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pohary, travnik vam klidné mohou zavidét i superligové
tymy. Roboticka sekacka Husqvarna Automower®
pfipravi hristé, kterym nepohrdne ani Cristiano Ronaldo.

Velké fotbalové kluby investuji

do vyhtivanych a denné zavlazovanych
travnikd miliony ro¢né. Védéli jste, ze
obnova travniho koberce jednou za dva
tfi roky vyjde klidné na tfi miliony korun?

Zkusené kluby proto uz davno védi, ze
nejlepsi udrzbu travniku zaruci roboticka
sekacka. Pracuje totiz nepretrzite,

a pritom nenapadné. Diky tomu je
travnik prlbézné zkracovan a optimalné
prospiva. Navic v ném zlstava vlaha,
protoze sekacka vraci ustfizené konecky
travy zpatky do pazitu. Travnik vydrzi
zelenéjsi, stavnaty a zdravy i v obdobi
dlouhého sucha. A klub navic usetfi

na hnojivech a drahé Gdrzbé hristé.

Stejné podminky

Pradbéznou udrzbu travniku bez
narazového sekani oceni i ¢lenové
muzstva. Mohou totiz trénovat pokazdé
ve stejnych podminkach. Roboticka
sekacka vyjede i v desti nebo vétru,
kdy se zivému kustodovi obvykle

za klubovou sekacku nechce. Také

po utkani se poniceny travnik rychle
regeneruje.

Hracdm nejprve mize pfipadat pohyb
nového robotického ¢lena tymu

jako zmateny a nelogicky. Ale je to
presné naopak! Sekacka totiz pracuje

v kruznicich a nepravidelnych vzorcich,
takze na travniku nezlstéavaji nevzhledné
pruhy a &ary. Zaddné misto nevyneché

a soucasné nikde neprojede dvakrat.
Pokud vjede do oblasti s vyssi travou,
zacne vykonavat pohyb do spiraly, aby
vyrovnala rozdily.

Po hristi se pohybuje pomoci svych
senzord a navadéni signélem GPS. Stroj
si diky nému zapamatuje mapu hristé

a vytvoii v mozku obrazec seceni. Hosté
se na zapasy u vas budou pokazdé tésit.

Vite, ze...

.. model Husqvarna Automower® 550 si
poradi i s hfistém o plose az 5000 metrd
¢tverecnich?

{#Husqvarna

Husqvarna Tiché mésto

» Husqvarna je svétovy lidr
v robotickém sekéani uz
od roku 1995

» Robotické sekacky
Husgvarna Automower®
pracuji efektivné a hlavné
potichu — mizou sekat
i ve dnech pracovniho
klidu nebo v noci

» Vykonné ostré brity
useknou kazdé stéblo
a malé odrezky travy
zaroven travnik hnoji.
Ziskate tak zdravy a krasné
zeleny trédvnik bez mechu

» Husqvarna Automower®
s pohonem véech kol
vyjede i prudké svahy

» Sekacka v mobilu -
diky mobilni aplikaci
Automower® Connect
muzete sekacku fidit
a kontrolovat z mobilu
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Rouskou je odolnost

»Pokud néco koronavirova krize naplno
ukazala, tak rozhodné skutecnost,

Ze lepsi je byt fit a zdravy neZ to mit
naopak. Tohle bude platit v kazdém
véku i v kazdém roce. Jednou z cest,
jak toho dosahnout, je pravidelné
sportovat a ctit rozumnou Zivotospravu.“
To jsou zavéreéna slova Lubose Brabce
z hlavniho tématu tohoto ¢isla Coache
pod nazvem Sport ve stavu nehybnosti.

Zakerny mistr ,Koron“ zaskocil
vSechny. Moudré hlavy se liSi v nazorech,
jak se k tomu postavit. Od pocatku
~,mimofadného stavu“ je prekvapuijici,
proc¢ to, co drZzime ve svych rukach - tedy
odolnost neboli imunitu - feSime az
na druhém misté, a v tom, co je pouze
situacni, byt moZna nutné feseni, se
chovame jako poslusné stado.

Asi to bylo v poCatku spravné, abychom
na sebe neprskali ze vzdalenosti pul
metru. Ale hlavni protizbrani proti nakaze
neni rouska! O té ucinné protisile, kterou
ma Clovék jen a jen ve svych rukach, se
zacina mluvit naplno aZ v posledni
dobé.

0d zacatku rouskovani slySime denné
0 bezpecénostnich opatrenich. Dobre.

A co imunita? Nenastala vypuknutim
pandemie ta nejlepsi doba, kdy lidé

na néjaky ¢as nemaji roupy, opravdu

se boji i podat si ruku, pfipominat jim
nékolikrat denné, aby kultivovali svoji
hlavni zbran - imunitu? IMUNITA je prece
schopnost organismu rozeznat své

od ciziho, a proti cizimu reagovat, resp.
ho zneskodnit.
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Imunitni systém nepretrzité vykonava
dozor nad celym organismem,
likviduje cizorody material pronikajici
do néj z okolniho svéta a podili se
na odstranovani poskozenych vlastnich
bunék. Neni imunita hlavnim nastrojem
v boji proti nakaze? Neni to nahodou
tak, Ze pfi oslabeni imunitniho systému
je snizena odolnost proti viru? Pro¢ tohle
neslySime desetkrat denné z radia?

Clenové redakce mésiéniku Coach
vnimaji ovSem tuto vyzvu zcela naléhavé.
Ostatné i Reflexe Michala Jezdika nese
ve svém nazvu slovo odolnost, i kdyZ
jejim tématem neni epidemie. Jako kdyby
se to vSechno v tomto Cisle sbihalo, jako
by nam COVID-19 hlasité napovidal,

Ze mame nabito, abychom hlasali péci

0 své zdravi, propagovali pohyb a prestali
délat vSelék z rousky a dezinfekénich
prostredk.

Bezpecnostni opatreni jsou nutna, ale
skuteGnou a pravou rouskou jsou imunita
a odolnost.

Pfijemnou ¢etbu v této ponékud
vymknuté dobé...

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Tenhle temperamentni Ital je Zadanym jménem predevSim v basketbalovém
prostredi, prednasi na nékolika univerzitach a jeho védecké prace jsou
zakladem oboru. FRANCESCO CUZZOLIN pomahal radé spickovych
euroligovych tymu, nékolika zemim postavil na miru systém vychovy kondicnich
trenérd. Byl prvnim Evropanem, po jehoZ sluzbach v oblasti kondi¢ni pfipravy
sahl tym NBA. Zménil chod organizace Toronto Raptors, vychoval svého
nasledovnika a vratil se zpét do Evropy. Kdyz ho slySite

mluvit o pohybu a lidském téle, mate pocit, Ze se

ucastnite toho nejvétsiho dobrodruzstvi pod sluncem.

TEXT: MICHAL BARDA
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OROZHOVOR

Francesco, vas pribéh se cte jako
pohadka. Znam mnoho lidi, ktefi
maiji radi sport, ale pro vétsinu z nich
je kondice a posilovani tou jeho
nejnudnéjsi souéasti. Gim to je, ze
prave tohle je vas hlavni zajem?

,Byl jsem sdm sportovec a musim po-
tvrdit, Ze mate pravdu. Dlouho jsem to
vnimal Gplné stejné. Posilovani mé nijak
nebralo, byla to ta nejotravnéjsi ¢ast pti-
pravy. Ale uz jako sportovec jsem mél
par ndpadd, jak to zménit. Chodil jsem
na univerzitu, zacal studovat metodiku
sportu, a to mi otevielo odi. Studium mé
uplné uchvatilo. Prosté jsem délal néco,
co mé neskutec¢né bavilo.“

To ale samo o sobé nemusi stacit, nebo
ano?

,Hned po vysoké skole jsem zacal ucit
ve Skole, zaroven jsem koucoval nékolik
tymd, ale mym velkym snem byl $picko-
vy sport a Spickovy vykon. Obcas svym
studentiim fikam, Ze jsem si svou kariéru
vysnil. Bylo mi jednadvacet, trénoval jsem
amatérsky tym a snil o tom, jaké by to bylo
trénovat profesiondly. Pak jsem zacal tré-
novat profiky a fikal si, jaké by to bylo fan-
tastické trénovat $pickové tymy v Euroli-
ze, reprezentaci nebo NBA. Vzdycky jsem
si stavél vyssi cile a hledal, co mi k naplné-
ni mého snu odborné jesté chybi. Nékdy
¢lovék mysli jen na ostatni a zapomina
na sebe. Snazil jsem se byt pfipraveny,
az mi nékdo nabidne Sanci. Ne vzdycky
to vyslo, ale porad jsem se snazil na sobé
pracovat. Clovék by mél mit néjaky vlast-
ni plan, nez zac¢ne planovat budoucnost
jinych.“

Jak jste se dostal do Spicky italské
basketbalové ligy, k tymim jako
Benetton Treviso nebo Virtus Bolona?

»Snazil jsem se nebyt v tréninku sily
jen obecny, ale velmi basketbalové speci-
ficky. V devadesatych letech bylo mnoho
kondi¢nich trenérti, kteii pracovali pti-
liS obecné. Zkoumal jsem podstatu hry
a snazil se pouzivat metody, které by byly
efektivni. Chtél jsem byt jiny, a kdyz mi
trenér dal volny prostor, snazil jsem se ho
vyuzit. To byla moje cesta od samého za-
catku.”

Miluvil jsem s Mauriziem Gherardinim.
Rikal, Ze doba stravena v Benettonu
pro néj byla praci snii, a mluvil o tom
s obrovskou emoci. Bylo tomu u vas
takeé tak?

,Maurizio byl m@j mentor. Byl jsem
v Benettonu tfindct let a vSechno, co Mau-

v v

rizio o tom klubu a rodiné 1ik4, je pravda.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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FRANCESCO CUZZOLIN

Narozen: 18. 10. 1964

Profese: specialista na kondi¢ni pripravu,
predevsim v basketbalu, byvaly osobni kou¢
hvézd Andrey Bargnaniho nebo Danila Gallinariho
Angazma v klubech: Benetton Treviso, Virtus
Bolona (vitéz Euroligy 2001), Toronto Raptors
(2009-11), konzultant CSKA Moskva Gi
Fenerbahce Istanbul

AngaZma u reprezentaci: Rusko (3 roky, mistfi
Evropy 2007), Italie (6 let), konzultant LotySska
Zajimavost: prvni evropsky kondicni kou¢ v NBA,
byval feditelem védeckého vyzkumu spolecnosti
Technogym



"TEPRVE KDYZ MATE VSECHNY INFORMACE, MUZETE DELAT
SPRAVNA ROZHODNUTI. SOUCASNE TECHNOLOGIE NAM O HRACICH
REKNOU UPLNE VSECHNO, TAKZE JE PRACE JEDNODUSSI.“

Andrea Bargnani,
jednicka draftu NBA
2006 a prominentni
klient kondi¢niho
specialisty Francesca
Cuzzolina v klubech

netton Treviso

INZERCE

Toronto Raptors a Be-

Byli jsme v té dobé prosteé jini. Rodina Be-
nettond ndm diévéfovala a nechala nas
délat to nejlepsi. Ukazovali ndm, co to
znamena byt tspésny podnikatel v kazdé
oblasti. Neutrdceli pfehnané penize za vy-
sledky, a ze by mohli - penéz méli dost!
Ale oni misto toho vynalozili jejich pfti-
meétené mnozstvi na to, aby kazdy clovek
mohl odvadét Spickovou praci a podilet se
na tuspéchu.”

To nebyva ve sportu vzdycky obvyklé,
ze?

,Byli jsme v organizaci vSichni vedeni
k tomu, odvadét skvélou praci. Maurizio
byl mdj generdlni manazer a potrdd mé
tlacil dopredu: pojedes na NBA Summer
League k Chicago Bulls, tohoto hrace bys
meél poznat, pojedes se podivat do Srbska
na jednoho mladého kluka... Pracoval
jsem na plny tvazek a ucil se tempem,
které tehdy nebylo bézné nikde v Evro-
pé. Kdyz se jen podivate, kolik skvélych
trenérl a hract Benettonem proslo: Mike
D’Antoni, Zeljko Obradovi¢, Ettore Mes-
sina, Dave Blatt... Kazdy z nich byl jiny
akazdy zosobnoval jinou kulturu. Od kaz-
dého se ¢lovék néco naudil a také mu néco
dal. Radu projekti jsme zacali s tiplné
mladymi hraci a snazili se je rozvinout
na uroven Benettonu a pak NBA. Nase or-
ganizace byla tak spésna, ze kazdy, kdo
prosel Benettonem, dostal pozdéji ptile-
zitost budovat svou kariéru dal. Maurizio
Sel do NBA, ja jsem zamifil do NBA a fada
kou¢l také. Dave Blatt, Mike D’Antoni
a Messina rovnéz. To nebylo samo sebou!
Byla za tim spousta odvedené prace.”

Byl to pravé Maurizio Gherardini, kdo
vam oteviel mozZnost odejit do NBA
a pracovat pro Toronto Raptors?

»Ano, Maurizio uz byl v Torontu, kdyz
Raptors draftovali Andreu Bargnaniho
z Trevisa. A pak Raptors hledali kondicni-
ho trenéra, ja jsem se jim prihlasil, a pro-
toze uz tam byl hra¢ a manazer, ktet{ moji
praci dobie znali, bylo pro mne snazsi se
na tu pozici dostat.“

~~ od Nadace CEZ

Lidskeé télo je porad lidskeé télo... Ale co
pro vas bylo nejvétsi vyzvou, kdyz jste
Sel jako prvni kondiéni trenér z Evropy
do NBA?

,Kdyz na tuto pozici v NBA prijdete jako
prvni Evropan, jste jiny uz jenom tim.
Snazil jsem se, aby m{j zptsob, kterym
jsem pracoval v Evropé, fungoval i v NBA.
A také to fungovalo a mtj tehdejsi asis-
tent, kterého jsem si v Torontu vychoval,
stale u Raptors pracuje. Tenkrat jsem si ho
vybral a od té doby jsme dlouholeti pta-
telé, vidéli jsme se naposledy v 1ét€, kdy
za mnou ptijel do Benétek. Radu napadti,
které jsem tehdy do Toronta ptinesl, do-
kazal tizasné rozvinout a porad mé vnima
jako svého mentora. To je pro mne nejvét-
$i odmeéna.”

TakzZe vase prace Zije v Torontu porad
dal?

