prosté vypada-
me unavené, zpocené, nehezké, takové
nezenské. Ale nemyslim si, Ze tenistka
jde na kurt s tim, Ze tam chce vypadat
hezky. Budu mluvit za sebe. Jdu za tim,
Ze chci odvést dobrou praci tak, jak jsem
se ji naucila na trénincich, a hlavné vy-
hrat zdpas. Tam nechdm tplné vSechno,
ale po zapasu, kdyz se koukdm na fotky,
si rikdm: Tohle neni hezké, tohle fakt
neni Zenské. Ale tak to prosté je. Netra-
pim se tim.“
Ale vase prezentace je pékna. Jak to
mate s tou krasou?

,Na socialnich sitich mam rada, kdyz
dam fotku, kde vypadam hezky. Kde se

fotka povedla a i ja si za tim stojim. Nékdy
dam fotku, ktera tfeba pro nékoho neni
az tak hezk4, ale mné se libi. Tfeba fotku
z fitnessu, kde jsem upocena zvedala ¢in-
ky, a byla to momentka, kdy jsem neveédé-
la, Ze jsem focend, a ta fotka se mi libi. Tak
jitam dam.“

Co vam imponuje vic: gentleman, nebo
bojovnik?

,Jak kdy. Nejlepsi je mit oboje, ale kdy-
bych si mohla vybrat, tak asi si vyberu
toho bojovnika.“

Co si myslite, Ze je dobra vlastnost
partnerky?

,Aby byl partner spokojeny a Stastny.
Tak samoziejmé tolerovat chlapské veéci.
A myslim si, ze muzi strasné radi vidi
na zené usmev, kdyz je stastna. Kdyz vidi,
Ze rano vstane a sméje se. Myslim, Ze to-
hle muzi néjakym zptisobem chtéji.“

Jaky model partnerského vztahu je pro
vas ten pravy?
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,Kdyz mé partner respektuje v tom, co
délam, a ja i jeho. Kdyz mi necha néjakou
volnost ve vztahu, ale to samoziejmé i ja
jemu. Upfimnost je pro mé hrozné dile-
zitd. Pak komunikace. O vSem. Co jsi za-
zil v préci, co ja zazila na kurtu... Tady
jsem moznd trochu divnd, ale potfebuju
védét, o ¢em premysli. Néco ve smyslu:
O Cem premyslis. Pro¢ neptemyslis na-
hlas? Pro¢ mi to nefeknes? A proc ti ne-
mazu pomoct? J4 bych ti chtéla pomoct.
Vy chlapi si samoziejmé chcete premyslet
pro sebe, ale ja chci védét, o ¢em ten muyj
premysli. S tim asi musim trosku prestat.
Mam prosté touhu komunikovat. Ve vzta-
hu tplné o vsem, coz nevim, jestli je uplné
dobré.“

Co byste vzkazala ¢eskym trenérim,
hraciim a hrackam?

LHra¢m bych asi vzkazala, Ze je di-
lezité nepropadat panice, kdyz se néco
nedari. ProtoZze mam zkuSenosti s tim,
Ze jsem méla spoustu snt a cilt a ¢ekala
jsem na né 27 let, nez se mi to podatilo.
Takze je dobré vytrvat. Délat to srdcem
a davat do toho, co mohou. A trenéfi?
Aby nam vytvareli néjaké mantinely, ale
aby také hraci nechali trosicku ten jeho
svét. Trenér je samoziejmeé od toho, aby
ucil hrace dobrou techniku a dobie se
k udertim postavit, ale taky je dtlezité
nechat nékdy svéfence mluvit. Kdyz tam
hra¢ mtize dat i néco ze svého pocitu, ze
své zkuSenosti, pak je komunikace s tre-
nérem tizasna.“

Sladit krok?

,Mné se zd4, Ze kdyz trenéti moc chtéji,
aby to bylo jenom podle nich, tak hrac za-
pomene sdm sebe. Nemuze naplno uké-
zat, co v ném je, snazi se délat vSechno
podle trenéra, ale je takovy zataty.”

Je néco dulezitého, na co jsem se vas
mél zeptat a nezeptal?

,Vy jste se mé, jako jediny, nezeptal, kdy
chci skondit s tenisem.“ (smich)

Nejvys, Sestnacta, byla
na singlovém Zebficku
v lednu 2017. Ve ctyrhie ted
vladne.



OPOHLED SPORTOVCE

Jiné sporty nam
pomohly v mysleni
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ROBERT REICHEL

Narozen: 25. 6. 1971
Profese: asistent u ceské hokejové reprezentace, byvaly
reprezentant

Kariéra: Litvinov (1987-90, 1999-2001, 2004-10), Calgary
(1990-94, 1995, 1996/97), Frankfurt (1994/95, 1995/96),
NY Islanders (1997-99), Phoenix (1999), Toronto (2001-04)
Reprezentace: 156 zapasu/45 goll, 9x na MS, 2x na ZOH,
3x na Kanadském/Svétovém poharu

Nejvétsi tspéchy - tymové: olympijsky vitéz (1998), 3x

mistr svéta (1996, 2000, 2001), 4x bronz z MS (1990,
1992, 1997, 1998), semifindle Svétového poharu (2004).
Individualni: Sin slavy IIHF (od 2015), Sin slavy ceského
hokeje (od 2008), 3x v All-Star tymu MS (1990, 1996, 2001),
v 18 letech nejlepsi strelec a vitéz bodovani ceskoslovenské
ligy (1990), vitéz bodovani némecké ligy (1996)

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK




Uz jako teenager vyhral ROBERT REICHEL kanadské bodovani extraligy a byl i jejim
nejlepsim stfelcem. Radil na juniorskych Sampionatech, sotva dosahl plnoletosti, vytvorili
s Jaromirem Jagrem a Robertem Holikem nejtalentovanéjsi Gtok ¢eské hokejové historie.
Trojnasobny kapitan mistrl svéta a olympijsky hrdina z Nagana, kde proménil vitézny
semifinalovy najezd proti Kanadé, poznal za kariéru celou rfadu trenérd a sam se jim

z nich stal. Momentalné je jednim z asistent MiloSe Rihy u narodniho tymu.

Proc hokej?

,Pochazim z Litvinova, kde se vzdy
hradl hokej na nejvys$si drovni. Ten-
krat se u nas hrdla ceskoslovenska liga
a my se chodili divat na zapasy A-tymu,
pii kterych mé hokej oslovil, libil se
mi. Nésledné rodic¢e ve mésté zahlédli
plakdty o naborech do ptipravek, vé-
déli o mém zajmu o hokej a privedli mé
na zimak.“

Trenéfi v mladezi

,Vzpomenu na mé trenéry v obdobi
od 3. do 8. hokejové ttidy, kdy meé vedli
panové Cerny s Ru¢inskym. Naudili mé
hokejovym zdkladim, za které jim jsem
velmi vdécny, protoze v té dobé se hra-
lo minimum zé&past a my pilovali hlav-
né brusleni. Poradnda utkani prisla az
v 5. tfidé. Do té doby bylo zépast pér
a hlavné se udilo. A ty zdklady byly vy-
borné, protoze vzpomenme, kolik Litvi-
novakd hrélo v NHL a obléklo narodni
dres.”

Sportovni vSestrannost

v Litvinové

,Hréli jsme vSechno, nebyli jsme za-
meéfeni jen na hokej. V 1été jsme hrali
fotbal, volejbal, tenis nebo plavali. Byli
jsme komplexni sportovci, diky cemuz
jsme se rozvijeli ve vSech ohledech. Za-
roven ve vSem byla obrovska chut vitézit,
coz se nam pak na ledé datilo, a taky klu-
kovska rivalita, diky které jsme chtéli byt
lepsi nez ten druhy. VSestrannost a zku-
$enosti z jinych sporti ndm pomohly
hlavné v mysleni. Z kazdého sportu jsme
si brali ¢asti, které jsme mohli uplatnit

INZERCE
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v hokeji. Zaroven jsme v kazdém sportu
museli myslet a fesit jednotlivé situace.
Nikdo nam jasné netikal, co a jak mame
délat, to jsme se ulili sami a ziskavali
cenné zkusenosti.“

Prikazovi trenéfi vs. vysvétlujici

,Irenéfi ndm samoziejmé ukazova-
li, jak véci mame délat, ale vysvétlovali
proc¢. Tenkrdt byla jasné nastavend pra-
vidla. Skola byla na prvnim misté, a
pak sport ¢i zabava. Takze hraci museli
mit dobry prospéch a nenosit poznamky,
aby mohli o vikendu naskocit do zapasu.
Byl to styl vychovy, ktery mi pfijde, ze
se dnes otocil a sport je fazen pred sko-
lu. Ano, prinesli jsme kazdy né€kdy po-
znamku, ale pro nas byl trest chybéjiciho
vrcholu tydne o vikendu strasny. To nds
naucdilo disciplingé, kterd mi mezi mladez-
niky aktualné nékdy chybi.“

V 16 letech do ligy

,FrantiSek Dtim a Ivan Hlinka, oba
pani trenéfi, mé znali z juniorky a do-
rosteneckych vybérd, takze mi jen fek-
li, at hraju, jak umim, a ddvdm v acku
gbly jako v mladezi. Mél jsem velkou
vyhodu v tom, Ze kolem mé postavili
zkuSené hrace. V utoku se mnou hrali
Jaroslav Hiibl a Zdenék Zima, kteti mi
neuvétitelné pomohli, a i diky nim jsem
se udrzel v A-tymu. To nebylo nic jedno-
duchého, protoZze ceskoslovenska liga
byla plnd skvélych hraca. Dnes ti nejlep-
$1 odchazi do zahranici, ale difve museli
zstat v lize, takZe proti vdm nastupova-
li ti nejlepsi, které ceskoslovensky hokej
meél.“

Oficialni publikace ke 120 letdim
Ceského olympijského vyboru

Nemuze$S? Pfi

www.olympic.cz/kniha
K dosténi v siti knihkupectvi Luxor

TEXT: JIRI NIKODYM

Zacatky v NHL

,Bylo to tézké. Presun z komunistic-
ké zemé do kapitalistické, novy jazyk
a spousta novinek. Chtél jsem byt na tré-
ninkovy kemp Calgary ptipraven, a tak
jsem do Kanady vyrazil uz na jatre a pies
léto az do zacatku kempu chodil do sko-
ly, kde jsem studoval anglictinu. To mi
velmi pomohlo a na kemp Flames jsem
prisel se slusnymi zaklady anglictiny.
U tymu to pak bylo o anglictiné z hoke-
jového prostredi. Na zacatku se stavalo,
Ze jsme si uplné nerozuméli v pokynech,
ale s pribyvajicim ¢asem u tymu jsem se
naucil presné hokejové terminy v anglic-
tiné a s chybéjici jazykovou bariérou to
bylo zase o kus lepsi.”