,Presné tak to je a mam z toho radost!“
Je geneticky zaklad evropskych
a americkych hracu hodné odlisny?

»,Samoziejmeé, v NBA je priblizné
75 procent afroamerickych hracd, s tim
nic nenadélate. V Evropé je to trochu jiné,
ale kdyz se dnes podivate na sestavu né-
kterych euroligovych klubd, ¢asto je v za-
kladni pétce taky pét Afroameri¢anti. Ne-
chci geny pouzivat jako alibi. Po pohybové
strance jsou americti hraci jisté talentova-
ni, ale kdybychom s evropskymi basket-
balisty jiz od mladi pracovali 1épe, dostali
bychom se na tak vysokou tiroven také.
Kdyz se podivéte na posledni mistrovstvi
svéta, neni ve vysledcich zas takovy roz-
dil. Samozfejmé, Ameri¢anim chybéla
fada superhvézd, ale az tak velky rozdil to
neni. Jisté, mazeme délat leccos lépe a oni
také — je to prece neustald soutéz! Rad
hleddm moznosti pfedevsim sam u sebe.
A podle mého nazoru prosté nerozvijime
nase mladé hrace dostate¢né dobfe. V ty-
movém sportu déla fyzickd ptripravenost
obrovsky rozdil. V nasich klubech investu-
jeme hodné prace do dovednosti, do takti-

ky, do ¢ten{ hry. Ale nemame dost kvalitni —
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OROZHOVOR

trenéry na to, abychom soustavné inves-
tovali do kvalitni atletické ptipravy. O tom
jsem presvédcen.”

Dlouhou dobu byl klasicky evropsky
model: pres tyden trénovat a o vikendu
hrat. Ale s rozsifenim evropskych
soutézi a stoupajicim medialnim
zajmem se to zménilo. Co to znamena
pro kondiéni pfipravu hracu?

,»Ano, dfive byl pro pifipravu typicky ty-
denni mikrocyklus, dnes se spiSe pracuje
s mezocyklem o délce nékolika tydnd,
s delsim blokem dvou, t1 nebo ¢ty utka-
ni. Patfido toho i fizeni zatéze z cestovani.
Planovani dnes vyzaduje vice zkusSenosti.“
Co miiZe v tak nabitém programu
kondicni trenér udélat pro prevenci
zranéni?

,Prevence zranéni neni jen otazkou
kondi¢nich trenérq, je zapottebi celostni
pristup. Zélezi na tom, jak se hrac rozcvi-
Cuje, jak spi, jaké regenera¢ni procedury
vyuziva, jak odpociva - je hodné fakto-
ru, které hraji roli. Dne$ni kluby NBA uz

maji celé tymy, které na pozadi, mimo
vlastni trénink, cilené pracuji na snizen{
poctu zranéni. Urcuji ¢as na regeneraci,
presné druhy a dobu procedur pro jed-
notlivé hrace, pomahaji cilené zvladat
tnavu a predchédzet zranénim. Védi, ze
hradi jsou jejich investice. Kdyz vlozite
sto nebo sto padesat miliont do hrade,
musite pecovat o kazdy detail. V minu-
losti to tak nebylo, hracdi se o sebe vic
starali jen sami. Ale vétS§ina tymu dnes
uz ma vlastni specializované odborniky
na performance management. A kdyz
se néco osvedci, aplikuji to pak na cely
Presto se néktefri hraci zrani snadnéji

a néktefi skoro nikdy. Je odolnost viiéi
zranéni vic zalezitosti gent, nebo spise
sily, koordinace a vnimani vlastniho
téla?

,Na to neexistuje jedind odpovéd, kaz-
dé zranéni je jiné. Nékdy ptichazi z pre-
tizeni, nékdy ze Spatného pohybu, jindy
z dlouhodobé unavy. Hrac¢i NBA méli
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Danilo Gallinari, italska hvézda s 549 starty

v NBA a nejlepsi italsky stfelec na lonském MS

v Cing, t87i i v 31 letech ze spoluprace s Fran-
cescem Cuzzolinem. Ten poznal zblizka i dalsi
osobnosti, Andreje Kirilenka v ruském narodnim
tymu nebo argentinskou ikonu Manu Ginobiliho
ve Virtusu Bolona, pozdéji tvar San Antonia Spurs
(na snimku vpravo).



FOTO: PROFIMEDIA.CZ (2)

v minulosti vice Casu spravné se ptipra-
vovat v 1été, dnes je sezona delsi. Evropsti
hraci v NBA jsou Casto pretizeni vic nez
Americané, protoze hraji navic v Evropé
za reprezentaci. Proto také v NBA vznikla
soucasnd pravidla, aby hraci nebyli v re-
prezentacni zatézi prehnané dlouho. NBA
se snazi ridit nejen tréninkovou zaté€z, ale
také naptiklad zatéz pti cestovani. Uz dii-
ve se cestovalo komfortné, dnes je to jesté
mnohem komfortnéjsi. I tady se projevuje
holisticky ptistup. Sledujete néjakou stra-
tegii, jak a ¢im po dobu osmi nebo deviti
mésict hrace zatézujete. Hledate jaky-
koliv nepatrny detail v jakékoliv oblasti,
ktery ptinasi prospéch, a vytvétite z néj
standardni proces. Protoze ty jednotlivé

2-3

»,Nerozumim, pro¢ stale nejsme
presvédceni, Ze vytrvalostni a silovy
trénink je uzitecny. VSechny
respektované vyzkumy uvadéji, Ze je
potfeba dva az tri tréninky s odporem
tydné. Jen to udélat.“

nepatrné prinosy se nascitaji a daji nako-
nec dohromady velky rozdil.“

Nakolik miiZe k prevenci a odolnosti
vuéi zranéni pfispét vnimani

a nervosvalové fizeni pohybu?

,To je naprosto klicové, véda nam v této
oblasti neustale ptinasi fadu novych pod-
nétd. Mnoho novych koncepti samoziej-
meé vyzaduje i zcela specifické znalosti.
Vime toho dnes o roli mozku v tréninku
mnohem vic a véfim, Ze budoucnost pfi-
nese jesté spoustu novych impulza. I tech-
nologie ndm pomahaji aplikovat nékteré
nové postupy. Podle mého nazoru bude
kognitivni trénink v budoucnu mnohem
dtilezitéjsi jak pro $pi¢kovy sport, tak i pro
béznou populaci.”

Co je tedy pro Spickové a vykonnostni
sportovce nejduilezitéjsi, aby zistali
odolni? Co je pro né tim spravnym
receptem na zdravi?

,Mozna se budete smadt, ale v prvni fadé
je to uméfenost a kvalita Zivota! Hraci
jsou casto povazovani za celebrity, jsou
mladi a maji najednou v kapsach spoustu
penéz — je pak snadné dostat se do pro-
blémt. Nékdy miZete v Zivotosprave

uklouznout, ale kdyz se to stava opakova-
né a Casto, je tézké podavat vysoky vykon.
Nase télo ndm drive ¢i pozdéji zacne sig-
nalizovat, Ze néco neni v poradku, a na-
konec nas zradi. TakZe prvnim pravidlem
je chovat se rozumné, to ma ten nejvetsi
vliv. Musite hrace neustéle vzdélavat, aby
tomu rozuméli, chépali to a chovali se
podle toho. NBA na tom cilené pracuje.
Potada pro novacky specidlni kurzy, kde
se uc¢i rozumné se chovat ve vsech oblas-
tech Zivota. Ale v kone¢ném dusledku je
to vzdy otazka osobni volby a discipliny.
Znam dokonalé profiky s velmi dlouhou
kariérou i mladé talentované hrace, ktefi
skondili brzy a nevyuzili Sanci, kterou jim
Zivot nabidl.“
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Jak moc ma byt kondicni trénink
na spickové urovni specificky a jak moc
muze byt obecny?

,Irénink musi byt pfedevsim individu-
alizovany. Musi respektovat rozdily mezi
jednotlivymi hrdéi a vnimat, co potre-
buji. A kdyz troven hrace stoupd, musi
zaclit trénovat jinak — to umi prave ti nej-
lepsi trenéfi! Kvalitni trénink jednotny
pro vSechny neexistuje. Trenér musi byt
schopen porozumét télu, svaltim, his-
torii predchozich zranéni i fazi hracovy
kariéry, kolik mizZe trénovat a co je pro
jeho optimalni vykon zapotiebi. Vsechny
tyto aspekty jsou dllezité. A teprve kdyz
mate vechny informace, muzete délat
spravnd rozhodnuti. Soucasné technolo-
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gie ndm o hracich feknou tplné vsechno,
takze je prace jednodussi. Kdyz o hraci
nevite nic, miZete si zrovna tak dobfe
hodit korunou, profesionalni trénink to
ale neni.”

Nakolik je pro spickovy vykon dulezita
vyziva? Ma opravdu tak velky vyznam,
nebo jde spise o psychologicky vliv

a pocit, Ze ¢lovék v pfipravé nic
nezanedbal?

LVyZiva a stravovani jsou naprosty za-
klad, jidlo je energeticky zdroj pro celé
nase t€lo. Problém casto je, Ze mame
hrace pod kontrolou jen po malou ¢ast
z celého dne. V Torontu jsem si napti-
klad vzal na starost pripravovat pro
hrace réano snidani. Pro¢? Kdyz jsem
tam pfiSel, zadnd snidané neexistova-
la! To nebylo jako v Italii, kde je snida-
né pro lidi casto svaty okamzik celého
dne s jejich rodinou. V Torontu se hraci
stavili u McDonalda nebo po cesté né-
kde na rohu hrabli po néjakém jidle a sli
na trénink. Zastavil jsem manaZzera, kte-
ry byl opravdu otevieny clovek, a povi-
ddm mu: Koukni, investujeme do hrac¢a
takové penize — nemohli bychom vzit par
dolart a ptipravit jim pofadnou snidani?
Néjaké ovoce, jogurt, ceredlie, ovocny
dZzus a kafe — prosté néco obycejného?
Hrédi ptijdou rdno na procedury, my jim
pripravime v Satné snidani a budeme mit
uz od rana jejich stravu pod kontrolou,
jesté nez zacnou trénovat!“

A tohle v NBA stacilo?

,Jasné, nestacilo, ale takhle jsme za-
¢inali. A potom pfislo: co kdybychom
hra¢tm rano udélali omeletu?! A tak
jsme nakonec méli kuchate, ktery kazdy
den priSel a hra¢am v Satné pripravoval
omelety. Takhle jsme je udili se spravné
stravovat. Poskytovali jsme jim kvalitn{
jidlo a pfi tom jsme je udili, co pro je-
jich télo znamenad. Protoze hrace musite
nejdiiv naudit, co pro né spravna vyzi-
va znamend. Nemate Sanci kazdy vecer
kontrolovat, kam se jdou najist, co si daji
s rodinou k vecefi ¢i jak se stravuji ptes
1éto. Ale vite, co je pro né spravné, a ma-
Zete je to naucdit, muZzete je v tom vzdélat.
Nenabidnete jen snadné a rychlé feSeni,
ale ucite sportovce, jak na to, aby se tim
pak mohli ve svém domdacim prosttedi
ridit.“

Kondicni pFiprava spickovych hracu se
v poslednim desetileti se stoupajici
zatézi hodné profesionalizuje. Jsou
jesteé rezervy v regeneraci, nebo je to
jen cerna dira, o niz se toho moc nevi?

,Regenerace byla mozna cerna dira
pred par lety, kdy jsme o tom jesté tolik
nevedéli. Byly k dispozici jen masdaze,
bézné 1écebné procedury a mozna tak le-
dova lazen nebo ledové zabaly na klouby.
Pravé tady nam ale véda v posledni dobé
nesmirné pomahd. V poslednich deviti
nebo deseti letech se v oblasti regenera-
ce uskutecnila fada zdsadnich vyzkumt.
Procedury nejsou stejné a pro kazdého
hréace se lisi, ale tymy maji jasné strategie,
jak regeneraci tidit a planovat. Je velmi
dalezité hlidat kvalitu spanku; hluboky
spanek v noci je pro regeneraci klicovy.
Uzivame technologie, které sleduji délku,
hloubku i kvalitu spanku, délku REM faze
¢i vysku a variabilitu srde¢ni frekvence.
Takze kazdé rano mame informaci, jestli
hrac spal a regeneroval dobfe, nebo jest-
li po $patné noci muze byt vic unaveny
a musime byt s tréninkem opatrni.“
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Dlouho prednasite na univerzitach
v Italii i jinde v Evropé. Jak se za ta léta
znalosti studentii zménily?

,To je opravdu dobra otdzka. Mame
dnes v oboru k dispozici mnohem vice
znalosti nez dtiv, ale nepotkdvam moc lidi
hladovych tyto znalosti sbirat, diskutovat
a tvofivé je vyuzivat. Kdyz ¢tu odborny
¢lanek, vim, Ze nectu bibli, ale vysledky
néjakého vyzkumu. Moje prvni myslenka
je to, co tam fikaji, vyzkouset i v mé re-
alité. Vzdycky si chci nové poznatky sdm
osahat, stravit a vyzkouset. SlySim néko-
ho zajimavého, udélam si par poznamek,
premyslim o tom a nékde v hlavé se mi
tfeba néco spoji. Musim vyvinout vlastni
usili, abych ovéfil, jestli to, co jsem slysel,
bude fungovat i pro mne. Ale fada mych
student® hledd jen hotové recepty. Chtéji,
abych jim fekl, co a jak maji udélat. Ale
to ja nedokdzu. Mohu jim fici sviij nazor,

FOTO: HERBERT SLAVIiK/COV



_SNAZIL JSEM SE BYT PRIPRAVENY, AZ Ml NEKDO
NABIDNE SANCI. CLOVEK BY MEL MIT NEJAKY VLASTNI
PLAN, NEZ ZACNE PLANOVAT BUDOUCNOST JINYCH.¢

jak jsem na to $el, jak jsem to délal ja. Ale
kazdy si musi svou cestu proslapat sam,
a kdyz se potkame za mésic nebo za rok,
muze mi Fict, zda to fungovalo i jemu.
Tohle se snazim svym studentiim vysvét-
lit. Jako kdyZ ptjdete do supermarketu
a bude tam Sirokd nabidka zbozi. Bude
zélezet jen na vas, co si z té nabidky vybe-
rete a co z toho uvatite.“
Pracoval jste i jako reditel védeckého
vyzkumu spolecnosti Technogym. Co
jsou podle vaseho nazoru trendy, které
muZeme v oblasti silové a kondi¢ni
pfipravy ocekavat v pristich letech?
,Technologie ndm poskytuji dtive
netusené informace. Zpusoby, jakymi
dnes mizZete Géinné individualizovat
trénink, jsou stale propracovanéjsi. Dti-
ve se pracovalo jen se srde¢ni frekvenci,
INZERCE

™

#spolutozvladneme-

vvs

zatézi a rychlosti. Dnes mame k dispo-
zici spoustu informaci, které nevyuziva-
ji jen specialisté, ale slouzi i jako zdroj
pro strojové uceni a umeélou inteligenci.
Pocitacové platformy nam pomahaji in-
formace propojit, nalézt jejich vztahy
a nabidnout feseni. Nemusi to byt vzdy
nejlepsi feseni, ale tieba jen zplsob, jak
informacim porozumét a jak je vyuzit.
Byt kondi¢nim koucem bude v budouc-
nosti stdle vice technologicka zaleZitost.
Pokud ale nemate dostatek zkuSenos-
ti, nebudete schopen tyto informace
spravnym zpusobem vyuzit. Technolo-
gie nemize nahradit dobrého trenéra,
ale dobry trenér mize vyuzit spravnou
technologii ke zvysenf{ kvality piipravy.”
Lidé se dnes obecné malo hybaji

a schovavaji se za to, Ze nemaji cas.

'
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Co byste doporucil nékomu, kdo je
ochoten svému zdravi vénovat tieba
15 minut denné?

,Kazdy dnes kvili zdravi klade dtraz
hlavné na kardiovaskularni trénink, ale
véda nds udi, Ze jesté dulezitéjsi je pri-
méfend svalova zatéz, trénink s prekona-
vanim odporu. I pii stdrnuti nase svaly
pottebuji stimulaci, abychom ptedchéze-
li riznym zdravotnim problémtum, jako
je sarkopenie nebo osteopordza. Ideal-
ni trénink je tedy mix kardia a silového
tréninku s odporem. Vlastné totéz, co
uplatfiujeme u $pickovych atletti, maze-
me priméfené uplatnit i u senior a udit
to i mladou generaci. Nevim, jak je moz-
né, Ze jsme jesté nepochopili, jak moc je
silovy trénink dalezity! Kdyz sledujete in-
formace a doporuceni védct z nejlepsich
pracovist i Svétové zdravotnické organi-
zace, dozvite se, ze v détstvi i dospivani
pottebuje ¢lovek silovou zatéZz minimalné
dvakrat az trikrat tydné. Silovy trénink
pritom neni dobry jen pro svaly, ale i pro
koordinaci, kognici a nase endorfiny. Ne-
potfebujete k tomu navic nic slozitého -
Just do it!“ m|

e CESKY
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Cesky softbal v poslednich letech produkuje hrace svétovych parametrd a ovlada Evropu.
Porada pravidelné evropské Sampionaty a pred rokem také poprvé na nasem uzemi

pro nejlepsSi muzské tymy i ten svétovy. Globalni medaile v jakékoli kategorii zlstavala
nesplnénym snem. AZ do letoSniho unora, kdy juniofi do 18 let privezli z MS na Novém
Zélandu historicky bronz. KliGovou postavou na cesté za medailovym uspéchem byl
breclavsky nadhazovaé JAKUB OSICKA.

Zasadni je tym

TEXT: JIRI NIKODYM

na jedne vineé

JAKUB OSICKA

Narozen: 21. 10. 2002

Profese: softbalovy nadhazovac

Klub: Locos Breclav (jako novacek soutéze

tym loni postoupil az do finale, kde podlehl
favorizovanym Zralok(im Ledenice)
Reprezentaéni tymy: kadeti CR U16, juniofi CR
U418, muzi CR do 23 let

Nejvétsi tspéchy: bronz na juniorském MS

a Clen All-Star tymu turnaje (2020), stfibro

v extralize (2019)

Z plavce softbalistou

,Od ttlého véku, jesté pred zakladni
skolou, jsem plaval. A ptiblizné od doby,
kdy jsem zacal chodit do skoly, jsem pla-
val zavodné, celkem asi sedm let. Ve 3.
ttidé spise nahodou vstoupil do mého
Zivota softbal. Ve skole byl krouzek, tak
jsem to zkusil a soucasné plaval za Del-
fin Bieclav a hrél softbal. Zjistil jsem, Ze
jsem vic na tymové sporty nez na indi-
vidudlni, a tak me zacal softbal bavit
vic nez plavani. Ve dvanacti letech jsem
s plavanim skon¢il a vénoval se naplno
jen softbalu.“

Krouzek s Lubomirem
Richterem

,Vsechny krouzky v Breclavi zastituje
Stiedisko volného ¢asu Duhovka, coz
byl také ndzev naseho tymu, nez jsme se
prejmenovali na Locos Bieclav. V mych
zacatcich nas jako trenér vedl Lubomir
Richter. A jak jsem ptesel v 5. tfidé
na gymnazium, zacal se mi vénovat
trenér Vlastimil Kubat. Délali jsme
zéklady softbalu a bylo to zaméfené tak,
abychom jako déti v tomto véku meéli
néjaky smysluplny pohyb. V krouzku
jsme délali rizné pohybové aktivity,
takze jsme nase sportovani méli hodné
pestré. Pohyboval jsem se v kolektivu,
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nebyl jsem sam jako v bazénu a nevidél
jsem jen vodu. Softbal byl mtj prvni
kolektivni sport, ke kterému jsem se
dostal, a prave sportovani v tymu se mi
i diky rozmanitosti ¢innosti, které jsme
na trénincich délali, libilo.“

Posun vys

»Ja jsem uplné od zacatku, co jsem
zacal hrat softbal, nenadhazoval.
Specializovat na nadhazovani jsem se
zacal az v roce 2014, kdy jsem stale jesté
plaval. V prvnich letech nemaji softba-
listi specializaci a nehraji jen na jednom
postu. TakzZe jsem si prosel v podstaté
vSemi pozicemi, coz se v softbalu hodi.
Hra¢ poznd, jaké to je na ruznych
pozicich, a lépe pak dokaze vnimat hru.
Kdyz jsem trénoval asi rok, ziskal jsem
pocit, Ze mi softbal za¢ina jit, a hlavné
mé stras$né bavil. Myslenky, Ze bych se
mohl dostat na vyssi tiroven, se u mé
poprvé objevily v roce 2017, kdy jsem se
dostal do reprezentaéniho tymu kadet
a zucastnil se mistrovstvi Evropy do 16
let. Tehdy jsem zjistil, Ze mi to asi docela
jde.”

Specialni trénink nadhazovact

,Nadhazovani mé uc¢il pan Vlastimil
Kubat, ktery mél velky vliv i na kariéru

FOTO: JAKUB PLATENIK



S zovou medaili po navratu z prelomového
Sampionatu na Novém Zélandu
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Dva cesti softbalisté se objevili
v All-Star tymu letosniho
juniorského MS, vedle
nadhazovace Jakuba Osicky jesté
prvni metaf Adam Buchner.

naseho nejlepsiho nadhazovace Michala
Holobradka. Michal je taky z Bieclavi

a loni byl prvnim nadhazovacem na mis-
trovstvi svéta, které se hralo v Praze

a Havli¢kové Brodé. Pravé Michal vedl
na gymnaziu krouzek softbalu, kde jsem
se s nim poprvé potkal. A i kdyz Michal
uz nadhazuje v Havlickové Brodég, jsme
stale v kontaktu a nékteré véci spolu
konzultujeme. Nadhazovacsky trénink
je v softbalu asi nejspecifi¢téjsi. Zalezi,
jaka cast roku je. Pies zimu v piipravé
na zacatek sezony se zacina rozvi-

jet rychlost, ke které nepotiebujeme
catchera. Trenéti chtéji, abychom do siti
nahdzeli co nejvice mic¢ a pracovali

na rychlosti nadhozu. Pak se rozviji
mechanika pohybu a technika, abychom
ze ziskané rychlosti dokazali vytézit

co nejvic. My starsi uz trénujeme sami

a tréninky si pripravujeme sami. Mésic,
mésic a pul pred sezonou uz trénujeme
s catcherem. Zamétujeme se na pres-
nost, kdy catcher ukazuje, co presné
mame hazet. A pak také vylepsujeme
kondici a pridava se i posilovna. Mo-
mentalné uz jsou tyto specidlni tréninky
pro nas starsi hrace bez trenéra. Lukas
Kubdt, syn pana Kubata, miva tréninky
s mlad$imi a soucasné je u nas v klubu

i hlavnim trenérem nadhazovact. JA mu
s tréninky obc¢as pomaham. Takze kdyz
mladsi nadhazovaci néco pottebuji, kon-
zultuji to s nim nebo se mnou. My spolu
obcas rozebirdme tréninky mladsich
kategorii nebo spole¢nou piipravu.“

Juniorsky reprezentacni tym

,V reprezentaci jsme dostavali od tre-
néra plany, které jsme na tréninku plnili.
Pokyny, jak se ptipravovat, jsme dosta-
vali od trenéra nadhazovac¢ Michala
Trtilka. V ptiprave na letosni mistrovstvi
svéta juniort jsme méli kazdy mésic
soustfedéni, na némz trenér vidél pro-

9
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gres od minulého setkani. Konzultovali
jsme plan, rychlost a kvalitu techniky

a presnosti. Vyuzivali jsme i trénink pies
videa. Nékdo mé pfi tréninku natocil
avideo jsem poslal trenérovi, s nimz
jsme pak komunikovali, jak ddl, co zlep-
Sit. Pro nds to byla nov4 situace. Sezona
bézné zac¢ina v dubnu, ale ted jsme

méli vrchol uz v inoru, protoze svétovy
Sampionat poradal Novy Zéland. Na ju-
niorské mistrovstvi svéta i pfipravu jsem
byl hodné namotivovany. Bylo dobfte, ze
mi trenéfi i hraci v Breclavi vysli vsttic.
Po sezoné byvaji tréninky spiSe pro zaba-
vu, ale oni mi pomohli. A tfeba catcher,
misto, abychom si zahrali tieba basket,
mi Sel chytat.”

Tymova souhra

,V reprezentaci jsem mél jiného
catchera nez v Bteclavi, protoze Vit Koci
hraje za Most. Pfed mistrovstvim svéta
jsme méli deset dni ptipravu, velké
mnozstvi tréninkd. Asistent trenéra
Jaroslav Kor¢ak ndm sestavoval tréninky
vétsinou na presnost jednotlivych nad-
hozt. Méli jsme uz néjaké data od scou-
th o ostatnich tymech, takze jsme védéli,
na co se pti finalni pfipravé zamétit.

Na podzim jsme byli na turnaji v Guate-
male, a proto jsme méli data k Argentiné
a Kanadé. Dalsi data k Novému Zélandu,
Australii a Japonsku jsme ziskavali uz
na mistrovstvi svéta. Podle toho se pak
odvijela ptiprava na kazdého soupete.“

Trenéfi na MS

,Poznal jsem na mistrovstvi svéta, Ze
na takovém turnaji je zasadni, abychom
vsichni tvoftili jeden tym. Ne dva - reali-
zaéni a tym hract - a aby skupina lidi byla
na stejné viné. To se ndm povedlo a mélo
to podle mé znac¢ny vliv na nas bronzovy
tspéch. Vsechno zastitoval hlavni trenér
Ondrej Stroner a nejvétsi pohodu udr-
zoval technicky vedouci Jan Benes. Méli
jsme specidlni trenéry nadhazovact (Mi-
chal Trtilek), obrany (Jan Gregor a Jakub
Trcka), palky (Dusan §nelly) a asistenta
trenéra Jaroslava Korc¢dka. A podle toho
se fesilo, co bylo tfeba. Nenasel se nikdo,
kdo by pohodu kazil.“

Predzapasova priprava na MS

,Priprava trvala zhruba 15-20
minut, kdy jsme se cely tym sesli.
Scouti ndm ukazali videa soupefovych
nadhazovact, protoZe pro palkate je
lepsi, kdyz uz nékdy pohyb nadhazo-
vace vidéli. Ukazuji se tieba detaily,
Ze narvany mi¢ do rukavice znamena
tzv. stoupdk, tedy nadhoz, ktery pti
letu smérem k palkari stoupa. Lisilo se,
jestli jsme $li na tézkého, nebo leh¢iho
soupete. Kdyz jsme hrali naptiklad
s Jizni Afrikou, byl mitink kratsi, pro-
toze jsme nevidéli jinou moznost, nez
Ze utkani vyhrajeme. Pfed utkdnim
s Argentinou o bronz jsme se potfebo-
vali dostat do pohody a nemit v hlavé

JJE VYHODA, ZE JSME SPiS MENSIi SPORT, NE TREBA
JAKO FOTBAL, ZE MUZEME ZA KYMKOLI ZAJIT
A DOZVEDET SE NECO NOVEHO.¢
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myslenku, Ze jsme s nimi na mistrov-
stvi uz dfive prohrali ve skupiné.“

Utkani o medaili z MS

,»,Bylo ndm jasné feCeno, Ze se jich
nemame bat. Trenér titoku Dusan Snelly
nam fekl jednu podstatnou véc. Kdyz
by si mél sednout do vitézného du-
goutu, tak by si sednul k nam, coz nas
hodné povzbudilo. Nevim, jak ostatni,
ale i presto, Ze nds Argentina ve sku-
piné porazila, j4 jsem na tu prohru
nemyslel. V kone¢ném dasledku ndm
v boji o bronz pordzka z prvniho utkani
pomohla. Mohli si natlacit do hlav, Ze uz
nds porazili a porazi nas znovu. Jejich
koncentrace nemusela byt stoprocentni.
To byl naopak praveé z nasi strany duvod,
pro¢ jsme s nimi ve skupiné prohrali.
My jsme je totiz na turnaji v Guatemale
dvakrat porazili. Bylo proto logické, ze
pordzka s nimi miZe v prvnim utkani
prijit, citili jsme to. Jakmile si vytvotime
ocekdavani vic nez cil, je to Spatné. Po vi-



tézném utkani o bronz jesté Gplné neo-
padla euforie a Dusan Snelly pronesl, Ze
nam pred mistrovstvim jasné fikal, ze
postoupime do nadstavby a dostaneme
se do bojt o medaile. Pak dodal, Ze ndm
to tak nalajnoval, a je proto v poradku,
Ze mame medaili. Jind moznost podle
néj nebyla. To mi utkvélo v hlavé, bylo
citit, Ze nam trenéfi vérili.“

Trenér pred utkanim o bronz

,Ja si myslim, Zze mé trenér nechtél
nijak zatézovat slovy o zodpovédnosti,
Ze to na mne stoji. Pfed utkdnim nic
neprobéhlo, nic jsme kromé standardni
pripravy nefesili. Kdyz v utkdni nebylo

néco v pohodé, dosel za mnou do kruhu.