Hokejova zména a odliSnosti
»Iréninky byly jinak zaméfené, ¢astec-
né kvtli jinému rozméru ledové plochy,
nez mame v Evropé€, a hodné casu se
travilo v posilovné. Navic hlavné v prv-
nim roce v Kanadé si moje télo zvykalo
na nové véci. Co se tyce tréninkd, ¢asto
jsem zustdval na ledé pieséas s asisten-
tem trenéra a pridaval si brusleni. Pak si
mé té€lo muselo zvykat na porci osmdesa-
ti zdpast a mnozstvi prelett. Létali jsme
jesté linkovymi lety, a proto jsme museli
byt na letisti, jak je zvykem, tfeba dvé ho-
diny pfed odletem, i to bralo sily. Prvni
rok byl opravdu tézky a plny novinek. To,
Ze byl prvni rok tézky, neznamenalo, Ze
bych se citil Spatné. Citil jsem se dobfte,
ale skuteéné davéry se mi dostalo az
tretim rokem v NHL, kdy jsem ziskaval
mnohem vic prostoru na ledé, posunul se
vys$ ve formacich a s tim ptisly i kanadské




FOTO SPORT: PAVEL MAZAC
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JIVAN HLINKA BYL
OSOBNOST. VYZAROVAL

Z NEHO OBROVSKY KLID,
KTERY DOKAZAL PRENEST
NA HRACE. NELPEL PRILIS
NA VIDEU, PROTOZE MEL
SVE MYSLENKY V HLAVE

A DIKY CHARISMATU JE
DOKAZAL DOKONALE
PREDNEST TYMU.¢

Poprvé mistrem svéta. Ve Vidni 1996 byl Robert
Reichel kapitanem silného tymu legendarniho
trenéra Ludka Bukace.

body. Rekl bych, Ze prvni dva roky byly
na rozkoukani a potadné jsem se prosa-
dil az ve své treti sezoné.“

Dave King a Pat Quinn

,0ni dva byli trosku atypi¢ti trenéfi
ve své dobé. Dave King dokazal pro-
jet celou Evropu a meél skvély piehled
o evropskych hracdich. To bylo jeho.
Hodné dbal na video a s nim spojenou
piipravu na jednotlivd utkani. Byl jed-
nim z prvnich, kdo razil tuhle cestu,
protoze i v NHL byla pfiprava u videa
na samém zacatku. Pro Kinga bylo pod-
statné, aby jeho hraci méli kompletni in-
formace k utkdni. Byl to takovy profesor.
Pat Quinn byl pohodovy a rovny chlap.
I kdyz ho nebylo tak casto slyset, co fekl,
to platilo. Byl spiSe praktik, a to asi i kva-
li jeho hraéské minulosti v NHL. Nebyl
zastancem videa, a pokud chtél hrédi ¢i

tymu néco vytknout, ekl to jednou a da-
razné. Kazdy z nich mél to své. Oba byli
vybornymi trenéry a s zaddnym jsem ne-
mél sebemensi problém.“

Slavomir Lener v trenérském
tymu Calgary

,Na mé to mélo pozitivni vliv, proto-
Ze jak ja, tak i FrantiSek Musil jsme se
Slavou skvéle vychazeli. Jak jsme byli
nékde spolu jen Cesi, tak jsme toho
vyuzivali a mluvili ¢esky. Museli jsme
si vSak davat pozor, protoze Kanadané
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to nemaji radi, takze jakmile se fesi-
lo néco v ramci tymu ¢i s dalsimi spo-
luhradi, preslo se do anglictiny. Jinak
jsme spolu travili hodné ¢asu mimo led.
Chodili jsme spole¢né na tenis nebo ve-
Cefi. Obecné je vzdy plusem, kdyz mate
v tymu dal$iho Cecha.“

Kdyz se tymu v NHL nedari

,Kdyz se nedarilo nebo se tfeba pro-
hrdlo pfed domacim publikem, tak se
stavalo, Ze po zdpase koncicim v pil je-
denacté vecer se klidné sedélo v kabiné
jesté po ptlnoci a tesilo se pravé skon-
¢ené utkani u videa. Ptitom hned rano
byl od 6 hodin tézky trénink. Prohravat
nebylo jednoduché a slo o to ukazat hra-
¢am, Ze tohle nechtéji zase absolvovat.“

MS 1990 a utok
Jagr - Reichel - Holik
pod trenérem Paviem Wohlem

,Hrali jsme ve ¢tvrté lajné. Ale tenkrat
hraly vSechny ¢tyti titoky a my jsme si
svou dulezitost postupné vybudovéavali.
Dafilo se ndm dévat dulezité goély a do-
stavali jsme ¢im ddl vic prostoru. Ja to
naptiklad ze ctvrtého utoku dotahl az
do All-Star sestavy mistrovstvi.”

Mistfi svéta 1996 s Ludkem

Bukacem

,Pred Vidni jsme méli velmi dlouhé
soustiedéni. Trénovalo se témét dva meé-
sice v kuse, do toho byly zépasy a spous-
ta rozbor(. Tenkrat to bylo velmi néro¢-
né a kdo tuhle dlouhou dfinu vydrzel, jel
na MS a tézil z toho az do findlové bitvy.
priprav na Sampionat, kterou jsem kdy
zazil, ale vyplatila se.”

Ivan Hlinka

»lvan byl osobnost. Vyzatoval z ného
obrovsky klid, ktery dokdazal ptenést
na hrace. Nelpél ptili§ na videu, proto-
Ze mél své myslenky v hlavé a diky cha-
rismatu je dokazal dokonale prednést
tymu. Jeho velkou vyhodou byla hracska
kariéra — hrdl v NHL, zazil MS v repre-
zentaci, takze se dokazal vzit do hlav
hraca a védél, co se na ledé odehrdva
a jak na to reagovat. V tom byla sila Iva-
na Hlinky. V Naganu Slava Lener pripra-
voval vSe okolo zapast. Ptipravil sestavy,
vybral dtileZité momenty pro video a pak
si vzal slovo Ivan Hlinka. Skvéle se dopl-
novali.”



Tolik zapasu odehral v NHL. Ziskal v nich
630 bodii za 252 goli a 378 asistenci.
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Viadimir Ruzicka jako
spoluhrac i trenér

»V pozici trenéra jsem ho zazil jen
na Svétovém pohdru, kdyz byl dosazen
po tragické smrti Ivana Hlinky. Myslim,
Ze na to, jak malo ¢asu mél, zvladl svou
roli bravurné. I s ohledem na to, s jakymi
myslenkami jsme do turnaje vstupovali.
Nakonec z toho bylo semifinéle.“

Vliv trenéria na vlastni

trenérskou kariéru

,PIi pfesunu z role hrace do pozice
trenéra nastava velkd zména v mysle-
ni. Velice mi pomohlo trénovani u mla-
deze, kde jsem se mnoho naudil a stale
i u¢im, protoz trénovani je kazdodenni

Uder do kanadské sebed(ivéry. Robert
Reichel proménil v semifinale olympijské-
ho turnaje v Naganu Gvodni ¢esky najezd,
ktery se ukazal vitéznym a posunul muzstvo
do zlatého findle s Rusy.

uceni. Vliva ze strany zkuSenych kouca
je mnoho a vy si od kazdého berete néco.
Skladate si v podstaté mozaiku, kdy si
odnasite to, co se vam libi, a to, co zaro-
ven potfebujete. Jako naptiklad po boku
Miloge Rihy, ktery je trenér s obrovskym
mnozstvim zkusSenosti, a ja se vedle ného
uc¢im tomu nejlepsimu.”

Ja jako trenér, nebo hrac?

wVzdycky je lepsi byt hracem. Jako
hra¢ si odvedete svou praci na ledé
a mate v uvozovkach hotovo. Jako trenér
mate mnohem vétsi zodpovédnost a po-
byt v praci mtiZe byt nekone¢ny. Neddv-
no jsem prijel na zimak v osm rano a od-
jizdél o tfindct hodin pozdéji. Takze byt
hracem je urcité lepsi.“

Koupite na

MALL.CZ

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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LUKAS TOMEK

Séfredaktor deniku Sport a iSport.cz

P i SO Tom3s Satoransky |

7 . Lo~ v
- Patril k nejvetsim

A ra hvfezdém mistrovstvi
ll" " sveta v basketbale,
ktery je globalné jednim
z nejrozsitenéjsich sportl. Prosadil se
v obrovské konkurenci NBA. To uz samo
0 sobé mluvi za vSe. Satoransky ale navic
na Sampionatu v Ciné nazorné predved|,
jak velky vliv miize mit spravny lidr
na tymovy vykon. Délal spravna rozhodnuti
ve spravnou chvili, prokazal mimoradnou
intuici pro souhru a harmonii, spoluhraciim
dorucoval nejen skveélé prihravky, ale
rovnéz kupu sebevédomi. Dobre také
chapal svou pozici hlavni opory muZstva
a byl na ni skvéle mentalné i fyzicky
pripraveny. Nemam rad ve sportu velké
moralizovani, ale on je opravdu v pfistupu
k tomu, co déla, pfikladem nejen pro mladé
sportovce. Nikdo jiny v roce 2019 neovlivnil
pozitivné ¢esky sport tak hodné jako on.“

GABRIEL WAAGE

predseda Ceské softballové asociace

- S - Wo)Vo (W S IR ] [ TomasSe Satoranského |

/' Zaujalo mé, jakym zplsobem muZe hvézda
prvni velikosti pracovat pro tym, a diky

tomu tym funguje o tfidu Iépe. Tedy upozadéni sebe sama

pro tym.“

X - - : — — e .
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JIRI KEJVAL
predseda COV

,Na mne letos asi nejvétsi dojem udélal
ZEEES. vyhral, co mohl, véetné titulu mistra
svéta. Libi se mi na ném, jak se vyrovnava s obrovskym tlakem
souperu nejen ze zahranici, ale i téch domacich. Navic pfi tom
zvlada i vysokoskolské studium, a jesté se po sezoné stihl
ozenit. Abych ale nezapomnél na zimni sporty a na zeny, rad
bych vyzdvihl famézni zavér sezony Martiny Sablikové. To,
jak se ji podafilo psychicky, fyzicky, ale i zdravotné vyrovnat
s nevalnym zacatkem sezony, je obrat hodny mistra. V tomto
pripadé mistryné.“

PETR DITRICH

predseda Ceské baseballové asociace

| pfi velkém mnozstvi nasich sportovnich Uspéchl je
pro mé letos volba zcela jasna. G EINAE-
Basketbal je stejné profesionalni sport jako baseball,
a tak mohu posoudit a docenit, jak tézké je se v ném pro nékoho

z Evropy prosadit. A nejen to, ale jesSté se dostat na Uroven kli¢ového
hrace NBA. Ale i téch je na této vykonnosti treba stovka. Co ale
Tomase udélalo absolutné vyjimecnym, byl jeho pfistup k narodnimu
tymu. VSechno, co popisuji odbornici (vliv na druzstvo, vedouci

role, schopnost vzit na sebe odpovédnost, komunikace...) doslova
vyzafovalo z kazdého zabéru televize. Sesté misto na MS v plné
profesionalnim kolektivnim sportu je néco absolutné vyjimecného.
Navic se MS hraje jenom jednou za Ctyfi roky. S ¢im to vliibec
srovnavat?“

COACH 12/2019
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ALAN ZARUBA

kreativni reditel TV Nova

# Cesky basketbalovy tym It
nejlepsich ceskych basketbalistd

se i bez zranéného Jana Veselého,
nejlepsiho hrace posledniho ro¢niku Euroligy,

a soucasné nejvétsi nadéje ceského basketbalu,
devatenactiletého Vita Krejciho ze Spanélské
Zaragozy, postaral o opravdovou svétovou senzaci.
Pod vedenim kapitana Pavla Pumprly z mistrovského
Nymburka, Toméase Satoranského, jediného Cecha

v nejlepsi lize svéta NBA, a charismatického centra
Ondry Balvina, hajiciho barvy Spanélského Bilbaa,
zazarili do té doby na svétové scéné i dalsi malo
znami hraci tymu - Jaromir Bohacik, Vojtéch Hruban
a Patrik Auda. Naturalizovany American Blake
Schilb se i pfes zranéni stal nejlepSim strelcem
trojek na turnaji. Narodni tym za sebou nechal
obhajce titulu z USA a celou fadu Spickovych vybérd,
které se pasovaly pred turnajem na medailové
favority, a prekvapil tak cely svét. V doposud
fotbalové a hokejové orientovaném Cesku propukla
basketbalova manie podobna té z roku 1998 pfi
Uspéchu hokejistd na olympiadé v Naganu. Jak
trefné poznamenal dalSi ze strljcu Gspéchu, hrdy
trenér Ronen Ginzburg: Kdo by vsadil pred turnajem
na Uspéch ¢eského tymu byt jen jeden dolar, je dnes
bohac.”