Timeout je proto, aby si cely tym odde-
chl, zastavil se tlak soupete a vsechno
si znovu v klidu srovnat. Tento zptisob
mi vyhovuje, dlouhé proslovy pred
utkanim nepottebuji. O tlaku na nadha-
zovace jsme se pred mistrovstvim svéta
ana dalku iz Nového Zélandu hodné

bavili s Michalem Holobrddkem. M¢él
dobrou myslenku, Ze stres mi nesmi
zabranit si kazdé utkani uzit, protoze
je to moje prvni i posledni juniorské
mistrovstvi svéta v zivoté. Jeho pohled
mi hodné pomohl.“

Sledovani elitnich nadhazovacu

LVetsinou doma sleduji jiné nadhazo-
vace, hlavneé ty nejlepsi na svété. Na in-
ternetu je spousta videi z mistrovstvi
svéta i skveélého turnaje ISC v USA. Sna-
Zim se najit néco, co bych mohl pfenést
do mého tréninku. Obcas se mi postésti
nékoho potkat, coZ se mi povedlo loni
pii domacim mistrovstvi svéta, kde byli
ti nejlepsi. Snazil jsem se s nimi komu-
nikovat a ptal se na razné véci. VSichni
jsou otevieni, nic neskryvaji a podéli se
o své zkusenosti. Podobné, i kdyz se jim
napise, v pohodé odpovi. V tomto sméru
je vyhoda, Ze jsme spi$ mensi sport, ne
tteba jako fotbal, Ze mzeme za kymkoli
zajit a dozvédét se néco nového.“
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Idealni pfistup trenéra

,Dobré je, kdyz trenér softbal sam
hraval, ma zkusenosti z herni praxe.
A také vi, jak se citite ve stresové situaci
zapasu, protoZe ji sam mnohokrat zazil.
Kazdy ptistup je individudlni. Nékdo
pottebuje sefvat a pomuze mu to. A né-
komu se nemuze fict ani slovo, protoze
by se nechal rozhodit. Trenér by mél
u hrace poznat, na co slysi, a dodrzovat
to. Mné pomdha zdrava komunikace bé-
hem zédpasu. Vétsinou s trenérem komu-
nikujeme ve smyslu, co bych mél pristé
udélat 1épe, ne Ze jsem néco pokazil.“

V budoucnu trenérem?

,Je mi teprve sedmnact, ale urcité na-
stane doba, kdy uz mi hra neptjde podle
predstav. Chtél bych se pak vénovat
nadhazova¢um a predat jim vS§echno,
co jsem se naucil. Od toho tady kazdy
z nas je, aby predaval své zkusenosti
ostatnim, a tim posouval kvalitu naseho
sportu.”

FOTA: CESKA SOFTBALLOVA ASOCIACE (2)
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Sport ve stavu
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Roky byli fanousSci zvykli na sportovni svét v rezimu 24/7. Kdekoli a v kteroukoli hodinu
zasedli k televiznim obrazovkam, mohli v pfimém prenosu sledovat fotbal, hokej,

tenis, golf, cyklistiku, kule€nik, online na né sazet... S tim je do¢asné konec. Pandemie
koronaviru uvrhla i sport do stavu nehybnosti a bude trvat, nez se obnovi piivodné

cily provoz. V jaké formé a kondici se pak vrati nejen sportovci, ale hlavné celé
odveétvi? Budou zmény, které nastanou, vyhradné drsné€, nebo s nimi prijde i nadéje

na promeénu sportu k lepSimu? / 1

TEXT: LUBOS BRABEC

bg: RE%IITERS_
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dyz 16. iinora poradatelé Tokijského

maratonu ozndmili, Ze leto$ni ro¢nik
se uskute¢ni pouze pro nékolik desitek
elitnich zévodnikl a Ze 38 tisic hobby
béZzch nebude smét z preventivnich di-
voda startovat, malokdo mimo béZec-
kou komunitu tomu vénoval pozornost.
Koronavirus se povazoval za problém
jihovychodni Asie a ani Celni politici si
neptipoustéli, Ze za nékolik mélo tydna
straSdk COVID-19 obréti svét naruby.
I ten sportovni.

Jesté o tyden pozdéji se v Neapoli bez
jakychkoli omezeni béZel ptlmaraton,
ktery mimochodem organizuje prazsky
RunCzech. Nékaza koronavirem uz sice
v Itdlii propukla, ale mélo se za to, Ze se
omezi na tfi regiony na severu zeme.

Dalsi tti tydny se v Evropé i Severni
Americe bez obav sportovalo. Liga mis-
tri, narodni soutéZe, NHL, cyklisticky
zévod Patiz-Nice a tak podobné.

S tim je prozatim konec.

Situace, v niZ se svétovy sport v bieznu
a dubnu ocitl, je v déjinach zcela mimo-
fadna. I kdyz spolecnost stihaly pohromy
jako ekonomické krize, svétové valky
nebo zavazné diplomatické roztrzky, ni-
kdy se nestalo, Ze by se sport hromadné
zastavil. Naopak vétsinou se dokazal pti-
zpusobit a najit si cestu, jak slozité ¢asy
preckat.

Velkd hospodatska krize na pocatku
30. let tézce dopadla na chudé i bohaté,
nékde nezameéstnanost vyletéla az ke tfi-

Na olympiadé v Berliné v roce 1936 uz
se predstavilo tfikrat vic uéastnikl nez
v Los Angeles. Hry poprvé prendsela te-
levize, organizac¢ni vybor vydélal milion
fisskych marek a zddlo se, Ze svét ma
to nejhorsi za sebou. Opak byl pravdou.
Berlinské hry byly predzvésti néceho
mnohem horsiho, druhé svétové valky.

NHL se hrala i béhem druhé

svétoveé valky

Ta téZce dolehla na vSechny vdélcici
zeme, sport vSak neumlcela. Ano, byly
zruSeny dvoje zimni i letni olympijské
hry, stejné jako vétSina mezinarodnich
akei veetné fotbalového mistrovstvi své-
ta, ale divaci i naddle tyden co tyden
chodili na fotbal, hokej, atletiku. Tedy
pokud zrovna jejich tizemim neprocha-
zela fronta...

V Cesku i na Slovensku se hokejové
a fotbalové nejvyssi soutéze hrdly az
do roku 1944, stejné tak v Némecku.
Omezené se potradaly mezistatni zapa-
sy v obou sportech. Kosicky maraton se
nekonal pouze v roce 1938; tehdy se mél
béZet v diplomatickém dusnu péar dna
pred tim, nez bylo mésto po Videnské ar-
bitrazi ptidéleno Madarsku.

NHL kvtili druhé svétové valce neodlo-
zila jediny zapas, ackoli Kanada, odkud
pochézelo devadesat procent hrada, byla
soucasti Britského impéria, a tedy valka
pro ni oficidlné zacala 3. zafi 1939. USA
se pridaly o dva roky pozdéji po japon-

STUDENA VALKA SPORT ROVNEZ SILNE POSTIHLA,
ALE NIKDY NEZASTAVILA. NAOPAK DRAHY, BAZENY
A STADIONY SE STALY SOUCASTI BOJE MEZI

VYCHODEM A ZAPADEM.

ceti procenttim. I proto spousta zemi ne-
méla na to, aby v roce 1932 poslala svou
vypravu na olympijské hry do Los Ange-
les, oproti predchozimu svatku v Amster-
damu vldlo u stadionu o devét vlajek
méné. Napiiklad Ceskoslovensko repre-
zentovalo v zamofi jen sedm zastupcda.

V té dobé zkrachovala tada profesio-
nalnich klubu ve svété (napt. v NHL za-
nikly ptivodni organizace z Pittsburghu,
Philadelphie a Ottawy), navstévnost
na zapasech klesala o desitky procent
a prijmy nejvétsich hvézd rovnéz. Ale
drsnych par let sport preckal a dokazal
se z nejvétsich ran sebrat.

ském utoku na Pearl Harbour. I kdyz
v obou zemich byl tlak, aby se profesio-
nalni soutéze v hokeji, baseballe i ame-
rickém fotbale prerusily, vlady nakonec
trvaly na jejich pokracovani. Aby lidem
dopravaly zdani, ze aspoil v nécem jde
zivot jako dfiv. Aby vojaci v Evropé i Paci-
fiku mohli poslouchat reportaze o svych
oblibenych tymech.

Par véci se vSak zménilo. Naptiklad
baseball musel kvtli véleénému Setfeni
s elektfinou ozelet tolik populdrni vecer-
ni zdpasy. Hokej zase vzhledem k ome-
zeni dopravy zrusil prodlouzeni, aby se
utkdni co nejméné natahovala a muzstva
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stihla posledni vlak — mimochodem, ta-
hle tprava pravidel vydrzela az do roku
1983!

Po vylodéni v Normandii v 1ét€¢ 1944
pak vSechny soutéze dalSimi odvody
na frontu pfisly o desitky az stovky hra-
¢a. Vie prilezitosti dostdvali veterdni
i mladici, v MLB si dokonce zahral polaf
Pete Grey, ktery v détstvi piiSel o pravou
ruku. V NFL se zase Philadelphia Eagles
a Pittsburgh Steelers docasné spojily v je-
den tym, ktery hral pod nazvem Phil-Pitt
a fanousci mu prezdivali Steagles.

Komplikace s NDR

O tom vSem si naptiklad v nélety téz-
ce zkouSené Anglii mohli nechat jenom
zdat. Mistni fotbalova liga byla pteru-
Sena dokonce na sedm let, hrac¢i vbeéhli
na travnik az v 1été€ 1946.

Nésledna studend valka sport rovnéz
silné€ postihla, ale nikdy nezastavila. Na-
opak drahy, bazény a stadiony se staly



Zatimco loni béZelo Gnorovy maraton v Tokiu,
jeden z nejvétsich na svéte, témér 40 tisic lidi
(vlevo), letos na start sméli z preventivnich
dlivodu pouze elitni zavodnici

soucasti boje mezi Vychodem a Zapa-
dem.

Vedle znamého bojkotu olympiad
v Moskvé (1980) a Los Angeles (1984)
bylo nejvic horko pocdtkem 60. let, kdy
vychodonémecky rezim postavil tzv. Ber-
linskou zed. KdyZ naptiklad na jaie 1962
zapadonémecky svaz stolniho tenisu po-
radani ME svéril berlinské ¢tvrti Schone-
berg, soucasti amerického sektoru, braly
to komunistické zemé jako provokaci
a odmitly se zdcastnit. O par tydna dii-
ve zase Ceskoslovensko a Sovétsky svaz
nenastoupily do turnaje hokejového MS
v Colorado Springs, protoze americka
vlada odmitla udélit viza vychodoné-
meckym hokejistim. Podobné ptipady
se opakovaly, dokud vétSina zapadnich
zemi NDR diplomaticky neuznala.

I okupace Ceskoslovenska v roce 1968
ovlivnila sport. Nasledujici rok se hoke-
jovy Sampionat mél konat v Praze, mis-
to toho byl pfesunut do Svédska. V roce
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1969 se popularni cyklisticky Zavod
miru smrskl na etapy mezi VarSavou
a Berlinem a okupovanym ¢s. izemim
projel pouze symbolicky v Krkonosich.
Ale predev$im: tym CSSR odmitl tcast,
protozZe obé spolupotradatelské zemé se
podilely na invazi.

Sportovni svét se nezastavil ani po
11. zat1 2001. Naopak, kdyz se o pouhy
mésic pozdéji bézel Marine Corps Mara-
thon ve Washingtonu, par desitek met-
ri od Pentagonu, jenz byl jednim z cila
teroristd, bralo se to jako symbolické
gesto, Ze se zivot vraci do normalnich
koleji.

Akdy se donich vrati ted? Vsituaci, kdy
se cely svét zastavil kvili neviditelnému
a nevyzpytatelnému nepftiteli ukrytému
za zkratkou COVID-19? A hlavné v jaké
podobé?

Kazda zemé a kazda soutéz se s tim
bude vyrovnavat po svém. Nékolik spo-
leénych ryst Ize vSak pfedpovédét.

9
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Piedevsim se sport deglobalizuje, jako
ostatné cely svét. Velké akce typu olym-
pijskych her nebo mistrovstvi svéta ve fot-
bale se ¢aste¢né vrati do 70. nebo 80. let,
kdy to byly akce hlavné pro domaéci fa-
nousky. Aspon v nejblizsich letech klesne
pocet zahrani¢nich ndvstévnika. Jednak
asi bude dal v urcité formé omezeno ces-
tovani a jednak bude néjaky Cas trvat, nez
se zotavi turisticky ruch, zfejmé nejvic po-
stizena soucast ekonomiky.

Sportovni ptiznivci v poslednich letech
hojné vyuzivali modernich vymozenosti,
jakymi byly nizkonakladové letecké spo-
le¢nosti, hotely s moznosti zarezervovat
si pokoj z mobilni aplikace nebo finan¢né
nendrocna ubytovani typu Airbnb. Vyra-
zit si jenom tak na zapas Premier League
nebo na EURO nebude obvyklé jako dfiv.

Mas listek? A teplotu?

Dalsi zménou pro fanousky bude do-
¢asné uzavieni tribun stadiond. ,Neu-
mim si pfedstavit, Ze by jesté v roce 2020
chodily na bundesligu desetitisicové
navstévy,“ nechal se slySet uznavany né-
mecky virolog Alexander Kekulé. V Italii
udajné vlada pocitd s tim, Ze az na jate
pristiho roku se profesiondlni fotbal vrati
ke starym poradkim se v§im vsudy.

Neni divu. Pravé masové sportovni akce
mély na Sifeni koronaviru velky podil,
a proto budou mezi poslednimi, kde vla-
dy uvolni soucasnd opatteni. Ke spousté-
¢am epidemie v Italii pattil podle v§eho
Unorovy zdpas Ligy mistr Bergamo-Va-
lencie, ktery hostil milansky stadion San
Siro. ,, Koncentrace desitek tisic lidi, které
od sebe délily jen centimetry, a euforie
vedouci k objimani a ktiku, to vSe mohlo
prispét k siteni viru mezi divaky,“ uvedl
italsky imunolog Fracesco Le Foche.

V Némecku se bundesliga pted plnymi
stadiony hréla jesté 9. brezna. Naptiklad
na zapas Monchengladbach-Dortmund
tehdy ptislo 53 887 divakd, ackoli se vé-
délo, Ze v jen deset kilometra vzdaleném
Heinsbergu je ohnisko epidemie. Doma-
ci klub sice vyzval fanousky, ktefi se neci-
ti dobie, aby zustali doma, Ze jim vénuje
listek na jiny duel, pét stovek z nich toho
i vyuzilo, ale to nebyl tiplné razantni za-
krok proti $itfeni koronaviru...

V USA poditaji s tim, Ze se pro navstév-
niky stadiont zptisni podminky podob-
né jako po 11. zati. Akorat se nebudou
jenom prohledédvat batohy a vyhazovat
lahve s pitim, ale za¢ne se i kontrolovat
teplota. Kdo bude mit nad 37 stupnd, ne-

To bylo slavy! Atalanta Bergamo

na mildnském San Siru porazila Valencii 4:1,
vyhrala i Spanélskou odvetu a postoupila

do ctvrtfindle Ligy mistr(. Euforii brzy vystfidal
smutek. Podle starosty Bergama, nejhur
zasazeného italského mésta koronavirem, byl

Tolik tisic fanouskii se mackalo
a radosti objimalo v hledisti pri
unorovém utkani Ligy mistri
Bergamo-Valencie. COVID-19 se Siril
nejen v ochozech, ale i pfi spoleénych
projekcich v barech, hospodach ¢i
doma u televizi.
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bude na zapas vpustén. K nejorwellovste;-
$im predstavam patti plany, Ze vstup bude
povolen pouze fanousktim, kteti budou
mit potvrzeni od lékate, Ze jsou zdravi.
Nebo jesté lépe tém, kdo se uz uzdravili
a jsou pravdépodobné imunni. Naramek
na ruce jako dtikaz nulového rizika.

A nezapominejme ani na to, ze na-
vstévnost vsude ve svété ovlivni i strach
lidi byt soucasti vétsiho davu, ktery hned
tak nezmizi.

Kazda takovd tendence bude tvrdou
ranou pro kluby a soutéze, kde piijmy ze
vstupného tvoii kritickou ¢ast rozpoctu.
Ale pro vSechny soucasti sportovniho
byznysu bude platit, Ze bude mii penéz,
miil sponzort, mensi piijmy.

Duraz na know-how

Ve fotbale bude zfejmé nékolik let tr-
vat, nez zase uvidime pfestup hrace ptre-



sahujici hranici 100 miliond eur. Nékde
se mozna budou gaze skrtat plosné, po-
dobné jako to zazila NHL po vyluce v se-
zoné 2004/05, kde se vSéem hra¢tim snizi-
ly kontrakty o 24 procent. Kromé agentt
by to snad nemuselo nikomu vadit. Hraci
si rychle zvyknou, Ze budou mit — obraz-
né fe¢eno — k obédu pét knedlikti misto
Sesti a do extrému napnuty fotbalovy
pramysl to jenom ozdravi.

Zcela jisté se proméni fungovani pro-
fesionalnich klubii ve vSech nejpopulér-
néjsich sportech. Vic nez diiv bude zale-
Zet na know-how nez na balicich penéz,
které tady dneska jsou a zitra tieba ne.

INZERCE

Q%

CZLCH
TEAM

Ani to nemusi byt $patnd zprava, hlavné
pro trenéry. Ti se mohou stdt mnohem
vic cenénou soucasti organizace nez do-
sud. Manazeti nebudou mit pocit, Ze je
tfeba je vymeénit, prohraje-li se ¢tytfikrat
v fadé, protoze odstupné neni levné —
zvlasté kdyz mate paralelné na vyplatni
listiné ti'i odvolané kouce.

Bude kladen je$té vétsi duraz na vyuzi-
vani expertli véeho druhu, na skauting,
regeneraci, datovou analytiku a hlavné
vychovu mladeze. Usettit desitky milio-
nt eur na preplaceni hvézd a ¢ast z toho
vénovat nositeliim know-how, to se miize
stét zatracené dilezitou véci.

PROACE VERSO
PROSPORT

Vice na www.autoprosport.cz.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

CHCETE JEZDIT JAKO TYM I VY? -m

V trochu jinych souvislostech na to
piisli po uz zminéném roce 2005 v NHL.
Tehdy nové zavedené platové stropy sice
klubtim omezily ¢astky, které mohou dat
na gaze hracq, ale nikdo jim nezakézal
vyuzivat dalsi penize na néco jiného.
A tak osvicené&jsi z majitelti a generdlnich
manazeri okamzité investovali pravé
do specialisti vSeho druhu, do rozvoje
farmarského systému, do vyhledavani
talentti, do péce o hrac¢e —a na konci téhle
cesty vétSinou piiSel sportovni a s nim
i ekonomicky tspéch.

,Jak se firmy budou chovat v ¢asech
koronavirové krize, to ovlivni jejich po-
vést na pristi desitky let.“ Tuhle vétu
v bfeznu pronesl americky byznysmen
Mark Cuban, mj. majitel basketbalového
tymu Dallas Mavericks. Zcela jisté se da
aplikovat i na profesionalni sportovce.

Instagram bez provokaci

Fanousci v predchozich tydnech pecli-
vé sledovali, jak se jejich idolové chovaji.
Tedy nejen to, kdo jim ukazal plan, jak
cvicit doma v obyvaku. Ale i kdo pomé-
hal pottebnym, kdo vénoval ¢ést svych
vydélkt na pomoc druhym, nebo kdo na-
opak spise skuhral, ze mu zrusili zadvod/
turnaj, na ktery tolik trénoval, a ze kvuli
posunuté olympiadé si o rok musi pro-
dlouzit kariéru.

Minimalné na néjaky cas se urcité zmeé-
ni sebeprezentace elitnich sportoved. Né-
kdy je jim — nikoli nepravem - vy¢itano,
Ze 7iji za sklenénou zdi, od redlného svéta
odtiznuti hradbou PR manazert, agentt
a lajkti na socidlnich sitich. Ted poznéva-
ji, Ze ze dne na den je mohou trapit stejné
problémy jako kazdého z nas. Ze i oni se
mohou bat o zdravi svoje i svych nejbliz-
$ich. Ti davtipnéjsi z nich asi pfestanou
na Instagram davat videa z dovolenych
v nejluxusnéjsich svétovych resortech,
fotky novych aut nebo toho, jak se laduji
pozlacenym steakem v sedmihvézdicko-
vé dubajské restauraci...

Profesiondlni sport si s pandemii a jeji-
mi ekonomickymi nésledky poradi, jako
si zatim poradil se v§im. Chléb a hry,
tenhle starovéky vynalez s malymi obmé-
nami plati dodnes. Az lidi budou mit po-

cit, ze o ptisun chleba je opét postarano, -
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V rukach fanouskl na stadionech uZ se neobjevi jen pivo nebo klobasy, ale taky dezinfekéni roztoky,
jako to na zacGatku krize poznal pfiznivec fotbalistti Dortmundu

ve velkém zatouzi po hrach. Horsi obdo-
bi ¢ekd vykonnostni a amatérsky sport,
kde se nerozdavaji miliony, ale naopak
jsou vsichni vdéc¢ni za kazdou korunu,
ktera se prikutali zvendi.

V Ceskych podminkdch to znamena, ze
neddvné bombastické vladni plany po-
stavit v kazdém méstecku zimni stadion,
abychom zase mohli slavit dalsi Nagana,
ptjdou brzy... k ledu. Stejné jako dalsi
velké investice do sportovni infrastruktu-
ry. Pristich par let budou mit stat i mistni
samosprdava urcité odlisné rozpoctové
priority.

Sport se opét stane, jak Némci tikaji
o fotbale, ,,die schonste Nebensache der
Welt“ - tedy nejhezéi vedlejsi véci na své-
té.

Na druhé strané: sport nejsou jenom
plné stadiony, ptibéhy hvézd a stovky
organizovanych soutézi. Sport je i aktiv-
ni zivotni styl, jakkoli se na to stale za-
pomind, protoze tahle jeho ¢ast nespada
do kapitoly ,,chléb a hry“. Sport je pohyb

a meél by byt pravidelnou soucasti péce
o vlastni zdravi. Tohle pouto koronaviro-
va nakaza jisté upevni. Jako uz diiv v po-
dobnych ptipadech.

Sportuj, budes zdravéjsi

Kdyz v roce 2008 odstartovala svétova
finan¢ni knize, s odstupem nékolika mé-
sict si v USA v8imli jedné zajimavé véci.
Na amatérskych bézeckych zavodech
nejen piibyvalo ucastnikl, ale vylepSo-
valy se i primérné ¢asy a pocty téch, kdo
se kvalifikovali na Bostonsky maraton ¢i
Ironmana.

Experti po dtivodech chvili patrali, ale
nebylo tézké je najit. Lidi, ktefi prichaze-
li o praci nebo museli ptejit na zkrdceny
tvazek, najednou méli spoustu volného
Casu. Treba na trénink. Béh se poprvé
stal stfedobodem jejich zivota. A byl
i jednou z véci, ktera jejich nahle rozky-
macenému zivotu doddvala tad.

Ted s nejvyssi pravdépodobnosti na-
stane podobny trend a z podobnych di-
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voda. Uz v bfeznu a dubnu se tradi¢ni
trasy v lesich a parcich opét zaplnily, pro-
toze ve chvili, kdy byly zaviené posilovny
i bazény a zruseny vSechny indoorové
sportovni aktivity, se béh znovu lidem
nabidl jako nejdosazitelnéjsi a nejjedno-
dussi sport. I jako tnik ze svéta, ktery se
pro mnoho z nich smrskl na stény jejich
pribytkd.

Obecné by sport, jemuZz se ne Uplné
vystizné fika rekreac¢ni, mohl cekat vel-
ky rozpuk. Pokud totiz néco koronaviro-
va krize naplno ukazala, tak rozhodné
skutecnost, Ze lepsi je byt fit a zdravy,
nez to mit naopak. Tohle bude platit
v kazdém véku i v kazdém roce. Jednou
z cest, jak toho dosdhnout, je pravidelné
sportovat a ctit rozumnou zivotospravu.
Hristé vSeho druhu, haly, kurty, bazé-
ny a dalsi sportovisté, zejména v men-
Sich méstech mnohdy ositeld, c¢eka
renesance.

COVID-19 bude mozna mit na budouci
kondici a zdravi populace vétsi vliv nez
vSechna novoro¢ni piedsevzeti dohro-
mady.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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Kdyz pred lety dostal lakavou nabidku z Jaroslavli, odmitl, protoze dodrzel smlouvu

se Spartou i slovo, jez dal klubovému Séfovi Petru Brizovi. Ten vyzdvihl jeho charakter,
ktery mu souCasné zachranil Zivot, protoZze nesedél na palubé zficeného letadla.

JOSEF JANDAC v hokeji zaZil jako trenér skoro véechno - extraligu, KHL, Svétovy pohar,
olympiadu a doma ma posledni ¢eskou zlatou medaili ze svétového Sampionatu, kde

v roce 2010 asistoval Vladimiru RUZickovi. Aktualné vede s Miloslavem Horavou opét
Spartu a své nazory prezentuje jasné a srozumitelné.

TEXT: JIRI NIKODYM

Se skutecnymi hvézdami
se pracuje lepe

Proc jsem se stal trenérem?
,Sportovni kariéru jsem mél porad
protkanou zranénimi, ktera byla viekla
a tahla se. Béhem jednoho zranéni se
ménil v Berouné, kde jsem hral, trenér.
PFiSli za mnou manazer klubu Ladislav
Drda a starosta mésta Jifi Besser,
abych sezonu dotrénoval. UZ jsem

mél za sebou Skolu, ale nejdfiv jsem
nechtél. Pak jsem si s témi hradi, ktefi
byli vesmés starsi, sednul na vano¢nim
vedirku. Rekli, Ze by mé chtéli, tak jsem
na to kyvl.”

néjaké zakladni rady. On mi fekl, Ze jestli
dostanu na svou stranu 60 az 70 procent
hracl, tak jsem Gspésny trenér.“

za mnou nestoji, je potfeba komunikace
a zjistit, co se déje a proc. Je dobré si

tu situaci zanalyzovat, zjistit divody

a o problému si promluvit.”

,0bvykle jde o sportovni rozhodnuti pfi
nominaci. Jestli vezmu jednoho, nebo
druhého hrace, koho postavit do branky.
V béZném Zivote je to slozitéjsi..."

Co se mi opravdu povedlo?
»Rodina.“

Moje nejsilnéjsi viastnosti?
,Rekl bych, Ze poctivost a férovost.

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

,Myslim, Ze to nebyla sportovni zalezitost.
Nejspis amrti moji mamy, kdyZ mi bylo
osmnact.”

Jakymi hodnotami se fidim jako kouc¢?
.10 samé, co vyZaduji od hract, musim
vyZadovat i od sebe.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Ja jich az tolik nedostal, ale vnimal
jsem hodné podnétl od kolegl. Kdyz
Clovék zacina, tak je potrebuje nejvic.

S pribyvajicimi zkusenosti uz tolik ne.
KdyZ jsem se stal trenérem v Beroung,
vydal jsem se za trenérem Pavlem
Wohlem, ktery nas ucil na FTVS, pro

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

,Téch zapasu byla spousta, kdy muZstvo
je rozjeté a trenér déni na ledé vice méné
jen sleduje a usmérnuje. Ale taky bylo
hodné zapasu, které jsem UpIné pod
kontrolou nemél. Néjaky konkrétni se
hleda téZce, ale vzpominam si na jeden
se Spartou proti Karlovym Varim. Jesté
v HoleSovicich jsme porazili Vary 11:0.
KdyZ tym dava goly, jde to samo. Ale
stava se, Ze hraci pak polevi a druZstvo
se Setfi. Tady jsem ale citil, Ze tym hral
porad naplno a mél az do konce hlad

po golech.”