FOTO: PROFIMEDIA.CZ (2)



JIRi PONIKELSKY MAREK PAKOSTA

vykonny feditel programu CT Sport predseda Ceského volejbalového svazu

SVEIGEERNEES RS NTVER. Proc? Vypada to, Ze si trochu prihfivam

polivéicku ve svém sportu. Pro mé je ale velikost sportovce

dana nejen Uspéchy, ale i schopnosti se poprat se situacemi

a podminkami, kdyZ se nedafi nebo si hra¢ prochazi zranénimi. To
je pripad Markéty, ktera kvuli dvéma zranénim v poslednim roce

JTézka otazka!

Davod? Na malou

zemi mame hodné
skvélych sportoved,
aiv letosSnim roce fadu

super vysledku. Finalni rozhodnuti ztratila se svoji partnerkou témé&r polovinu sezony. Navic té zasadni pro pfipadnou
jsem délal mezi Lukasem Krpalkem a kvalifikaci na OH v Tokiu. Presto se dokazala vzdy vratit zpét na Groven, ze které
basketbalistou TomaSem Satoranskym, beachvolejbalovy tym Markéta Nausch Slukova - Barbora Hermannova reainé
jelikoz predved| naprosto vyjimeény o Uc¢ast na OH bojuje.“

individualni vykon v kolektivnim
sportu. A to ne pouze po sportovni

B’ ML s 3 FILIP
strance, ale i lidské! Jeho pusobeni SUMAN
na tym i na spolec¢nost bylo pokorné, 3
sebevédomé a moc pomohl jednak g;zdkséi(ia
k Gspéchu tymu, ale i propagaci florbalu

krasného sportu jménem basketbal.
Nakonec ale musim fici, Ze mé
rozhodnuti padlo na olympijského vitéze

z Ria, [EVEEENAEEN. Vyhrat svétové

,Pro mé je zatim
sportovcem roku

| Lukas Krpalek MUIEHIY
svétového titulu ocenuji,
Ze jej vybojoval v nové
maximalni vahové
kategorii, a navic pfimo
na pUdé nejvétsiho

navic v Japonsku, je TOP vysledek pro
letosni rok. Kromé toho lidsky je Lukas
presné tim sportovcem, ktery Sifi svoji
filozofii spravnym smérem.*“

rivala.”
_)
INZERCE
PRIM PARTNER
CZLECH :
TEAM ¢ORIM> FERM'
E%E/NERI DODAVATEL CESKEHO OLYMPIJSKEHO TYMU

2017 - 2020

Jako rodinny vyrobce hodinek PRIM jsme se zavazali
vytvaret dostupné originalni hodinky pro vSechny
generace. Navazujeme na tradici znacky PRIM a jiz 18
let pro Vas vyrabime naramkové hodinky, které splnuji
pozadavky a technologie dnesni doby.

Kolekce hodinek odpovidaji rozmanitym potfebam
nasich zadkaznikd, proto nabizime Sirokou skalu modelt
a barev, které oslovi kazdého z Vas.

V centrale nasi spolecCnosti jiz 25 let designujeme,
kompletujeme a vyrabime unikatni hodinky pro nase
zakazniky. Jedna z vyhod nasi rodinné firmy je malosé-
riova vyroba modeld, diky které zaruc¢ime originalitu
kazdé edice a diky které zakaznik vlastni jeden z padesa-
ti kust vyrobenych pro cely svét. Pro narocnéjsi klienty
nabizime cenové dostupnou individualizaci modeld.
S nasim tymem jsme pfipraveni upravit stavajici mo-
dely hodinek PRIM tak, aby vyhovovaly Vasim predsta-
vam. Mezi velmi oblibené sluzby patfi pravé monogram
v ¢iselniku nebo vénovani na vicko hodinek.

www.prim-hodinky.cz

Vyrobcem hodinek PRIM' je firma MPM-QUALITY v.o.s.,
drzitel certifikdtu CZECH MADE.




DO COACHING

FOTO: REUTERS

PETR RYSKA

predseda Ceského svazu plaveckych sportii
»Porovnavat sportovce z riznych
sportovnich odvétvi je velmi tézké. Pokud
bych ale letos mél ukazat na né&jakého sportovce, byl by
to judista [IEENITEEA. Davodem je, Ze i po pFestupu

aZ na absolutni vrchol a stat se mistrem svéta. Tim se
pro mé letos stal nejlepsim judistou nejen své vahové
kategorie, ale nejlepSim judistou svéta viibec.”

KAREL POBORSKY

o

MIROSLAV JANSTA

predseda Ceské basketbalové
federace a CUS

,Samoziejmé, Ze
EEIERE! Nejde

jen o to, Ze doved| cesky
narodni tym k historickému
6. mistu na mistrovstvi svéta
v basketbalu a fanousky
hra¢em turnaje. Zadného
takového Uspéchu zadny
sport ani sportovni

jedinec letos nedosanhl.

Jde predevsim o to, Ze je
vzorem nejen UspéSného
sportovce, ale predevsim
Clovéka, ktery svoji praci
dokazal, Ze dosahnout
Uspéchu je predevsSim

dfina a neustala snaha

se zlepSovat. Je to ¢lovék,
ktery letos reprezentoval

a proslavil nasi vlast nejvic
na svété, nasi vlajku a to,
Ze dokaZzeme v tymu porazit
skoro cely svét, vidély

a s Uctou uznaly doslova
miliardy lidi na celé planeté.
Komu se to kdy povedlo

a komu se to kdy povede?
Tomas je vzorem nejen pro
mladou generaci a nejen
pro sportovce. Ukazuje,

Ze Uspéch se rodi také ze
smyslu pro kolektivni praci,
Ze byt lidrem znamena

byt nejlepsi, ale také se
nepovysSovat, Ze pravy
Uspéch musi byt doprovazen
skromnosti a velkou
pokorou.”

byvaly fotbalovy reprezentant, vedouci Useku talentované mladeze FACR

,Sportovcem roku 2019 je pro mé
EEENERA. Mél vybornou sezonu v NBA
ve Washingtonu Wizards, exceloval na MS,
W kde doved! nasi reprezentaci k vynikajicimu
6. mistu a patfil k nejlepSim hraédm turnaje, a ne

nadarmo si vyslouZil novy kontrakt v Chicagu Bulls.“

COACH 12/2019
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MARTIN DOKTOR
sportovni feditel COV

: ,2Zvolil bych PIZOITEIENES, mistra svéta v olympijské
discipliné a obhajce celkového vitézstvi ve Svétovém poharu.
A hlavné Spickového sportovce, profesionala, zavodnika, ktery
se dokaze soustredit na svUj zavod jako malokdo. Navic je relativné subtilni.
Ma ale extrémné vyvinuty cit pro vodu. To se mi samoziejmé jako byvalému
kanoistovi (i kdyz v jiné discipliné) velice libi.“

FOTO: REUTERS

SLAVOMIR LENER

feditel rozvoje ledniho hokeje a mezinarodnich TOMAS CVIKL
zalezZitosti predseda Ceské asociace squashe
&F ,NejlepSim sportovcem ,Za mne je to
.4 za rok 2019 je podle mého | Karolina Pli§kova !
| ﬁ; ' basketbalista b Jeji vykony jsou
ﬁ" EEREES3. Vypracoval se celosezonné
» v elitniho hrace a prosazuje na elitni svétové
se v nejprestiznéjsi soutézi svéta, v NBA. Urovni, coz také dokazuje
V narodnim tymu na MS v Ciné se prosadil umisténim na svétovém
nejen individualné, ale predevsim prokazal Zebficku, kde ji aktualné
kvality vynikajiciho tymového hrace se patfi 2. pricka. V nejnabitéjsi
schopnosti udélat ostatni kolem sebe mozné konkurenci, ve které se
lepsimi. Sifi pozitivni energii, je na ném v podstaté celorocné hracka
vidét, jak rad reprezentuje a ceni si z TOP 5 musi pohybovat, vyhrala
Uspéchu ¢eského tymu. Ve své kariére doposud 50 z 65 zapasu.
dokazal zariskovat, plsobi na mé zdravé Klobouk dola!!!“
sebevedome. O
INZERCE
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Pojd’ hrat hokejbal

a stan se mistrem sveta!

vice informaci najdete na webu hokejbal.cz

n cesky.hokejbal hokejbal hokejbal.cz

Strelecké plochy
od 490 K¢

Modulovy systém - lze dokupovat
a rozsirovat plochu.

www.prohokejbal.cz
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OTEMA

ad belgickych akcii na svétové fot-

balové burze byl strmy. Zemé zvyk-
14 byt v lepsi mezindrodni spolecnosti,
py$na na velikdny minulosti, jako byli
Braine, Van Himst, Ceulemans, Gerets,
Scifo nebo Wilmots, vybouchla na EURO
2000, které potadala spole¢né se soused-
nim Nizozemskem.

Jedind vyhra v zdkladni skupiné nad
Svédskem a prohry s Itdlii a Tureckem
vyvolaly poprask vetejnosti. Zahy vypuk-
la velkd fotbalova revoluce.

,Kdyz jdou véci dobfre, lidi nechtéji
slySet o tom, Ze by néco méli zmeénit. Ale
kdyz ptijde krach, je to jiné. A tohle byla
sportovni katastrofa. Takze hned zacala
diskuse na téma, co déldme ve fotbale
Spatné a co udélat pro to, abychom se
zase dostali zpatky nahoru,“ vzpomina
Kris van der Haegen, $éf vzdélavani fot-
balovych trenéra v Belgii a jeden z lidra
zmény kurzu. O detailech radikalni re-
formy vypravél na sympoziu v Praze.

Rada od Einsteina

Nez se k nim dostaneme, feknéme si,
ze bychom méli vSe pozorné vnimat.
Cesko a Belgie jsou totiZ po¢tem obyva-
tel na téméf stejné drovni. Belgi¢anu je
11 484 000, Cechil bylo pii poslednim
sc¢itdni lidu 10 649 800. Ale fotbalové
ntzky jsou rozeviené.

Ceskd reprezentace se nachazi a%
na 43. stupinku svétového zebfticku.
Podstatny rozdil je i ve zptisobu, kterym
se oba staty kvalifikovaly na nadcha-
zejici EURO. Zatimco belgicky ndrodni
tym projel skupinou se samymi vyhrami
(bylo jich deset) a impozantnim skére
40:3, muZstvo Jaroslava Silhavého zvité-
zilo pétkrat, tfikrat prohralo a jeho bran-
kovy podil ¢inil 13:11.

Nyni se uz vydejme za belgickou opo-
nu. Kvili inspiraci, které neni nikdy dost.

Na pocéatku belgického zemétieseni
byly otazky: Kam chceme dojit? Jak tam
chceme dojit? Pro¢ chceme jit zrovna
touhle cestou?

Ze Siroké debaty vzesla zdkladni vize
sméfujici k vychové top svétovych hraét.
Tedy vysoce technicky vyspélych fotba-
listd s vyborné rozvinutou herni inte-
ligenci a rozhodovacimi schopnostmi.
Zaroven vznikl srozumitelny metodicko-
-vychovné-vzdélavaci manudl, v némz je
jednoduse popsana cesta k vytyCenému
cili.