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

~Takova situace samozrejmé neni dobra,
kdyZ hraci neveéri trenérovi. Kdyz muZstvo
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Do jaké miry rozliSuji v pristupu mezi
starym a mladym hracem?

LTrochu ano. Velky rozdil vidim

v komunikaci. K hraci, ktery odehral
nékolik sezon, nasbiral zkuSenosti

a o hokeji uz néco vi, je muj pristup jiny.
Ma jinak nastavenou hlavu. U mladych,
ktefi pfichazeji, mam pocit, Ze se jim
vzdaluji. Sou€asna nova generace je jina,
nerikam, Ze Spatna, ale pochopit je mi
trva trochu déle.”

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

,Stava. Nejen ve sportu, i v Zivoté. Nékdy
se Clovék dostane do situace, kdy nevi,
co dal. To se v Zivoté déje.”

Miij trenérsky ritual?

»Mél jsem jich kdysi pomérné hodné.
Ale pak jsem je postupem casu
odboural a zUstaly mi jen drobnosti.
SnaZim se viceméné na to nemyslet,

ale obcCas se mi pred zapasem néco

do hlavy dostane. Souvisi to s blizkym
okolim a momentalnim prostredim, kdy
nemuizZeme ménit vitézné obleceni, tuzku
a podobné véci. Zrovna tahle tuzka (drzi

FOTO SPORT: BARBORA REICHOVA



a ukazuje pero) patii k vitéznym. Dostal
jsem ji od rodiny k narozeninam v dobé,
kdy jsem odchazel do Ruska, a jsou na ni
inicialy manzelky a déti.”

Potrebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?
»Myslim, Ze oboji.“

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

,Jedno i druhé. Drive jsem byl ortodoxné
neveérici Clovék. NemuzZu fict, Ze jsem
vérici, Clovék se ale dostane do situaci,
v nichZ hleda vychodisko u vyssich sil.“

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

~Vyhledavam zajimavé knizky

a prednasky. Sleduji zahranicéni ligy

a inspiruji se u kolegli i protivnikovych
trenérd.”

U ceho si nejlip odpocinu?
,KdyZ si jdu zahrat néjaky sport.”

Jak se zrodila pred asi patnacti lety
piezdivka Mourinho?

»Samotny Mourinho mi nebyl pfimou
inspiraci. Tu nalepku mi dali novinafi,
ktefi se mnou délali rozhovory. Vzniklo
to pfi srovnani s tim, Ze jsem hral
fotbal, a ¢astecné vyplynulo asi z mého
vystupovani. V Budéjovicich jsem byl
,cizinec', mistni prostfedi mezi sebe
téZko nékoho bralo. Tim nemyslim
kabinu nebo hrace, spis lidi ve mésté.
KdyzZ jsme hrali po navratu zpét prvni
rok extraligu a lidi na nas piskali, snazil
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JOSEF JANDAC

Narozen: 12. 11. 1968 v Berouné

Profese: hokejovy trenér Sparty, s Miloslavem
Horavou

Hracska kariéra: Beroun (1985-93)
Trenérska kariéra: Beroun (1995-98), Soul/
Korea (1995), Kralupy nad VlItavou (1998-
99), Soul (1999), dorost Slavia (1999-2000),
Beroun (2000-01), Liberec (2001-03), Ceské
Budéjovice (2004-08), Pardubice (2010-11),
Sparta (2011-12), Lev Praha (2012), Sparta
(2012-16), ceska reprezentace (2016-18),
Magnitogorsk (2018-19), Sparta (2020-7?)
Kariéra u reprezentace: asistent (2008-10

a 2015-16), hlavni trenér (2016-18), 4. misto
na ZOH (2018), 6. misto na Svétovém poharu
(2016), 2x 7. misto na MS (2017, 2018)
Nejvétsi tspéchy: zlato MS 2010 (asistent),
stfibro v extralize (2016 se Spartou), 3x bronz
v extralize (2008 s C. Budé&jovicemi, 2011

s Pardubicemi a 2014 se Spartou), 2x postup
do extraligy (2002 s Libercem a 2005 s C.
Budéjovicemi), 3x Prezidentlv pohar pro vitéze
zakladni ¢asti (2x se Spartou, jednou

s C. Budé&jovicemi). -
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jsem se strhnout pozornost na sebe. At
uzZ pres média nebo pres web klubu, Sel
jsem do konfrontace, podobné jako to
tehdy délaval Mourinho. Play off jsme
pak zvladli velice dobre a lidi zacali

jit tymu naproti. Proto se pak zacalo
fikat, Ze jsem jako Mourinho. Pak jsem
dostal k narozeninam tricko, kde jsem
s Mourinhem na obrazku. Navic jsem
jako Josef mél prezdivku José, tak se to
s tim svezlo.“

Co je pro mé klicové pfi rozhodovani,
kdyz dostanu nabidku k trénovani?
LPrvni véc, kterou fesSim, je, jestli to ma
smysl pro mou rodinu. Ta se mi vzdycky
hodné prizplsobovala. Kdyz byly déti
malé, jesté to Slo. KdyzZ byly starsi, uz
je neslo vytrhavat z jejich prostredi.
Rozhodnuti pak stoji na tom, jestli jde
rodina se mnou, nebo ja jdu od rodiny,

jestli to jde skloubit s rodinnym Zivotem.

Druhé rozhodovani uz ma sportovni
charakter, jestli mam tymu co dat, jestli
mohu tymu pomoct. A nezalezi, jestli
mam, nebo nemam praci.“

Jak slozité je pracovat s hvézdami,

a obzvlast s ruskymi v Rusku, kde
mivaji ¢casto vysadni postaveni

u fanouski i klubového vedeni?
»Pracovat s hvézdami neni mnohdy
Zadny zasadni problém. Narozdil

od hracl, ktefi se hvézdami maji teprve
stat. UZ jsem si proSel narodakem

a mam néco za sebou. Musim fict,

Ze skuteéné hvézdy nejsou hvézdy

jen jménem nebo tim, co dokazaly,

ale maji to v hlavé srovnané. Plati to

i v Zivoté. Kolikrat vidite skromného
Clovéka, ktery na sebe neupozornuje,
nepovySuje se. A je to tieba Iékar,
ktery hodné v Zivoté dokazal a néco
umi. Ale pravé proto mozna ta tvrda
cesta, ktera je k Uspéchu dovedla,

z nich udélala skromné a pracovité lidi.
Nékolik takovych lidi mimo hokejové
prostfedi jsem poznal. VSechny spojuje
skromnost, pracovitost a nikdo se
nijak nepovysuje, nema nadrazené
vystupovani a chovani. Totéz plati

i ve sportovnim prostredi. S kluky, ktefi
néco dokazali, je jednodussi pracovat

nez s témi, ktefi se nékam snazi dostat.

V Rusku to bylo podobné. S hradi,
ktefi maiji tituly, vyhrali mistrovstvi
svéta nebo olympiadu, byla dobra
spoluprace. Ale pochopitelné to bylo
16781 s témi z mladsi vékové kategorie,

Josef Jandac doplnil v Gnoru Miloslava Hofavu v trenérském tymu Sparty. Vysledek jejich prace
znemoznila pandemie a zruseni extraligového play off.

ktefi si mysleli, Ze uz umi vSechno, ale
zdaleka to tak nebylo. | kdyZ se s nimi
komunikovalo, snaZili jsme se je dostat
dal, pomoci jim, pomoci sobé&, pomoci
tymu, kolikrat jsem si fikal, Ze to je jako
mluvit do prdahledné zdi. Citil jsem to
jako: Co mi tady vykladas, ty cizince,

ty Cechu? My Rusové to tady vnimame
jinak. Ale bylo to tak v Rusku, jinde

to muZe byt jiné. OvSem bez rozdilu
narodnosti je to podobné. Kdyz jsou role
dané a hvézdam se dafi, je to dobré
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a vSechno jde snadno. A také pomlze,
kdyZ vas pak muZstvo pozna. V Rusku
jsem priSel a ¢ekali, co pfinesu, jak se
ukazu. Vylepsil jsem si pred prichodem
do Magnitogorsku rustinu, coZ se
ukéazalo jako hrozné dllezité, protoZe
anglictiny méli prede mnou v klubu
dost. Hraci i realizacni tym privitali,

Ze jsem prisel a mluvil s nimi rusky

a mél jsem s hraci docela dobry vztah.
Jak s cizinci, tak s Rusy. Ale mUzete

i v Cechach narazit na Cechy, ktefi maji

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK




jinou roli v tymu, neZ by chtéli, a nedafi
se jim. Komunikace pak vazne. Ale neni
to vZdycky chyba hracu. Trenér by mél
hradi fict, kde déla chyby, jak se zlepsSit,
na ¢em pracovat. Pokud tam zpétna
vazba od trenéra smérem k hraci neni,
mUze to skfipat.”

trenéra k narodnimu tymu?

LZpétné, kdyZ se na to divam, je prace
jind v tom, Ze u narod'aku pracujete

v turnajovych zatézich. Muzstvo
dostanete na kratky Usek, a ne vzdy
hrace, které chcete. S tymem pracujete
na turnajich a ja jsem zaZzil olympiadu,
mistrovstvi svéta, Svétovy pohar

a samozrejmé Euro Hockey Tour. Je tam
urcity Casovy Usek, rizna duleZitost

a prace s tymem neni na denni bazi.

A to je hlavni rozdil. KdyZ dlouhodobé
pracujete s muZstvem, mate relativné
¢as do hracl dostat filozofii vasi hry,
vystupovani, chovani, pracovitost,
zakladni navyky, systémové navyky,

a udélat si s hraci vazby. V reprezentaci
potkavate razné hrace, poznavate je

a oni poznavaji vas. Potfebujete do nich
dostat zakladni véci, protoZe na vic
nemate ¢as. VZdycky je ale klicové néco
uhrat. A k tomu musite vzit v potaz
medialni pozornost. Je jasné, Ze trenér
narodniho tymu vzdycky bude pod
tlakem. Je tam i ta medialni zdatnost,
rétorika a PR. Tohle si myslim, Ze je
nedilnou soucasti dnesni doby, aby

mél trenér urcity respekt. Musite dobre
komunikovat smérem do médii a Gspéch
dobfe prodat. Myslim, Ze pravé medialni
zdatnost neni moje UGplné silna stranka.“

Kam se posouva svétovy hokej?
~Neustale se zrychluje, jde ¢im dal vic
do rychlosti. A pak pochopitelné je to
byznys, ktery prijde jednou i k nam.
Jedinda vydélecna liga je NHL, drtiva
vétSina lig je odkazana na sponzory.
Malokdo si dokaze vydélat sam na sebe.
A hraci ¢im dal vic vidi, Ze pokud

budou dobfi, mohou si vydélat slusné
penize. Nefikam, Ze to tak dfiv nebylo,
ale dnes mladi hraci na to, Ze nic
neodehrali a nic nedokazali, uz hodné
brzy pozaduji pomérné nadstandardni
podminky. Nejen v Cesku, obecné

ve svété. Do charakteru hracd se ¢im
dal vic promita medializace a socialni
sité spojené se sportem. Pamatuji si, ze
dfive byla v draftu NHL prvni volba sila,

velikost a celkové fyzické parametry.
Pak se to zménilo na rychlost. A dnes
je hlavnim kritériem pfi volbé v draftu
charakter. VSsechno se zrychluje

a na poslednim Svétovém poharu, kde
byli nejlepsi hraci na svété, i nasi hradi
fikali, Ze hra byla jesté rychlejsi nez

v NHL. Déla to prostredi a podminky,
servis kolem hracd a tymu. Pokud

my, Evropani, chceme zacit trochu
konkurovat severoamerickému hokeji,
méli bychom se sjednotit a pfizpusobit
se tomu. Nejsem zastancem néco
kopirovat, ale musime napfiklad rychle
zmenSit hiisté a prijmout podminky,

za jakych se hraje za morem, abychom
byli konkurenceschopni. Nejlepsi hraci
z Evropy stejné odchazeji za more

a tam se musi prizplsobit. Byl jsem

za to pranyfovan a slychal jsem, ze
hokej na vétSim hfisti je prosté hezéi

a lip se na néj kouka, ale dnes jsme se
dostali k tomu, Ze se hfisté zmensuje.

| na mistrovstvi svéta se bude hrat

na kanadském rozmeéru. A jsme u toho.
Svétovy pohar byl v roce 2016, coz

je Ctyri roky zpatky. A za Gtyfi roky se
dopracovavame k tomu, co jsem tehdy
vidél. Ale jesté to neni a néjaky ¢as to
potrva, jestli rok nebo dva. Resime,
kde jsme zaostali, kde jsme ztratili,
misto abychom zmensSili hfisté a udélali
jednotné podminky. Pro trenéry neni
jednoduché pripravovat tym jeden den
na utkani na led Siroky 26 metrd a pak
hned na dalsi utkani na 30 metr(. To
je tfeba i problém Sparty, ktera trénuje
na 30 metrech a hraje na 26 metrech.
Samoziejmé nasi situaci reSime. Hraci
i trenéfi resi, co vam pomlZze, a klicové
jsou detaily. Ale je detail a detail,

a zrovna tohle je podstatna véc. Nechci
byt za chytrolina, jak se bude hokej
vyvijet. Vidim, Ze se vSechno zrychluje,
ale Kanada vZdycky s né¢im prijde

a nam trva tfi nebo Gtyfi roky, kdy
prijdeme na to, Ze to budeme muset
udélat taky. Ale oni mezitim udélaji
néco nového a my jsme porad za nimi
a jdeme krucek po kricku, neZ se tomu
priblizime. Neni to jen v pravidlech, ktera
oni zavedou, jako prodlouZeni 3 na 3,
posunuta modra ¢ara, zmeény vystroje,
zvétSeni branek. Jsem presvédceny,

Ze jakmile zmensime hristé, udélame
znovu vymezeny prostor pro brankare,
coz treba udélala KHL, ale aZ nékolik let
po NHL. Takze vZdycky za nimi, bohuzel,
vlajeme.*”
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Tolik sezon stravil Josef Jandac¢
u hokejové reprezentace.
Polovinu jako asistent, véetné
titulu mistra svéta, polovinu
v roli hlavniho kouce.



COACHING 1 otazka / 15 odpovédi

Prvni odpovéd, ktera vétSinu z nas napadne, je odbornost. To je fakt, ale také nutny
predpoklad. Stejnou vahu vétsSina z nasich respondentl klade na tzv. soft skills,
zejména komunikaci. Odpovédi naSich kolegu jsou vSak mnohem pestrejsi.
Zajimaveé rovnéz je, jak komplexné trenérskou profesi vnimaji. V kazdém pripadé

to je velmi inspirativni ¢teni.

TEXT: MICHAL JEZDIK

Co potrebujete
k tomu, abyste byII

. basketbal, trenér Ceské reprezentace (6. misto na MS 2019),
I Trenér roku 2018 a 2019 v kolektivnich sportech
~Podle mého nazoru potrebujete kombinaci nékolika véci: 1. znalosti,
2. emocionalni inteligence, 3. schopnost zvladat krize, 4. schopnost
vést lidi, 5. dobré Fizeni hry, 6. zachovavat klid ve stresovych situacich, 7. schopnost
naslouchat hracim i kolegim, 8. védét, jak delegovat svoje pravomoci. Musite véfit
svym koleglim. NemUZete délat vSe. Musite se soustredit na dllezité véci. 9. Vzdy
mit touhu ucit se a sledovat nové véci, ale musite je pfizpUsobit vaSemu tymu.
10. Nesledujte tolik média a urcité je nekomentujte. Komentare jsou ¢asto plné jinych
zajmd, i kdyZ jsou to dobré komentare. Budte pokorni a soustfedte se na hru.“
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OCOACHING

RONY SCHNEIDER

fotbalovy komentator, byvaly trenér

Zenské reprezentace lzraele
\\/ ,Charakter profesionalniho
trenéra/kouce by se mél skladat

z 11 hlavnich bodu, co délat, a z 8 bodu, co se
nesmi stat:

1. Leadership schopnosti. Méli byste byt schopni
vést skupinu profesionalnich sportovcd, aby jako
tym podavali lepSi vykony. Méli byste byt schopni
jasné transformovat svoje znalosti hracim

a ujistit se, Ze podavaji vykony podle planu.

2. Budte kreativni a pfesni. Méli byste byt
schopni posilit znalosti hrac, udélat z nich lepsi
hrace, aby hrali Iépe. Ujistit se, Ze vase myslenky
a plany pro jednotlivé zapasy a vyzvy jsou hracam
jasné a dosazitelné.

3. Budte vZdy jasni a pfimi k hraédm. Budujte
zavazek prostrednictvim cil(l a vasné.

4. Postupujte podle planu, i kdyz se nedafi.
Z(stante odhodlani, kdyzZ jde do tuhého.

5. Budte schopni ménit mysleni lidi kolem vas,
hracl i fanouska.

6. Musite védét, jak pracovat s lidmi, budte pro
né vzorem. Pro hrace, média, vlastniky, fanousky.
8. Vzdycky budte pripraveni fidit zmény. Poradte
si s nezdarem. Bud'te optimisticti.

9. Problémy jsou pro vas vyzvou. Divejte se

na zmeény jako na vyzvu.

10. VZdycky musite védét, co nevite, vzdycky se
snazte naucit se vic a vic naudit.

Co NEDELAT:

1. Nevzdalujte se vasi misi a vizi. Mise a vize jsou
rozhodujici pro tymovou efektivitu. ,Prohlaseni*
mise definuje ucel tymu.

2. Netolerujte neakceptovatelné chovani.
Chovani je tak zasadni pro tymovy Gspéch

¢i selhani, Ze ochota dodrZovat dohodnuté
hodnoty a normy by méla byt kvalifikaci pro
¢lenstvi v tymu. Vytvoreni tohoto ocekavani
neobchodovatelnym vysila silny vzkaz: kdyZ lidé
odmitaji dodrZet o¢ekavani, rozhoduji tak o tom,
Ze nebudou ¢leny tymu.

3. Nedovolte, aby vlastni zajem prevazoval

nad spolecnym zajmem. Tym mUze prekonat
jednotlivce pracujiciho samostatné.

4. Nedovolte, aby strach ovladal chovani tymu.
Strach se zamérfuje na prevenci pred negativnimi
vécmi, aby k nim nedoslo, misto toho, aby se
uskutecnily ty pozitivni.

5. Nedovolte, aby skupiny (hracskeé kliky) mély
kontrolu nad tymovou dynamikou. Skupiny jsou
rusivé, protoze brani tymu, aby se stal soudrznou
jednotkou.

6. Nevyhybejte se konfliktu. Lidr by se konfliktu
nemél bat.

7. Neakceptujte nedostatek dlveéry jako vymluvu.
8. Nezapomente na proces v honbé za vysledky.

AYSIM ALTAYOVA

mentalni kou¢

»RUznorodé fizeni je zasadni vlastnosti, kterou musime
mit, abychom byli dobrym kouéem. Nejen tymy jsou

rozmanité, jsme to také my. Jestli trénujeme tymy nebo jednotlivé
sportovce, neni v tom zZadny rozdil. V tymu zaZivame situace,

ve kterych kazdy hra¢ mize mit zcela jiné povédomi, porozuméni,
pfistup nebo chovani. V pfipadé jednotlivého sportovce se tento
jedinec muze jinak citit, myslet a jednat v zavislosti na specifickém
momentu. VSe je situacni, a kromé toho jsme vSichni pokryti mnoha
tlaCitky ke stisknuti. V zavislosti na tom, co se odehrava v nasi mysli,
se mlZe nase reakce lisit. Pokud bych méla vyslovit néjaky recept,
jak byt nejlepSim kou¢em, mohl by vypadat takto: pfijmout rozdily, byt
dostateéné otevreny a flexibilni, abychom mohli vSe opravdu pochopit,
byt dostatecné zbéhly v fizeni spravnym zplsobem, aniZ bychom
opomnéli velky obraz a spole¢ny cil. Existuje jeden dobry citat,

ktery vyjadfuje, co fikdm: Basketbal je krasna hra, kdyZz pét hraca

na palubovce hraje, jako kdyby jim tlouklo jedno srdce. Autor: Dean

Smith.*”

ROGER
RONNBERG
ledni hokej, trenér
mistri svéta U20
a momentalné

Frélunda Indians, vitézem Ligy mistrQ

,V souGasném sportovnim svéte,
kdy mame k dispozici veSkera
data, technologii, video, kondi¢ni
a dalSi specialisty, je nejdllezZitéjsi
schopnosti trenéra komunikovat.
At uzZ s manazery, sponzory,
médii, samoziejmé s celym
tymem, s jednotlivymi specialnimi
formacemi a obzvlasté s hracem
v situaci jeden na jednoho. Je
duleZité proniknout do duse tymu
a kazdého hrace, znat veskeré
detaily. Cim vy3&i droven a &im
schopnost kvalitni a pravidelné
komunikace pro konecny Uspéch
zasadni.“

PETR LACINA
judo, svazovy trenér
a trenér olympijského
vitéze a dvojnasobného

: mistra svéta Lukase
Krpalka, Trenér roku v individualnich
sportech 2016 a 2019
L1renér by mél mit prehled, nadhled,
mél by byt pfimy a upfimny,
nebot bez divéry neni mozné
v pozitivnim duchu pracovat s lidmi,
a to jak se sportovci, tak s kolegy
v tymu. Mél by byt empaticky
a vnimavy. Je tfeba rozvijet to, co je
ve sportovcich, musi upozadit sebe.
Mél by vytvofit atmosféru, ktera
dovede sportovce na vrchol. Tudiz
by mél byt dobrym psychologem,
nebot musi pracovat s osobnostmi
sportovcl, jejich emocemi, motivaci,
chybami, prohrami, bolestmi. Mél
by na sobé neustale pracovat, tak
jako to musi délat jeho zavodnik, jen
trochu jinak.“

Kadetten Schaffhausen

(realizacni tym) - tym - klub.

PETR HRACHOVEC

hazena, $éftrenér Svycarského mistra

Duvéra, podpora, motivace a odbornost jsou zakladni vlastnosti fungovani

Uspésné organizace.

K vedeni tymu je podstatny oboustranny soulad trenéra a tymu. Potfebuji
zkusenosti, jak trénovat a koucovat, i erudici. Zde velmi dbam na socialni
kompetence, v dnesni dobé nedilna, velmi dulezita soucast dobrého kouce.“

COACH 5/2020
30



N
o
<
o
w
=
w
o
4
a
o
-
o
w

ledni hokej, kondi¢ni trenér Bilych Tygru Liberec

LVynikajici kondi¢ni trenér se specifickym individualnim potfebam kazdého

profesionalniho tymu musi bytz25%  hrace a soucasné se nikdy nevymanit ze svého
védec, z 25 % umélec, z 25 % obchodnik a z 25 % védecky ovéreného konceptu. Zaroven musite
autenticky snilek. Jednoduse fec¢eno musite byt schopni PRODAT svoje znalosti efektivné,
pochopit nejnovéjsi VEDU skryvajici se za vybérem bez natlaku. Jednoduse potrebujete prodejni
cviceni, poétem opakovani a sérii, délkou odpocinku  a psychologické Skoleni, abyste dostali lidi na svoji
a tempa jednotlivych cvikd. Musite byt kreativni stranu. Poslednich 25 % predstavujetrenér(v vlastni
jako UMELEC a pochopit, Ze kazdy spoftovec je nepretrzity SEN-o tom byt skuteén& AUTENTICKY
jiny. Musite byt schopni improvizovatsa prizpUsobit. a zaroven usilovat o néustalé zlepSovani se.”

WILL FRASER

raghby, feditel anglického klubu Saracens Way

»Jakykoli trenér tymu nebo sportovce je lidr

sam o sobé. Dobry lidr je nékdo, kdo zna osobu
nebo tym, které vede. To samé plati pro trenéra. Neni ndhoda,
Ze kdyz slysSite byvalé sportovce mluvit o jejich oblibenych
trenérech, devét z deseti mluvi o vztahu, ktery se svym trenérem
méli, dfive, neZ o jakychkoli jejich technickych dovednostech.
S ohledem na to jsem pevné presvédcen, Ze nejlepSi trenéfi
jsou ti, ktefi navazuji genialni spojeni s lidmi, jeZ trénuji. Existuje
velké mnozstvi dat a studii, které poukazuji na soudrznost

sportu se najde tym, ktery ma dlouhodobé udrzitelny Gspéch,
a vsichni trenéfi téchto tymu byli vyhlaseni jako nejlepsi ze
své generace. Ale opét neni nahoda, Ze vSichni trénovali dané

INZERCE

tymy dlouhodobé, a tak méli obrovskou miru soudrznosti

s lidmi, které trénovali - Manchester United se Sirem Alexem
Fergusonem (27 let), Saracens RFC s Markem McCallem
(11 let), New England Patriots s Billem Belichickem (17 let).

potfebnou pro dlouhodoby Uspéch, je potencialné nejobtiznéjsi
tuto slozku vytvorit. VyZaduje totiz ¢as, porozuméni, empatii

a autenti¢nost. Ale pro mé i ten nejskvélejsi trenér techniky

na svété nemUze uspét, pokud nebude mit skvélé spojeni

s 0sobou nebo tymem, které vede. Skvély trenér musi pochopit,
PROC sportovce nebo tym trénuje, pak mize pfijit na to,

JAK uvést ono ,proc¢“ v Zivot a CO z toho (vysledek) bude
dlouhodobym, udrzitelnym Gspéchem.”

1 www.Klubnoveholesa.cx
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JOSEF BRAUN

stolni tenis,
reprezentacni trenér
juniord, byvaly
reprezentant

.V podstaté se jedna o dva rozdilné
pristupy. Nicméné v obou pripadech
sehrava klicovou roli komunikace,
pricemz opét zaleZi i na tom, zda
pracujeme s muzi, ¢i Zenami. Pokud
bych to vSak mél shrnout, na misté
je predevsim objektivita, nadhled,
empatie a dliraz. Svym zpusobem
je dllezité mit také odvahu

délat i neCekana rozhodnuti,

ale pritom se stale drZet svych
zasad a osvédcenych metod. Bez
dostatecné miry autority to ovsem
také nepujde.”

BENJAMIN FORD

baseball, byvaly
nadhazovac v MLB,
viceprezident organizace
Perfect Game

-

,Jouhu pomahat sportovciim.
Pracovni moralku, vénovat sv(j

¢as a snahu tomu, aby se zlepsili.
Schopnost pfistupovat individualné
ke kazdému jednotlivci.”

LUBOS BARTON

1 basketbal, trenér Ceské

| reprezentace U18,
asistent trenéra Baylor
University v USA

JJrenér by mél mit v jednani se

sportovci zkuSenosti na vysoké

Urovni a nebyt dobry jen

v samotném koucovani. Mél

by byt také dobry psycholog

a komunikator vizi. Trenér by

si mél nechavat zdravy odstup

od hracu, coz znamena ne prilis

daleko, ale také ne priliS blizko.

Myslim si, Ze nejlepsi vizitkou pro

kazZdého trenéra jsou: a) vysledky,

b) aby hraci hrali vzdy na hranici

svého osobniho maxima, c)

aby se hraci zlepSovali. Jeden

z nejlepsich prikladd v naplnéni

téchto kritérii je v posledni dobé

Sarunas Jasikevicius ze Zalgirisu

Kaunas. Nejen Ze mél jeho tym

velmi dobré vysledky, ale hraci také

podepisovali velké smlouvy s top

tymy Euroligy. To je skvéla prace

trenéra i managementu.“

L]

,._._\i_ MIKE WAY

_f ,Do doby, nezZ je trenér
pripraven vést profesionalni
sportovce, je jeho trenérské

oko zdokonalené. Zdokonalené pro

detekci téch nejjemnéjsich technickych

a taktickych silnych nebo slabych stranek

a ke zpUsobu, jak programovat nastaveni

sportovce.

Top trenéfi nemusi mit titul z biomechaniky,

ale musi rozumét vSem pozadavkim

na vykon a jak podle nich sportovce vést.

Ve svém tymu mohou mit experty, které

preferuiji.

Rozdilnosti pro vrcholové trenéry spocivaji

ve tfech oblastech:

Kultura, kterou vytvareji. Komunikacéni

dovednosti. Jejich pfistup k mentalni

strance v konkurenénim prostredi sportu.

Kultura je budovana prostrednictvim

vasné a ucelu a udrZovana prostrednictvim

sebevédomi a intuice. Styl trenérl vychazi

z letitych zkuSenosti. Mize se projevit

i urcitou tvrdohlavosti, ale neni to tolik

pycha, jako spi$ silna sebedlivéra.