,Tento plan je dlouhodoby a konzis-
tentni. Nase principy, které obsahuje, se
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Malem prehlédnuty talent. Kevin de Bruyne neprosel mladeznickymi reprezentacnimi vybéry, protoze
fyzicky dospél pozdéji. Dnes je z néj superstar belgického narodniho muzstva a Manchesteru City.

za témér dvacet let nezménily ani o cen-
timetr! Samoziejmé se méni detaily,
protoze fotbal se neustale vyviji a musite
se tedy neustéle udit, ale zdklad z{stava
stejny,” dopliuje Kris van der Haegen.
,Kdyz se pro néco rozhodnete, nemizete
to po roce hodit do kose a vydat se zase
jinym smérem.*

Jakmile bylo vse ptipravené na papifte,
vypukl nejvétsi boj — o zménu mysleni
fotbalové komunity. V duchu zdkladni-
ho motta: V centru pozornosti nejsou
vysledky, ale hra¢ a maximalizace jeho
komplexniho rozvoje.

Masivni osvéta se $ifila po celé zemi.
Prvni skupinou, kterd ji nutné musela
vzit za svou, byli trenéfi. Logicky, nebot
jsou klicovymi postavami vychovy bu-
douci generace. Van der Haegen a jeho
kolegové objizdéli kolegy-kouce a po-
tadali pro né seminare, na kterych jim
predstavovali novy koncept a presvéd-
covali je, Ze se vyplati zacit délat fotbal
jinak.

Vychova novych kou¢t a preskolovani
téch starsich vysla z citatu Alberta Ein-
steina, ktery kdysi pravil: ,Vzdélavani
neni uceni faktd, ale trénink mysli k pre-
mysleni.“ Belgi¢ti fotbalovi vérozveésti

COACH 12/2019
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si toto moudro poupravili na: ,Vzdéla-
vani kou¢l neni uceni rGznych cviceni,
ale trénink mysli k ptemysleni o fotbale
a o nejlep$im zpusobu, jak ho uéit.“

,Trvalo pét nebo Sest let, nez se nam
podaftilo ziskat trenéry pro tenhle zpu-
sob mysleni a uvazovani,” pripojuje Van
der Haegen. ,Pomohlo ndm, Ze nasim
programem jsme postupné zlepSova-
li hrace, coz ptineslo i lepsi vysledky
na htisti, a ti, ktef{ nam zpocatku neve-
tili, to sami vidéli.“

Svoboda p¥i uceni

Budme konkrétni. Co v praxi znamena
novy zpusob trenérského uvazovani?

»Je to pochopeni trenért, Ze trénink
nedélaji pro sebe, ale pro své svérence.
Ze musi byt veden tak, aby hrace bavil
a z kazdého jednotlivce dokazal vymac-
kat co nejvic potencidlu. Pokud kazdy
hrac¢ udéla progres, udéla progres i cely
tym,“ zdlraziuje Kris van der Haegen
a poskytuje maly navod, jak na to: ,Tre-
nérum vzdycky opakuji, Ze pred kazdym
tréninkem by si méli odpovédét na tyto
zékladni otdzky: Kdo stoji pfede mnou?
Co je doty¢ny momentalné schopen
zvladnout? Co ho mohu naucit, aby to



nebylo pro néj moc, ani malo? Jak ho to
co nejefektivnéji nauc¢im?“

Je to v ostrém kontrastu, nez na co byli
trenéfi v Belgii, ale nejen tam, dlouho
zvykli. A sice, Ze vSechno urcuji podle
sebe. Déti, takhle to bude a pres to ne-
jede vlak! Leckdy to prinaselo vic skody
nez uzitku.

,Kdyz stavite trénink dospélyma oci-
ma, nefunguje to. Ukazu to na piikladu.
Date malému ditéti kolo pro dospélé
a reknete mu: Nasedni a jed. Je jasné, ze
to nemuze zvladnout. Nabije si a muze
na kolo zanevfit,“ podotyka Kris van der
Haegen. ,A stejné je to ve fotbale. Kdyz
osmileté kluky nechdte hrat na velkém
htisti jedenact proti jedendcti, s micem
se potkaji jen ti fyzicky vyspélejsi. Ti
mensi jenom béhaji. A kdyZ se nedotkne-
te mice, nic se nenaucite a prestane vas
to bavit.“

V Belgii fekli téhle praxi darazné:
A dost! Vychovny proces dostal tyto po-
stupné faze:

1. Identifikovat talent.

2.Vzdélat talent - individudlné

a tymove.

3. Integrovat talent na mimoiadnou

uroven a mimotadné vyzvy.

To vse je opreno o tii pilite. Jmenuji se
zébava, uceni a pristup. , Pravé v pristu-

pu je velky problém soucasného fotbalu,“
zd@raznuje Van der Haegen. ,Mlddeznic-
ti trenéfi kii¢i na déti béhem tréninkd
a zdpast dospélé pokyny, rodi¢e na déti
pro zménu kiic¢i stupidni poznamky. To
neni spravny pristup.”

Co je podle Belgi¢ant spravny ptistup?
A co spravné uceni?

Objasnéni ponechme na Van der Hae-
genovi: ,Dejme détem pii uceni svobo-
du. Svoboda je totiz licence ke kreativité!
Pak budou trénink milovat a v takovém
pripadé je vzdycky snazsi se néco naucit.
Trenér musi vytvorit prostiedi — jsem tu
pro vas a ne vy pro meé. Vsak také prv-
ni zésada, kterou vitépujeme trenériim

14

0d tolika rokt se hraji v Belgii
zapasy jedenacti proti jedenacti
na normalnim hfisti.

mladdeZe, zni: Postarejte se o to, aby déti
milovaly fotbal. Pokud je naudite milovat
fotbal, mtZe nasledovat druhy krok, kte-
rym je uceni fotbalu. Pokud déti nebu-
dou milovat fotbal, nebudou se ho chtit
udit.“

Inspiraci, jak tohle zatidit, hledali
predstavitelé belgické prestavby v sou-
sednim Nizozemsku, ve Spanélsku, ale
také v minulosti. V dobé, kdy bylo béz-
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Navrat bronzovych hrdin( z ruského MS do Bruselu, kde je vitaly obfi davy

né, ze Skoldci hodili po vyucovani tasky
dom a spéchali hrat fotbal na ulici nebo
na placky. Sami se rozdélili na tymy, sami
si rozhodili role, sami si délali rozhod¢i
a pak az do setméni zapolili o vitézstvi.
Aniz by si to uvédomovali, sami pronikali
do tajt techniky, taktiky, prostorové ori-
entace, kreativity nebo fair play. Délo se
tak naprosto spontadnné a ptirozene.

Trénink jako zapas

V moderni éfe se v Evropé fotbal
na ulicich uz nehraje, ale jeho poselstvi
je podle Van der Haegena platné i v sou-
Casnosti. Pro¢?

,Opakovani hernich situaci na trénin-
ku, které jsou vytrzené ze zdpas, neni
nejlep$im zptisobem uceni a vychovy
fotbalistti, protoze ve fotbale jsou vel-
mi komplikované a komplexni situace.
Takze je to neustdly rozhodovaci proces
a hrac se musi naudit sdm spravné roz-
hodovat. Musi se ucit vnimat prostor,
Cas a soupete. V tréninku mnohdy vidi-
te nacvik stielby, ale bez soupete. Jen-
Ze zapas bez soupere neexistuje. Hraci
se musi ucit v zadpasovych podminkach
a vSechny tyhle véci se daji ucit v hrach.
My to v Belgii ctime. Ale vSude to pra-
vidlem neni. Nékde muZete zahlédnout
na tréninku dvé fady hrac¢d, jak si mezi
sebou ptihravaji. A kdyz kluci namitnou:
Trenére, neptijdeme radsi hrat? Od kou-
Ce slysi: Az se naudite prihravat, ptijdeme
hrat. Tohle jsme u nas zménili,“ shrnuje
belgicky expert.

Renovaci prosel také model mladez-
nickych soutézi. Potfebam jednotlivych

)
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mladeznickych kategorii se uzptisobova-
ly rozméry a poéty hrac¢a.

Nechme o podrobnostech mluvit na-
$eho pravodce: ,Kdyz trénujete v pii-
pravce pétileté déti, musite se sdm sebe
zeptat, co si od fotbalu slibuje malé dité?
Proc¢ ho hraje? ProtoZe chce prodriblovat
hristé a dat gél. Nechce prihravat jinym,
chce mic pro sebe a dat gdl. Jenze v Bel-
gii jsme uz v tom véku hrali pét na pét.
Vysledek? Klubko hrac¢t bojovalo o jeden
balon a my jsme ani nevédéli, kdo dal
g0l. Tak jsme pro tuhle kategorii udéla-
li turnaje jeden na jednoho. Museli jsme
vystoupit z nasi zavedené komfortni
zony a myslet jinak. Je chybou bavit se
u mladeZe o tymu. U mlddeZe se musime
bavit o détech a jejich individualnich po-
tfebach a vykonech.“

Vysledky proti talentiim

Pétileté déti si to tedy rozdavaji jen
v soubojich jeden na jednoho. Po vzoru
sourozeneckych utkani doma na zahra-
de.

V Sesti letech se pfidavaji k hra¢tm,
ktefi proti sobé hraji na dvé malé branky
na ploSe 20x12 metrd, brankafi. Vznika
tak duel 2 na 2.

V kategorii U7 nastupuji proti sobé
minicelky tvofené dvéma hraci na kazdé
strané, jisténymi brankari. Takze 3 na 3
na htisti 25x15m.

Osmileti a devitileti hraji 4 na 4 (35x25
m). Od deseti do tfindcti let se rozrus-
td podet hrac¢a jednoho tymu v poli na
7 plus brankat (50x30m, od dvandcti let

60x40). Prvné 11 na 11 a na normalnim
htisti jsou zdpasy k vidéni od ¢trndcti.

Pro vSechny duely napti¢ kategoriemi
plati: primarné se nehodnoti vysledky,
nybrz individualni vykony hracéa.

,U mlddeznickych kategorii to opravdu
neni o vyhravani trofeji, ale o zlepSovani
jednotlivych hréét. V zékovskych kate-
goriich do ¢trndcti let nemame tabulky.
Aby to kouce nesvadélo vyhravat trofeje
na ukor zlep$ovani jednotlivych hrada,”
upozornuje Van der Haegen.

Kazda z kategorii ma presné zadané,
v ¢em by se méli kluci a holky v zdpasech
zlepSovat. Zatimco u nejmensSich ben-
jaminka jde o osvojovani co nejSirsiho
pohybového zakladu a uceni se driblin-
ku a dalsich individuélnich technickych
dovednosti, od osmi let se pracuje na ko-
lektivni spolupréci.

Se zvednutim pohybové kultury déti
pomadhaji i Skoly. Do vyucovani jsou za-
komponovany hodiny multisportovni
vychovy, které nahrazuji to, co diive déti
absolvovaly samy, tedy lezeni po stro-
mech, chozeni po klddach ¢i hrani vybi-
jené.

Peclivé se dohlizi na to, aby do zépa-
sového uceni byli zapojeni vSichni hraci.
Opakovanym vyseddvdnim na stfidacce
se totiz nikdo nic nenaudi.

,Pokud mladeznicky kou¢ hraje na vy-
sledky, dostévaji se na htisté jen fyzic-
ky vyspélejsi hraci, kteti by vzhledem
ke svym télesnym parametrim mohli
zajistit vitézstvi. Mali, pritom leckdy Si-
kovnéjsi kluci se na travnik nedostanou.

Fotbalisté Belgie skonCili tfeti na lonském MS. Dvakrat na ném porazili Anglii,
ve Ctvrtfinale si poradili s Brazilii.
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Vzory. Reprezentace je inspiraci pro budouci
belgickou fotbalovou generaci. Eden Hazard si
v ramci naborovych akei prijde s kluky i zakopat.



Anebo je tam trenér pusti az za rozhod-
nutého stavu, coz neprospiva jejich roz-
voji. Pokud sedim na lavicce, nemam
chut trénovat tfikrat tydné. Radsi zbéh-
nu k playstationu, protoze tam si zahraju
s micem, a tady mi to neumozni. To jsme
museli vymytit,” podotykd Van der Hae-
gen.

V Belgii se s tim vyporadali i systémo-
vymi kroky.

,V zakovskych kategoriich jsme zacali
hrat na ctyfi ¢tvrtiny jako v basketbale
a pravidelné po kazdé ctvrtiné tocime
celé minitymy. Aby si vSichni rovhomeér-
né zahrali. Az do kategorie U17 musi
vsichni hraci odehrat asponl 50 procent
zépasového Casu,“ objasnuje Kris van der
Haegen.

Nemyslete si, Ze se to obeslo bez ost-
rych diskusi. Samozfejmé Ze rodice fy-

zicky urychlenéj$ich kluka chtéli, aby
jejich potomci stravili na travniku vic mi-
nut, jenze s narky neuspéli. Zvitézil vyssi
zajem. Kdo dokdaze ve dvandcti urcit, kte-
ry z hrac¢a to nakonec dotdhne nejdal?
Nikdo. Tak pro¢ z nékterych kluka délat
béhem zépast divaky?

Vzpomeiite si na Jana Kollera. Kdy-
byste o ném v sedmnaécti tekli, Ze z néj
bude nejlepsi stfelec v historii ceskoslo-
venské a Ceské reprezentace, urcité by se
vam okoli vysmalo. JenZe prave v Belgii
v ném rozpoznali potencidl, a protoze
na sobé v Lokerenu a Anderlechtu Bru-
sel poctivé pracoval, najednou vyletél
do Borussie Dortmund a k rekordni porci
g6la v ndrodnim tymu.

Kris Van der Haegen ptipojuje stru¢ny
dovétek: ,Sest hra¢i ze zakladni jede-
nactky belgické reprezentace nehralo
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,U MLADEZNICKYCH
KATEGORIi TO
OPRAVDU NENI

O VYHRAVANI TROFEJI,
ALE O ZLEPSOVANI
JEDNOTLIVYCH HRACU.“

KRIS VAN DER HAEGEN

do osmnadcti za zadny reprezentacni vy-
bér. Pro¢? Protoze nebyli dostatecné fy-
zicky vyspéli. Takze i kdyz méli talent,
nehrali. Velky vliv na mladeznicka utka-
ni ma totiz sila a velikost. Ale sila neni
totéz co talent.”

Rozdil jen ve velikosti dresti

Jednim z hracq, ktefi dospéli pozdéji,
a tudiz byli mladeznickymi reprezen-
tacnimi trenéry piehlizeni, byl Kevin
De Bruyne. Zaloznik Manchesteru City
si poprvé zahral v belgickém narodnim
dresu az v reprezentaci U19. Nyni je su-
perhvézdou Premier League a svétového
fotbalu.

Pouceni z toho pro budoucnost?

,Kdyz jako trenér mlddeznické repre-
zentace mam na mezindrodnim turnaji
18 hrac¢h, mou prvni vyzvou je dat $anci
vSem. Pokud zapasy odehraju s dvandacti,
co tim ziskdm? Co se za ten tyden naudi ti
nahradnici?“ konstatuje Van der Haegen.

VsSechny belgické narodni tymy od ka-
tegorie U15 az po seniorské acko maiji
stejnou herni filozofii a stejné principy
hry. Jediné, co se méni, je velikost dresu.
Mladeznické vybéry se také povinné drzi
hesla: Nikdy neprohravame — bud vitézi-
me, nebo se u¢ime!

Jde jim to dobfe. Narodni A-tym patii
k nejvétsim favoritim EURO 2020 a ab-
solventy belgického vychovné-vzdélava-
ciho programu se to hemzi v nejlepsich
evropskych top ligach.

Eden a Thorgan Hazardovi, Dries Mer-
tens, Youri Tielemans, Yannick Carrasco
a dalsi a dalsi.

»Nejsou to fotbalisté nejvétsich fyzic-
kych parametrti, ale maji dobfe vyvinuty
mozek pro moderni fotbal. Umi pozi¢né
¢ist hru, umi délat rychld rozhodnuti
a umi je i realizovat,” uzavira Kris van
der Haegen.



OTRENERSKY DOTAZNIK

O Petru Prikrylovi vSichni mluvi s Uctou a uznanim. Legendarni plavecky trenér uz travi

u bazénu pul stoleti. Zlin se pro ného stal méstem zaslibenym. Pravé z Batova mésta
vypustil do svéta spoustu skvélych reprezentantl. Mezi nimi nejvic zari jméno Daniela
Malka. Spole¢nymi silami se zaslouzili o nejvétsi olympijsky Uspéch ¢eského bazénového
plavani, na olympiadé v Sydney 2000 dosahli na dvé pata mista na tratich 100 a 200

metrU prsa.

TEXT: JIRI NIKODYM

Co nenatrénujete, to
vam nikdo nenadeli

PETR PRIKRYL

Narozen: 4. 3. 1945

Profese: trenér plavani ve Zliné (od roku 1969)
Vzdélani: PF UP Olomouc, FTVS Bratislava
Nejvétsi trenérskeé tispéchy - svéfenec Daniel
Malek: na OH 2000 dvakrat paty na 100

a 200 m prsa, mistr Evropy v kratkém bazénu
na 50 m prsa, stiibrny a bronzovy (vSe 2000),
drzitel dalSich 5 bronz( z ME. Rekordy:

10 ceskych (Ceskoslovenskych) rekordmant
plus 2 Stafety, celkem vice nez 120 zaplavanych
rekordi. Uéasti svéfencii na velkych akcich:

2 plavci na OH, 3 plavci na MS, 8 reprezentantl
na ME a 8 plavct na MEJ

Pro¢ a jak jsem se stal trenérem?

LV roce 1969 jsem dostal nabidku
pracovat jako profesionalni trenér
plavani v tehdejSim Gottwaldové.
Tenkrat jsem ucil v Bilovicich

v okrese Uherské Hradisté s aprobaci
matematika - télesna vychova a denné
dojizdél. Nabidku jsem pfijal jako byvaly
plavec a v té dobé aktivni hraé vodniho
péla.”

Moje nejsilnéjsi viastnost?
JVytrvalost a snaha dotahnout véci
do konce.“

Co na mé mélo nejvétsi vliv?
,Uspéchy, kterych dosahli prede mnou
trenéfi ceskoslovenskych plavcl a jejich
nazory na trénink.”

Jakymi hodnotami se fidim jako trenér?
»Sport a plavani se neustale vyviji. Je
potfeba byt v kontaktu s nejnovéjSimi
poznatky v oborech, které s plavanim
souviseji, a dokazat je spravné

a individualné aplikovat.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,KdyZ chce trenér sportovce zapalit,
musi sam horet. Hodné plavou, ale
malo premysli - to bylo jedno z prvnich
hodnoceni, které jsem obdrzel,

a pamatuji si ho stale.”
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,Ukoncit trénovani nejlepsich zlinskych
plavcu.”

Co se mi opravdu povedlo?

,U&ast dvou mych plavct na olympijskych
hrach, tfi na mistrovstvi svéta, deviti
plavct na mistrovstvi Evropy a osmi
plavecl na mistrovstvi Evropy junior(.

V roce 1974 prekonala Jarmila
Hemerkova 17x Ceskoslovensky

rekord. VSichni uvedeni byli zlinskymi
odchovanci.”

Kdy jsem mél pocit, Ze jsem mél
véechno z hlediska tréninku pod vlastni
kontrolou?

»Pokud plavci dosahovali v tréninku
planované c¢asy, byla velka
pravdépodobnost, Ze dobre zaplavou a Ze
vSe jde podle planu.”

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou miij
sportovec nestoji?

,1a situace se mné jednou na zacatku
stala, plavec ukoncil zavodni kariéru. Byla
to moje chyba, Ze jsem jako mlady trenér
svoje ego neukodiroval.“

Do jaké miry rozlisuji v pfistupu mezi
starym a mladym plavcem?

»Se starsimi sportovci Ize vést
komunikaci vice do hloubky problému
a trenér se od nich mdZe i hodné
naucit. Ti mladsi se teprve uci mluvit
o svych pocitech a jejich vedeni je vice
direktivni.”



Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

LStava se mné, Ze kdyzZ si nejsem v nécem
jisty, zeptam se na nazor kolegu-trenér.
Ale nepamatuji si, ze bych si nékdy

i v zacatcich kariéry viibec nevédél rady.“

Muj trenérsky ritual?

JTrenérsky ritual zadny nemam, ani
predzavodni. V té chvili uz jsou tzv. kostky
vrzeny.“

Potfebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

JTrenér by mél mit multifunkéni

vzdélani. Kromé specialné trenérského

i z anatomie, fyziologie, psychologie, aby
mohl véci vidét v SirSich souvislostech.
Dale se musi neustale vzdélavat, jinak se
mu konkurence vzdali.“

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

,0 Zadnych vysSich silach nevim. Co
nenatrénujete, to vam nikdo nenadéli.”

€im se trenérsky inspiruji?

.V soucasnosti se po 50 letech trénovani
chyli moje kariéra ke konci. Ted se
snazim pomahat a inspirovat moje
nasledovniky. V sou¢asnosti je hodné
poznatku na internetu, ale musi se
spravné interpretovat. Existuje i dostupna
zahranicni literatura, zalezi na trenérovi.
Vzdélavat se, to u mé nebyl problém.“

U ceho si nejlip odpocinu?

,Odpocivat se musi dfive nebo pozdéji
naucit kazdy trenér. Mné se nejvice
osvédcilo vénovat se své rodiné, ktera si
mé v prabéhu roku moc neuzila.“

Plavci mivaji béhem sezony zpravidla
dva vrcholy. Jak je pripravit, aby byli
dvakrat v nejlepsi formeé?

,Zimni, nebo spise podzimni vrchol
vyZaduje zaCit sezonu jiz v pribéhu
prazdnin a celkové zhustit jednotlivé faze
pripravy.“

FOTO: COV/JAN MALY

Jak pfipravit plavce mentalné na klicovy
zavod na velké udalosti, kdyz uz

v rozplavbé musi podat top vykon, aby

se dostal do semifinale, finale?

»Pokud je zavodnik na vrcholny

zavod dobre pripraven, je jen otazkou ->
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spravného psychického naladéni tak, aby
jiz rozplavby byly na postupové urovni,
vétSinou na Urovni osobniho rekordu. Vse
pak zavisi na psychice zavodnika v dany
moment. V tom se jednotlivci lisi a nékdy
je potreba pomoci psychologa v regulaci
predstartovniho stavu. Konkretizace se
potom lisi pfipad od pfipadu.”

Plavani je na prvni pohled v tréninku
jednotvarné, mozna i nudné. Jak
udrzovat plavce pfi velkych objemech
naplavavanych kilometri, aby je trénink
stale bavil?

»| kdyZ je plavani individualni sport,
vyZaduje, aby trénink probihal

ve skupiné. Plavci si tak mohou navzajem

konkurovat, pomahat, komunikovat

a zvladat potrebnou metraz. Potom jiz
zalezi na trenérovi, jak urci poradi plavcl
na draze. Jak sestavi trénink, aby byl pro
plavce spravnou vyzvou, a jak jim vysvétli
vyznam urcitého typu tréninku. Trénovat
sam zadny plavec dlouho nevydrzi.”

Jak se zménilo plavani od roku 2000,
kdy Daniel Malek ziskal na OH v Sydney
dveé pata mista, coz je dosud nejvétsi
olympijsky tispéch ¢eského bazénového
plavce?

,Urcité se zménilo. My jsme ve Zliné
jako jedni z prvnich provadéli testovani
laktatu a vyuzivali variability srde¢ni
frekvence. Nemam prehled o tom, jak
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V akci Daniel Malek, nejlispésSnéjsi svérenec

Petra Prikryla. Spole¢né vystoupili na padiu pfi
lednovém uvedeni respektovaného plaveckého
trenéra do Siné slavy Unie profesionalnich
trenéru.



_PLAVANI JE PODLE ME NEJKRASNEJSI SPORT. VODA JE PRAMATI VSEHO ZIVEHO
NA SVETE. VSECHNO ZIVE KOLEM NAS POCHAZI Z VODY. A UMENI SPLYNOUT
S VODOU JE TEN NEJKRASNEJSI POCIT.“

se v soucasnosti pfipravuji nasi nejlepsi
plavci. Pfedavani zkuSenosti v tomto
sméru zatim moc nefunguje.”

P¥i plavani jsou v akci vSechny svalové
skupiny a vyZaduje dokonalé fungovani
celého téla. Jaké plavcim doporucuju
dalsi sporty a pohybové aktivity?

»V mladsim plaveckém véku se preferuje
v suché priprave vSestrannost, tedy
kromé sportl, kde je nebezpeci zranéni.
U starsich sportovcl se da lspésné
aplikovat v pfipravné fazi béh i crossfit
trénink. V pozdéjSim obdobi posilovani
dle specializace, joga a strecink
celoro¢né. VZdy je ale duleZité spravné
vyvaZzeni pripravy na suchu i ve vodé

a jejich spravné razeni v tréninkovych
mikrocyklech. VSechny slozky pfipravy by
meély byt méritelné.“ m|

FOTO: GOV/JAN MALY

INZERCE

NEJLEPSI DAREK JE KNIHA
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O REFLEXE

NA CO MYSLiIM, KDYZ BEZiM...

Jak se sportovci
dostavaji do zony?

Pokud mluvime o tom, Ze sportovci jsou v zoné, jen malokdo to vystihl tak vymluvné jako
legendarni pilot formule 1 Ayrton Senna. Jeho pamatna kvalifikacni jizda v roce 1988
na Velké cené Monaka se zapsala do historie kralovské discipliny automobilového sportu.

TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

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

nékolik let pozdéji presvédcil Sen-
Onu kanadsky novindt Gerald Do-
naldson, aby promluvil o dni, kdy zajel
o jednu a pal sekundy rychleji nez jeho
stajovy kolega Alain Prost. Senna k tomu
tekl: ,,0d momentu, kdy jsem vyrazil ze
startovni pozice, jsem jel stdle rychleji
a rychleji. Jedno kolo za druhym, rychleji
a rychleji, a najednou jsem si uvédomil,
7e auto neiidim védomé. Ridil jsem ho in-
stinktivné, mél jsem pocit, Ze jsem v jiné
dimenzi. Bylo to, jako kdybych byl v tune-
lu. Pouze jsem jel, 1itil se dal a dal a stale
rychleji. Byl jsem davno za svym limitem,
ale stale schopen jesté zrychlit. Pak jsem
najednou dostal néjaky kopanec. Svym
zptisobem jsem se probudil a uvédomil si,
Ze jsem byl v jiné atmosféfe nez obvykle.
Moje okamzitd reakce byla "vzit zpatec-
ku’, zpomalit. Zajel jsem zpatky do boxu
a nechtél z néj ten den uz vyjet. Vydésilo
me to, protoze jsem si uvédomil, Ze jsem
byl mimo védomé chapani.“

O takzvané zéné bylo napsano mnoho
odbornych i populdrné nauc¢nych textd.
Tomuto tématu se vénuje ve svych dvou
knihach i Clyde Brolin, s nimz jsme se se-
tkali na konferenci Leaders a o dané pro-
blematice diskutovali. K napsani prvni
knihy ,,Overdrive: Formula 1 in the Zone*
ho inspiroval pravé ptibéh Ayrtona Sen-
ny. Druhg, ,In the Zone: How Champions
Think and Win Big*, byla vyddna v roce
2017 a prezentuje vysledky rozhovort
na téma zona s vice nez 100 svétovymi
sportovci.

Snazi se najit spole¢né rysy, které uva-
déli, kdyz se dostali do zény. Vysvétluje,
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Ze zéna se muze zdat nepolapitelnd nebo
iluzorni. Kdokoliv, kdo se vSak dostane
na hranici svych schopnosti a dovednosti
(zejména elitni sportovci), mize podnik-
nout fadu mentélnich krokd vedoucich
k vykontim na jesté vyssi trovni, nez se
da predpokladat. Stejné tak ale upozor-
nuje na nebezpedi, kterd ve spojitosti se
zénou na sportovce ¢ihaji.

Maximalni nirvana

Brolin popisuje byti v zéné jako maxi-
malni nirvanu pro sportovce. Ve své kni-
ze ,In The Zone“ pise, Ze: ,,Z6na nastane,
kdyz je sportovci dovoleno vykondvat
svou praci bez piekazek. Je to jako proud
bez nadbytec¢nych informaci, pochyb-
nosti a starosti, vysnénych védomeé.“

Vysledky vidime ve vykonech, které
predvedli napiiklad Nadia Comanecio-
va na olympijskych hrach v Montrealu
1976 nebo Novak Djokovic v roce 2011,
kdy dominoval svétovému tenisu a sme-
tl vSe, co mu stalo v cesté (od ledna vy-
hrél 43 utkani v fadé, celkem 10 sing-
lovych turnajd, z toho 3 grandslamy).
,Tento pocit je paradoxni v tom, Ze jde
o celkovou maximalni koncentraci, kte-
rou ve stejnou dobu nechéte plynout,
aby mohly vyplout na povrch vase pfi-
rozené schopnosti a dokonale zvladnuté
dovednosti.“

Jednim ze z&vért Brolinova prizkumu
je, Ze $tésti je v pomoci sportovetim do-
stat se do z6ny méné dulezité, nez by si
¢lovek myslel. Rik4: ,,Z toho, co sportovci
o tomto stavu fikaji, vychazi, Ze do zény
prosté pouze spadli.”



0d snu k realité. Kdyz si Novak Djokovi¢
predstavoval triumf ve Wimbledonu, spojil si
snéni s ochutnavkou travy z centralniho dvorce.
V roce 2011 pretavil iluzi ve skute¢nost.
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Casto jsme u kulatého stolu mluvili
o extrémnim sebepozndni sportovcy.
K tomuto tématu ve své knize dodava:
,Sportovci hledaji zplsoby, jak zvysit
pravdépodobnost, aby se to stalo. Pokud
se chystate na olympijské findle, nezélezi
na tom, jak jste na tom byli pred deseti
minutami nebo deset minut poté, musi-
te to prosté dat v dany moment. Mluvil
jsem s Nadiou Comaneciovou a ona mi
popsala, co vSechno pro to kdy udélala.
Dulezité pro ni bylo najit zptisob, jak svo-
ji tréninkovou préci zurocit presné v oka-
mziku, kdy na tom zélezi. Tento moment

HOW CHARMPIONS
AR THI
AND WiIN BIG %

si nemuzete vybrat.

Musite jej simulovat

v tréninku a naudit se

za zadnych okolnosti

nerozptylovat.  Nadie
nékdy dokonce piivedli
na trénink lidi z ulice,
ktefi béhem ného hlu-
Celi, aby si na hluk a roz-
ptylovani zvykla a nasla
zptsob, jak si je nepti-
poustét.”

Na strankdch knihy ,In
The Zone“ Comaneciova
Brolinovi také fika: ,,Mu-
site byt v zoné, ale kazdy
ma4 svij vlastni zpusob, jak se do ni do-
stat. V. mém piipadé jsem preferovala
pred zédvodem zistat v mistnosti sama,
abych si prosla kazdou vtetinu své se-
stavy, kazdou rutinu a dovednost, a za-
pamatovala si, jak ji provést spravné.
V gymnastice je jednoduché se ze zdény
dostat, protoze se kolem vas stale néco
déje, a to vSe vas rozptyluje. Vétsinou né-
kde okolo hraje hudba, nékdo dalsi cvi-
¢i na vice naradich. Na vSechno tohle se
musite pfipravit predem.“

Jisté je, Ze zdéna je nejisty stav. Z od-
povédi sportoveu vychazi, ze pokud si
védomé vSimnete, Ze se za¢ina néco Spat-
né odvijet, razem jste z toho pryc. Stejné
tak, kdyz si zaCnete myslet “jééé‘, dostal
jsem se do zdény’, je to dalsi zpusob, jak
se ze z6ény dostat ven, nebo se do ni vii-
bec nedostat.

Je to té€zké, protoze védomi ridi vétSinu
véci, které v nasem zivoté délame. VSich-
ni se ale shoduji, Ze existuje néco jako
vnitini hlas, ktery se v rznych ¢astech
svéta oznacuje riznymi pojmenovanimi.
Jednomu takovému, casto vyskytované-
mu a vychdzejicimu z ¢inského budhis-
mu, se fika opi¢i mysl. Evokuje obraz opi-
ce houpajici se ze stromu na strom, a to
je presné obraz plynoucich myslenek. Je
to neustdly ptival myslenek, velmi casto
negativnich.

EL¥EE weoyim

Zkroceni opici mysli

Brolin zjistil, Ze sportovci maji mnoho
zpusobu, jak zkrotit svoji opi¢i mysl. Vi-
zualizace bylo téma, které se objevovalo
nejéastéji. ,Vizualizace md razné drov-

_KAZDY MA SVUJ VLASTNI ZPUSOB, JAK SE DO ZONY
DOSTAT. EXISTUJE NECO JAKO VNITRNI HLAS.“
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OREFLEXE

né,“ vysvétluje. ,,Zacina to sa-
motnym velkym snem. Musite
nékam sméfovat, mit cil, pak
0 ném musite snit, snit o tom,
Ze nékteré z téchto uzasnych
véci udélate. Jsem si jisty, ze
jsme vsichni snili o néjakém
vitézstvi nebo vétSim uspé-
chu. Ti nejlepsi se ale nevra-
ceji k PlayStation nebo jinym
pozlatkiim, drzi se toho snu
a jdou po jednotlivostech, ma-
lych cilech, které se na zvolené
cesté stavaji dllezitymi mezni-
ky naplnéni velkého snu.“
Michael Phelps je vynikaji-
ci ptiklad. Jeho velkym snem
bylo zménit celé sportovni
odvétvi plavani, coz nakonec
i udélal. Svij cil si rozlozil
do konkrétnich kroka, které
si dokazal vizualizovat. Tyto
predstavy se snazil napliovat
krok po kroku, uz kdyz byl tee-
nager a spolupracoval s trené-
rem Bobem Bowmanem. Za-
hrnovalo to napiiklad snizeni
cilovych mezic¢ast v tréninku
i pfi zavodech o setinu sekun-
dy. Dosahoval toho s ptesnos-
ti stroje. S takto nastavenymi
cili a vizemi usazenymi pevné
v mysli ptisobi jeho pribéh jako
navod k pouziti, jak dosahnout
vyjime¢nych vysledkd. Mezi

AYRTON SENNA

kou do velkolepé bitvy s nasi
vlastni mysli.

Brolin v  knize {ika:
,Z téch, ktefi se dostanou
k C (create), se valnd vétsi-
na nedostane k B (believe).
Po celou dobu je tfeba mimo-
tadné kontroly mysli, abys-
te mohli zacilit na A (achie-
ve). A je procesem (konkrét-
ni kroky) k nasledovani snu,
opravdovému vitézstvi. JesSté
vétsiho nasazeni je potieba
k tomu, abyste se pies CBA do-
stali k velkému Z, k odvaze na-
jit zonu. Znamena to ale také,
Ze vSe, na ¢em jste kdy praco-
vali, je v ohrozeni.”

Ackoli existuje mnoho pii-
kladt vitézu, kteti dosahli vel-
kého Z, my u stolu s Brolinem
jsme byli zvédavi a zeptali
jsme se, zda za takovy zavazek
zaplatite néjakou psychologic-
kou obét. , Je tomu tak ¢asto,“
pripousti. ,,Slychavame stras-
né véci, kterymi sportovci pro-
chéazeji. Byt posedli velkymi
cili a napliovat je v prostredi,
kde vas cely svét sleduje. To je
misto, ve kterém neni lehké
byt. Nemyslim si, Zze existu-
je jediny zptisob, ktery mize
pomoci kazdému jednotlivci
najit dokonaly duSevni stav.
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sportovci se to déje velmi Cas-
to. Pottebuji vidét do budouc-
nosti, kam smétuji, aby svoji
snahu mohli nasmérovat tak,
jak chtéji, aby vypadala jejich

_RIDIL JSEM INSTINKTIVNE, MEL JSEM
POCIT, ZE JSEM V JINE DIMENZI. JAKO
BYCH BYL V TUNELU.“

Po mnoha diskusich se spor-
tovci, ktef se uspéchu priblizi-
li a nedosdhli na néj, mizeme
konstatovat, ze byt ve Spicce
tésné pod vrcholem je bolesti-

idedlni verze vlastni budouc-
nosti.

Britsky sportovni psycholog Ken Way
nam na svych seminatich v Cesku tikal,
Ze ¢im vice a realnéji si sportovci jsou
schopni vizualizovat své cile, tim inten-
zivnéji si mohou predstavit svij vysle-
dek a dspéch. A neni to jen obraz. Je to
isluch, hmat, dokonce i chut a viiné, kte-
ré doprovazeji predstavy.

Kdyz Novak Djokovi¢ poprvé snil o vy-
hie ve Wimbledonu, neptedstavoval si
pouze, jak drzi vitéznou trofej, predstavo-
val si dokonce, jak ochutnava travu z cen-
trdlniho dvorce. Nasel zptsob, jak do své
velkolepé predstavy zakomponovat chut,
a nasel zpusob, jak o ni krok za krokem
usilovat. Mnozi jste vidéli, ze kdyz Djoko-
vi¢ v roce 2011 vyhral Wimbledon, dtive,

nez si prevzal trofej, pred prekvapenym
publikem okusil wimbledonsky travnik.

Vymyslet, véfit, dosahnout

Sny Comaneciové, Djokovice, Phelp-
se a dalSich se staly skute¢nosti. Brolin
ve své knize ,In The Zone“ vysvétluje, ze
nasel stroj na sny a pojmenoval jeho tfi
pilife. Témi jsou vytvofit - vétit - dosdh-
nout.

Je to stejné jednoduché jako zkrat-
ka CBA (Create-Believe-Achieve), kte-
ra se pouziva hlavné v Anglii, Australii
ana Novém Zélandu a v podstaté zname-
nd, Ze ¢lovék nemuze byt obtézovan hle-
danim energie nebo ochoty néco udélat.
Kazdé pismeno této zkratky je vstupen-
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vé. Pokud zasvétite sviij zivot
sportu, nezajistite si automa-
ticky bezproblémovy Zivot.“

Nase debata se nakonec obratila k bu-
doucnosti. ,Jesté zdaleka nejsme na tako-
vém stupni, kde véda dokdaze chédpat vse,
co se déje v mozku, navzdory zna¢nym
vyzkumm a investicim,“ tika Brolin,
jenz je optimisticky ohledné toho, ¢eho
bylo dosazeno, ale vyzyva k opatrnosti:
,Pokud se podafi vyrobit lék ¢i objevit
elektrickou metodu, které zvysi vase San-
ce dostat se do zdény, pak se domnivam,
eticky vzato, Ze musime zacit premyslet,
zda to neni podobné dopingu. Ale to je
jesté daleko.”

Prozatim budou sportovci a jejich tre-
néfi, manazefi a agenti pokracovat v hle-
dani Svatého gralu.
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S VERNEREM LICKOU 6. DiL

Mame na to?

Ukazaly Slavia a narodni tym cestu ¢eskému fotbalu ¢i dokonce celému ¢eskému sportu?
Muze Cesky fotbal s otevienym hledim celit gigantlim, jako jsou Barcelona nebo Anglie?
V ¢em jesté zaostavame? Na vSechny tyto otazky odpovi Verner Licka, prezident Unie
¢eskych fotbalovych trenér.

TEXT: ZDENEK HANIK

HANIK: ,\V posledni dobé se ve fotbale
néco déje. Nékolik dobrych vysledk.
Je to véc, kterd ptisla prekvapivé, nebo
je to vysledek procesu?“

LICKA: ,Jednozna¢né vysledek pro-
cesu. Ja si myslim, Ze probéhla dile-
zitd zména mysleni celého prosttedi.
Skupina lidi, kteti vidi a vnimaji trendy,
v ¢em se fotbal zcela zasadné méni,
nabird silu a zac¢ind mit stale vétsi

a vétsi vliv na Cesky fotbal. Porad citim,
Ze je nds méné, ale ten nas hlas je silny,
a kdyz budu konkrétni: fotbal se tak
zmenil, Ze kdyz se podivam do svych
materidll, tteba 10 let zpatky, tak ¢isla,
statistiky, fakta jsou neskutec¢né.“
HANIK: ,Mftizes$ uvést ptiklad?“

LICGKA: ,Pro pfedstavu: béhem osmi

let Champions League se zvysil pocet

a objem high intensity running (HIR) +
sprinty o 85 procent. To je totdlni zmé-
na. Zmeéna ndrokt na kondi¢ni pfipravu,
na objem, pocet sprinti a po¢et nabé-
hanych metrtt v médu HIR znamena:

50 az 65 procent maximalni rychlosti,
65 az 80 procent je druhd zéna HIR

a sprinty jsou nad 80 procenty maxima
jednotlivce. Pak jsou tam treba akcele-
race, decelerace atd. V roce 2008 béhali
hradi praimérné na pfislusné pozici HIR
ptiblizné 400 nebo 500 metrt a sprint
tteba 100 metr@. A dnes? Na hrace je
nutny pozadavek v médu HIR 1000

ZDENEK HANIK

« zakladatel Unie profesionalnich trenéri
pii GOV

« byvaly kou¢ volejbalovych reprezentaci
muzi Ceska a Rakouska

« souéasny mistopiedseda GOV
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metrt a k tomu jesté 200 az 300 metra
sprintd. V zdvislosti na postu.“

HANIK: ,Ten rozdil mezi ndmi a svétem
je v kondici?“

LICKA: ,Nepiecefiuji kondici, ale dam ti
priklad. Srovnam dva zdpasy proti Ang-
lii. Venku jsme prohrali 0:5, ale nas tym
byl v mnoha ukazatelich stejné dobry
jako Anglie, nebo dokonce lepsi. Ve vi-
tézné odveté (2:1) to bylo jinak, ale ne
v obecnych parametrech. V obranné
fazi jsme se vysunuli dopfedu. Soupete
jsme béhanim dostali pod tlak, a to
zpusobilo, Ze Angli¢ané museli také
vice béhat. Prvni zapas, to pro Anglii
byla prochédzka parkem, méli 750 kon-
takti s mi¢em. V odveté jsme to zménili
a ‘sebrali’ jsme jim 250 piihravek. Po-
tom jsou tu samoziejmé klicové itocné
prihravky, na poslednich 30 metrech

a do vépna. Klicovych ptihravek, tedy
predfinalnich nebo finalnich, které
rozhoduji zdpasy, méli v prvnim zapase
Anglicané 29 a my 5. V odveté jsme ten
pomér upravili na 10:9 v nas prospéch.
A je zajimavé, Ze jenom aktivni hrou,
taktikou, strategii a hlavné tim, Ze to
ubéhas, jsi vlastné ubral soupeti.“
HANIK: , Cili nejen hodné béhat, ale

v téch spravnych zénach?“

LICGKA: , Cesky hra¢ vzdycky umél
béhat, ale je rozdil v nastaveni. Po-
chopili jsme, jak se dnes hraje fotbal,
jak se mize vyhrdvat, jaké jsou zpt-
soby. A ptfesveédcili jsme se o tom diky
vykonum Slavie, kdysi tfeba Plzné pod
vedenim Pavla Vrby. O néco podobného
se ted pokousel i narodak. Je to o nasta-
veni, o vizich, které vychdzeji z novych
trendfi. V Cesku nam holt ve viech
sportech trva, nez pfijmeme novinky.“



,PROC JSME ZATIM
ZMENU VIDELI POUZE
SITUACNE V NARODAKU

A DLOUHODOBE VE SLAVII,
ALE NEVIDELI JSME JI

U JINYCH KLUBU?“

ZDENEK HANIK

HANIK: ,Ale Slavia naznadila cestu.”
LICKA: ,Slavia dokdzala, Ze je to moz-
né. Tym se rozviji, mimo jiné, t€zkymi
zapasy. Jestli ma nékdo 60 tézkych
soutéznich zapast a vice za rok, a nék-
do jich ma tticet, tak je to rozdil. Kdo se
bude posouvat? Slavia béha normalné.
Proc¢ ti ostatni nebéhaji stejné? Protoze
to po nich nikdo nechce. Samozftej-

me, Ze kdyby Slavia hrdla jeden zdpas

v tydnu, musi byt tréninkovy proces
jiny. Herni praxe je primarni a urcujici
pro herni vyvoj. Kdyz jsem to klukiim
vysvétloval na trenérské profi licen-

ci, tak Pavel Horvath, znamy svym
humorem, fekl: To ndm chcete fict, Ze
neumime hrat fotbal? Tak jsem mu uka-
zal ¢isla. Tfeba ze Henderson a dalsi

hraci ve stiedu pole maji 100 ptihravek
za zapas, Soucek jich mé 45. Kdo bude
lepsi za rok, za pét, za deset let? Ten,
ktery jich ma 30 ¢i 40 za zapas, nebo
ten, co jich ma 100?¢

HANIK: ,, Je$té néco jsi vypozoroval

u reprezentace v kvalifikaci EURO?“
LICKA: ,Napiiklad vitézném z4pase
proti Anglii byl druhy nejrychlejsi

hrac ¢eského tymu Brabec, mél nejvic
prihravek. Hrac, o kterém se iika, ze
neni koordinovany, Ze neni rychly, Ze
neumi moc s micem. A v zdpase s Anglii
rychlejsich, pokud jde o sprint na 100
metru. Ve fotbale potfebujeme specific-
kou fotbalovou rychlost. A ta vychazi

z mentalni odolnosti, sily, konzistence,
viry a presvédceni. Jindra TrpiSovsky

si fekl: Pro¢ by Slavia nemohla hrat
takovy fotbal? A dnes plni parametry
uspéchu jako tfeba Genk nebo Barce-
lona.”

VERNER LICKA

* prezident Unie ¢eskych fotbalovych trenéri

* byvaly utoénik, pomohl ke véem tiem
c¢eskoslovenskym titulim Baniku Ostrava
(1978, 1980, 1981)

« olympijsky vitéz 1980, bronz z ME 1980, 2x
nejlepsi strelec ¢s. ligy, ¢len Klubu ligovych
kanonyri (103 goli)
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,VE FOTBALE POTREBUJEME SPECIFICKOU
FOTBALOVOU RYCHLOST. A TA VYCHAZI

Z MENTALNI ODOLNOSTI, SILY, KONZISTENCE,
VIRY A PRESVEDCENI.“

VERNER LICKA
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Obrance Jan Bofil vyrostl v oporu
Slavie a také reprezentace. 0dménou
mu byl gél Messiho Barceloné

v domacim utkani Ligy mistrd.

HANIK: ,Pro¢ to, co dél4 pan Trpisovsky,
necini jini trenéfi, kdyz je to vlastné
nutnost?*

LICKA: ,Za¢nu otdzkou. Pro¢ jsme

v Cesku mistii svéta ve standardnich
situacich? Protoze to potad trénuje-
me. To umime. Rychly protiitok nam
také jde, protoZe to je otazka Ctyt, péti
prihravek do deseti sekund. Ale pro¢
neumime postupny utok? Protoze to
nedélame, nevyzadujeme to po hra-
¢ich.“
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HANIK: ,V postupném titoku je ten za-
sadni rozdil mezi ndmi a svétem?*
LICKA: ,,0no je toho vic. Napiiklad
dnes pada 85 procent gélti v podéisleni.
To znamend pét hraca utodi proti Sesti,
Sest proti deseti atd. Naopak v precisle-
ni 3 na 2 nebo 5 na 3 padaji 3 procenta
g6l Cili schopnost hry v podéislent,
to je dalsi zasadni zména svétového
fotbalu.“

HANIK: ,TakZe specifick4 kondice a hra
v pod¢islem. V ¢em se déal liSime od ev-
ropské elity?

LICKA: ,Dal$i zména spociva v tom,

Ze vsichni hrac¢i musi byt v tézisti hry.

V nasi dobé jsme chtéli roztahovat htis-
té, ale v soucasnosti se vSe tla¢i k sobé.
Tento styl vytvaii vyhodné podminky
na spusténi represingu po ztraté mice.
A musi$ umét hrat i ve vysokém posta-
veni, i tieba proti Barceloné. Stejné jako
Slavia.“

HANIK: ,Znamena to, ze dal$im atri-
butem kvalitni hry je vysoké obranné
postaveni?

LICKA: , Ano, ten blok neni na t¥iceti
metrech, ale na puli soupete. A tam jde
o to, Ze to vychazi z individualnich vyko-
nt. Ve fotbale je v 60 minutéch ¢isté hry
59 minut a vice bez mice.“

HANIK: ,,Zaostavdme ve hte bez mi¢e?“
LICKA: ,Ve vychové uéime hrace uzit-
kovou techniku, ale kdyzZ se zeptam,
kdo ma v koncepci vychovy mladeze
hru bez mice? Dokud hrajeme 3 na 3
nebo 4 na 4, tak je to jednoduché. To je
souté€zivé a je to mald skupina. Ale jak
ta skupina pocetné narustd, ti, co nejsou
v tézisti hry, prestavaji hrat. Rozvinuji
to metodicko-organizac¢ni formy, kdy

se ve hie 8 na 8 prendsi hra vertikdlné,
nebo horizontalné.“

HANIK: ,KdyZ to shrnu, tak z toho
vyplyva, Ze zakladnim predpokladem
je uvérit modelu, ktery ve svété vitézi

a ktery vychazi z toho, Ze: Zaprvé hraci
musi vice nabéhat ve spravnych zénach.
Zadruhé se musi ptremistovat stdle cely



FOTBALOVE BITVY S ANGLIi V CISLECH
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ANGLIE-CESKO 5:0 = = (- hsm (- ==
Pocet metru 10 837 11 017 Pocet metrt 11 366 10 988
HIR (high intensity running) 890 902 HIR (high intensity running) 967 920
Sprint 183 166 Sprint 199 217
Klicové prihravky 23 5 Klicové pfihravky 10 9
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mancaft do tézisté hry, a tim padem
hraji mnohem vice bez mice.“

LIGKA: ,, Ano. Fotbal je o prechodové
fazi: ztratim mic — ziskdm mic. Aby
mapa utocného a obranného postaveni
byla v minimalnim rozdilu, protoze

INZERCE

rychlost fotbalu se tolik zvysila. Pak je
otazkou, jestli na to mam material —
hrace. Mame, anebo nemame? Jindra
TrpiSovsky dokazal, Ze mame. Bofil ma
stejné vysledky jako Rose, to je super-
hvézda. Coufal ma stejné vysledky jako

SLEDUJTE

Trippier a Walker. Akorét Ze potad jesté
zaostavame ve strance technicko-taktic-
ké, protoze jsme se uzitkovou techniku
udili v jiném prosttedi.”

HANIK: ,Sly$im od tebe dfileZité a od-
vazné sdéleni. Dlouho se mélo za to, Ze
na to nemame hrace. Ukazuje se ovSem,
7e je to trosku jinak. Rikas, ze ¢esky hra¢
je schopen snést naroky mezinarodniho
fotbalu?“

LICKA: ,Je, ale neni k tomu veden a pfi-
pravovan. Jde o to, jestli chce$ vnimat,
co se déje ve svéte, nebo ne. V nasem
sportovnim prostiedi to nékdy vypada
tak, ze trenér pracuje ve svém kutlochu,
rozuméj klubu, a vlibec si nev§im4, co
se déje kolem néj. Jiz pted par lety jsme,
napiiklad panové Fitzel, Vrba, zacinali
vnimat zmeény, Ze fotbal ve svété vypada
jinak nez u nas. Otazkou bylo, jak tyto
objektivni i subjektivni informace predat
do hnuti? Na vSech stupnich. Néco se
da lehce ovlivnit: profesiondlni trenéii —
Slavia, Sparta, Banik atd. Poté je druha
cesta ptes vzdélavani, napriklad i pres
akademie.”

HANIK: ,,Pro¢ jsme zatim tuto zménu

vidéli pouze situac¢né v narodaku a dlou- -

ZIVE TV UTKANI

EXTRALIGY MUZU

o

Kazdé hraci kolo ve ctvrtek
od 17.45 hod. na

e
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hodobé ve Slavii, ale nevidéli jsme ji

u jinych kluba?“

LICKA: ,Odpor. Trenéti nemaji v klu-
bech takové postaveni, jaké by méli
mit. Nejsou schopni prosazovat zmeény.
Boji se toho, jejich postaventi je jiné

a nevéfi tomu. Ono to vyzaduje zacit

u sebe. Je to trochu paradox, ale kaz-
dodenni analytika sportovniho vykonu
neni v zddném klubu v Cesku. Kdy#
pujdeme do jakéhokoliv klubu a zeptéa-
me se: Jaky je stav hrace, co je schopen
odtrénovat, jaké ma plany? A mam-li
plan, musim mit také kontrolu, GPS,
atd.“

HANIK: , Trénink nen{ monitorovan?“
LICGKA: , Je, ale jenom se to zkousi.
Mame testovani v péti nebo Sesti klubech
v Ceské lize a dosli jsme k zavéru, ze se
trénuje na 40 nebo 50 procent toho, co se
po hrécich zada v utkdni.”

HANIK: , Dobte, ale méa Slavia tuto ana-
lyzu?“

LICKA: , Planovani a kontrola fizen{
tréninkovych procesti — to v Cesku nem4
nikdo, vCetné Slavie. Postupné se k tomu
prodirame. Ze nékdo si koupi sportteste-
ry, nékdo GPSku. Ale cely komplex: hrac
prijde do prace - zjistim jeho stav - zjistim
plany (mtiZe to dnes délat, nebo nema-
ze?) - trénink - kontrola zpatky do 15
minut - kolik toho nabéhal, v jakych
zénach atd. Takto kompletné to v Cesku
nema zadny klub.“

HANIK: ,Slavia ukdzala, Ze se ptesto da
prosadit.”

LICKA: ,,Ano, Slavia se v Evropé ubez-
pecila, Ze na to md a Ze to muze hrat. To
znamena, Ze trenér TrpiSovsky zacina
byt presvédceny, ze jsme schopni hrat
presing, jsme schopni hrat vysoko, jsme
schopni soupete ubéhat, jsme schopni
hrat pod tlakem. To je ta vize a ta vira.
KdyZ to miize hrat Hamburk a Genk,
pro¢ by to nemohla hrat Slavia? Porad
slysim: nemam na to hréce. Jindra
TrpiSovsky dokazal presveédcit prostredi
v klubu a k tomu si vybral i hrace. Kdyz
treba fekneme Coufal, Bofil, Souc¢ek

— to byli az na Soucka neznami hraci,

VZKAZ OD VERNERA LICKY

TRENERE, BUD SILNY, ODVAZNY

A MOUDRY ZAROVEN!

PRUMERNA ORGANIZACE HRY V OBRANNE FAZI

ANGLIE-CESKO 5:0

KEANE@  MAGUIRE @

SCHICK@

WALKER@ CHILWELL

DIER
HENDERSON @ ‘ DARIDA
JANKTO @

[ ] P
PAVELKA )
SOUCEK
SANCHO KANEQ ‘STERL@;S;.
NOVAK [ gt ) KADERABEK

KALAS  CELUSTKA

dokonce po nich v Cesku nikdo netou-
zil. A tihle hra¢i jsou schopni vyhréavat
s Angli¢any osobni souboje. To vse jsou
dtikazy, Ze na to mdme. A na tom to,
podle mé, Jindra postavil. Je ¢esky hrac
disciplinovany? No je.”

HANIK: ,TakZe je to nakonec o tom hra-
¢lim vérit a presvéddit je?“

LICGKA: ,Ze Slavie ptisli tfi obranci,
kteti v repre nikdy nebyli, ale najednou
maji jistotu. Botil s Coufalem se k tomu

@ GEBRE SELASSIE

CESKO-ANGLIE 2:1

KEANE@
SCHICK@

pARIDA@ @ RICE
@ HENDERSON

5 KRAL
SANCHO@ SOUC @ MounT
STERLING@ @ CoUFAL
BORIL@® W=y
@ ¥ @crLisTkA
BRABEC

@ MAGUIRE

@ ROSE

TRIPPIER@ @ MASOPUST

JANKTO @

dopracovali ¢asem, neustdle rozviji
mentalni odolnost. K tomu musi byt
samoziejmé piredpoklady a Jindra Trpi-
Sovsky si vybral evidentné dobte a ted

s tim pracuje. Coufala jsem mél v Baniku
pét let, spise v zacich, a Frydrycha az
do 4cka. Mentdalni konzistence tam je.
Oni se chovaji stejné ve stfedu i v patek,
v lednu i inoru, oni se chovajf stejné

na Barceloné nebo proti Plzni. Konzis-
tence... Je to adaptibilita...”

VZKAZ OD ZDENKA HANIKA
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JINDRICH TRPISOVSKY SE SVYM TYMEM
NASEDL DO VLAKU SVETOVEHO VYVOJE,
NASLEDUJME HO!

FOTO SPORT: PAVEL MAZAC



Objedndvejte na ikiosek.cz/sportgoool
Nebo na tel. Gisle 800 300 302 a na predplatne.cnc@cpost.cz.
Uvedte kod SPG 1219. Nabidka plati do 31. 12. 2019.

Akce je uréena pouze pro nové predplatitele a plati do vyGerpani zésob darki. V pripadé vyGerpani zasob si spolecnost GZECH NEWS CENTER a.s. vyhrazuje pravo na zasléni nahradniho darku.
Nabidka plati pouze pro objednavky dorugované na tizemi Ceské republiky. Darky jsou zpravidla rozesilany do 6 tydnii od obdrZeni platby za predplatné.
Tuto akei poréda spolecnost CZECH NEWS CENTER a.s. IC 02346826, se sidlem Komunardi 1584/42, 170 00 Praha 7. Podminky pro dodévku periodického fisku formou predplatného, kterymi se idi préva a povinnosti pfi
poskytovani predplatného, a informace o zpracovani osobnich (idajii jsou uvefejnény na internefové strance www.cncenter.cz/predplatne.
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Jedinecna vystava
z recyklovane oceli

4 4 v 1 4
na Yaclavském nameésti.

Zazijte interaktivni zabavu
pouze do ¢ervna roku 2020.

Potéste své blizké a darujte
VSTUPENKY pro interaktivni
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