Pokud jde o komunikaci, top trenéfi najdou

ty nejlepsi podminky a prostredi ke sdéleni

informace v jakékoli situaci. Co fici. Kdy

to Fici. Jak to vyjadrit. Hlasitost, ton, fe¢

téla... To vSe hraje roli. Je to umélecké

predstavenil!

Pred vystoupenim a po ném. Po vyhie

i po prohraném utkani. Momentum

pozornosti: udrZovani, budovani, preruseni.

Kdy byt brutalné upfimny nebo naopak

opatrny pfi poskytovani zpétné vazby.

Kdy zatlacit, kdy popustit. Instinktivné

znaji ty nejdrobnéjsi instrukce, aby ziskali

poZadovanou odpovéd.

Top trenéfi poznavaji svoje hrace na hristi

i mimo né. Na prvnim misté je chapou jako

Clovéka. Na stejnou Groven kladou rozvoj

charakteru a vykonnostni dovednosti.

Vedou sportovce k povinnosti a pomahaji

jim pfijmout odpovédnost. Pomahaji

budovat viru a nezavislost. Dva ze

zakladnich kamenu rozvoje elitnich

sportovcl.

Sportovci a tymy, které véri v sebe sama,

se snazi pracovat tvrdé a dlouhodobé.

Pokud se snaZite tvrdé a dlouhodobé,

zvySujete tim Sanci na vyhru.

Citi, kdy maji byt spiSe filozoficti, kdy

fakticti. Pomoci humoru, vypravéni pfibéhu.

Podpof¥it hrace, kdyz jsou unaveni,

demotivovani nebo kdyZ méné zkusenym

hraclm chtéji zmirnit jejich lzkost.

Uci se ,Cist“ sportovce béhem tréninku
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squash, hlavni kou¢ muzl a Zen na Harvard University

nebo pfi zapase. Rozumi skutecnym tlakiim
vedoucim k vykonu a zpUsobu, jak rozptylit
nebo sniZit zatéz.

VSe, co délaji, zohlednuje na prvnim misté
Clovéka.

»Sportovelm je jedno, jak moc toho vite,
dokud nepoznaji, jak moc vam na nich
zalezi.“

Pestrost je soucasti jakéhokoli tréninku,
avSak v rozsahu a vnimavosti sportovce Gi
tymu.

Neprilis chytry, vZdy inteligentni a davajici
smysl zkuSenym profesionallim.

Neustalé vzdélavani je samozrejmosti. Tito
trenéfi jsou predevsSim uditeli. Vzdélavani
a vedeni je nezbytné opakovani. Sportovci
se musi naucit byt na kazdé cviceni
soustfedéni.

Tento stav hlubokého tréninku se da lehce
ztratit napfiklad pfiliSnou drsnosti. Ziskat
sportovce pro tento nezbytny dril, dokud
nefunguji jako autopilot, je rozhodujici.
Pripominat jim, pro¢ délame to, co délame.
Ne kazdy bude mit trenéra nebo jeho styl
rad, ackoliv v individualnich sportech je to
velmi dllezité. AvSak pro jednotlivce i pro
tymy je nezbytny respekt.

Mladsi trenéfi casto nechapou, proc je
tolik trenéru starsich. Mysli si, ze Splhani
po Zebficku je kontrolnim seznamem kurz(
a akreditaci. Ale starsi trenéfi maji co
nabidnout. ,Vice“ moudrosti a rozhledu,
coz Zivi jejich sebevédomi a intuici.

To na Zadnych kurzech a seminarich
neziskate. Mladsi trenéfi, ktefi se snazi
pokracovat skrze akademické procesy, se
tam jen zfidkakdy dostanou. To ziskavate
v zakopech s méné technicky zdatnymi

a témi, pro které je taktika vyzvou. Vyviji
se skrze sebepoznani a vytrvalou snahu
vytvofit néco smysluplného.

Profesor DeLong z Harvard Business
School svym studentdm klade tfi otazky,
tykajici se védomého leadershipu (Autentic
Leadership):

Jak poznavate ostatni lidi?

Jak poznavaji oni vas?

Jak poznavaji sebe sama ve vasi
spolecnosti?

Pokud je odpovéd sportovce na treti otazku
v souladu s trenérovou vasni a zamérem,
nepromarnéte to! Sportovec chce to,

co nabizi trenér. To je to, co elitni trenér
Vytvari: ztotoznéni a zamér v kultufe uéeni
se a rlstu. Sdileji spolecny zamér, i kdyz

z rliznych perspektiv, jsou v souladu.
Synergie. Nesporna synergie.“
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GIANNIS ATHANASOPOULOS

volejbal, hlavni trenér Ceské reprezentace Zen

,Byt flexibilni. VZdycky mate plan, ale soucasti
- koucovani je byt pfipraveny na necekané.

Byt dobry komunikator. Znalost hry musi byt na vysoké

Urovni. Mit vasen. Je to naro¢na profese, ucit jiz vynikajici

hrace a snafzit se je primét ke spolupraci, zatlacit na né nebo je

podporit, kdyz je treba.
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Dulezita je i rovnovaha mezi tim, jak byt hraélim tou nejlepsi
oporou, ale také tim, kdo se neboji na né zatlacit. | kdyz jsou
profesionalové.

Byt otevieny naslouchat sportovciim a ucit se od nich.

Za svou praci nejste placeni od hodiny, musite pracovat 24/7,
pokud je to potreba.“

PETRA SKABOVA

plavani, trenérka fady
reprezentantll ve VSC Victoria
a zaroven trenérka Barbory
Seemanové

»

»Jednoznacéna véc je byt
pracovity, mit chut se stale posouvat
dopredu, mit velké cile, za kterymi

jdete, nemit strach a byt vnimavy.

Nebyt sobecky a nechat si poradit

a sledovat konkurenty, vyuZit zahranicni
inspiraci. Byt dobrym trenérem téz
obnasi respekt, zejména ke svérenci,
divéru jeden v druhého a pocit, Ze

pro Uspéch délaji oba své maximum

(Ze v tom trenér neni sam, coz jsem
bohuZel v minulosti zazila). DlleZity krok
k Uspéchu je i tymova prace, nikoliv
pouze individualni, i kdyZ ta je v plavani
téz dlleZita. Kolikrat, kdyZ je trénink
tézky, fikam plavcim: ,Mate tam jeden
druhého, pojdte do toho a sefezejte se.”
Funguje to, na konci tézké série prichazi
nejen pochvala od trenéra, ale vzajemné
poplacani a , diky, kamo*“. Komunikace
v tymu je dlleZita stejné jako zdrava
konkurence. Trenér by si nikdy nemél
myslet, Ze svérenec jiz vSe umi a Ze uz
neni co zlepSovat. VZdy se vynofuji nové
a nové moznosti a vyzvy, které mame my
trenéfi tak radi. Ja osobné miluji vyzvy,
at pozitivni ¢i negativni, ty mé nékdy
nakopnou jesté vic.“

BILL HOLMBERG

MLB, World Baseball Classic
Team ltaly, garant ceského
programu pro mladé
nadhazovace

Trpélivost, znalosti a tvrdé pracovat.
DuleZitym faktorem je také rozumét
chemii v Satné. Pfedevsim veédét, jestli
mate v tymu Gtocniky, obrance nebo
neutralni hrace, a kolik jich v tymu mate.
Jenom pokud budete rozumét slozeni
Satny, budete schopni maximalizovat
hracsky a tymovy potencial a dosahnete
vysledk.“
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O REFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Prispéejme k vetsi odo
sportovce a tymu

V roce 1950 na domacim fotbalovém Sampionatu chtéla a méla Brazilie ziskat titul mistra
svéta. V rozhodujicim utkani na vyprodaném stadionu Maracana podlehla Uruguayi. Rok
1980, hokejové finale olympijského turnaje v Lake Placid. Na jedné strané vybér USA
slozeny z hracu z univerzit a malych klubl mimo NHL, s neznamym trenérem Herbem
Brooksem. Proti nim uznavany kou¢ Viktor Tichonov a sovétska soupiska plna pozdéjSich
legend. Zlato vyhrali Ameri¢ané. Dva pribéhy, jiné sporty, jedno spole¢né - odolnost. Jeji
absence u favoritl byla pravdépodobné zasadni.

Leaders Sport Performance Summit
poprvé navstivil zacatkem unora
Charlotte a jednou z nejpopuldrnéjsich
forem konference byly tzv. Open Spa-
ces. Toto oblibené interaktivni setkani
v Bank of America Stadium poskytlo
prilezitost kazdému z ucastnika se pri-
pojit do skupiny po péti az Sesti lidech,
vyzbrojenych fixy, flipcharty a samo-
lepicimi papirky, a diskutovat na téma
tymova odolnost. Snazili jsme se iden-
tifikovat faktory, které ji ovliviuji, a na-
vrhnout kroky, které mohou v budoucnu
prispét k rozvoji odolnéjsich sportovcd.

Open Spaces ptredchdazelo vystoupeni
Tish Guerinové, teditelky Player Well-
ness v klubu amerického fotbalu Caro-
lina Panthers. Vypréavéla, jak se svym
tymem pracovala na tom, aby se well-
being dostalo do poptedi organizacni
kultury Panthers. Guerinovd, kterd vy-
tvorila spojeni mezi wellbeing sportov-
ce a jeho odolnosti, v diskusi obsahla
i oblasti jako tzkost pfi vykonu, udélat
si ¢as a poznat a porozumeét vasim spor-
toveum, podpotit jejich dusevni zdravi
avidét v nich na prvnim misté lidi, niko-
li pouze sportovce.

Zacala tak v myslich pfitomnych otéa-
Cet pomyslnd ozubend kolecka, takze
mistnost, plnd napjatych tvaii z NFL,
NBA, MLB i evropského sportovniho
prosttedi z riznych sportd, byla pfipra-
vena diskutovat o faktorech, které maji
vliv na odolnost tymu a nasledné ¢in-
nosti urcené k jejimu posileni. Protoze
se jedna o aktualni téma, které rezonu-
je napfic¢ sporty v celém svété a zajima
nejen sportovni psychology, ale i spor-
tovce a jejich trenéry, pokusim se s vami
podélit o klicové poznatky z dobfte stra-
veného casu.

Faktory ovliviujici odolnost
tymu

Kazda skupina v Open Spaces hodno-
tila faktory napfi¢ tfemi stéZejnimi ob-
lastmi: zivotni styl, prostfedi a sportov-
ci. Kromé vSeobecné znamych benefitt
zdravého zivotniho stylu se pozornost
zamétila na sportovce jako jednotlivce,
zejména na oblasti rozpoznani talentu,
jeho nédboru i vybéru. Mizeme v nasich
organizacich identifikovat odolnost
a vybrat ty sportovce, kteii odpovidaji
na$im pozadovanym parametrim?
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TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

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

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



Shoda byla v tom, Ze je
Casto snazsi odhalit spis$ ab-

Brazilska deprese
na fotbalovém MS

© | 1050.Vbitvd ozlato | senci odolnosti nez jeji pii-
na Maracana podlehli *  tomnost. To vedlo k dal$im

Sokovani kanarci ! v otazkam:
rivalim z Uruguaye. - Jak moc je sportovec
TTLTF M adaptabilni? Celil nepifzni

' % 1] . osudu a piekonal ji?
e e r b "h.rr': 1-‘ A% . '-"}_, 3 g Jarl a - M4 mySleni rastu? Byli
La b b o s ¥ 2o o : ” jste svédky stéle se zvySu-
" 4 " jicich kompetenci na jeho
nA i~ "” strané?

- Rozumi aspektim vy-
konnosti, které je schopen
kontrolovat?

- Poskytujete sportoveim
bezpecéné prostredi, aby si

“  mohli zkouSet nové véci
a pripadné i nevyhnutelné
chybovat? Akceptuji také
sami sportovci nevyhnutel-
nost chybovani a mozné se-
Ihani a jsou ochotni chybo-
. vat ve snaze o sv{ij rozvoj?
i el - Pfijmou sportovci nejis-
totu, kterd charakterizuje
. prosttedi elitniho sportu?
AV 4 mise Diskuse se pak zameétila na dopad

O
[~O na prostiedi tymu a jeho odolnost,
u ve ra /\'/C s otazkami tykajicimi se jeho charakte-
ce d ” / ru a make-upu, pficemz nezdravé pro-
\Zol* Z ravé prijeti v stied{ (¢asto pojmenovdvané jako toxic-
of % n P J VZta hy ké) predstavovalo ty nejvétsi obavy pro
udovani kultury kombpetence viechny,
° p Propojeni jednotlivych ¢lent tymu
a u t o n o m I e ©) S I en | a komunikace byly povazovany za ptiro-
zeny obranny val proti toxicité. Clenové
Sp0|ecny Jazyk atmOSfera Q mOtlva ce skupiny se ptali jeden druhého:
N— - Panuje ve vasi organizaci oteviend
rostredio:; o —=

O uspec h V S/@ - Buduji hré¢i vzajemné vztahy?

daptablllta komunita _O Sdllenl O,@k - Jsou lidé propojeni? Budujete si

vztahy se svymi hraci?

moznost Selhanl 1 >neprlzen OSUdU - Méte ty spravné lidry?
er\\porozu mem Q. Vyzva \‘(\aﬂ\ Cinnosti .vefiouci ke zvyseni
prop lvwa ® OC Otav y odolnosti tymu

S ohledem na tyto otdzky a na slova

ocCit b CZPECH o i pme mii e
v paméti, skupiny v Open Spaces navrh-

ly ¢innosti, které mohou zvysit odolnost

3 tymu. Prevzali jsme Zezlo od Tish, ktera

S . ve své prezentaci vyslovila otdzku ty-

IeaderSh | p kajici se uzkosti pfi vykonu a hodnoty

o pozitivniho hovoru sama se sebou. Je

ko m u n I ka ce zfejmé nejucinnéjsi, kdyz si sportovec

L~ uvédomuje sam sebe a vi, jak nejlépe

tre nin k v v zpracovat Gspéch, selhani a tlak spojeny
definovat soutézivost s vlastnim vykone.

COACH 5/2020
35



O REFLEXE

Zazrak na ledé na olympiadé 1980 v Lake Placid. Americti

e o g zapojit kazdého
¥ komunikace.,..

porozumeéni
selhani jako soucast procesu
Ucjy . podilet se prostredi

trénink vs utkani

amatéri senzacné premohli sovétskou masinu.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Aby sportovci tohoto vysledku dosdh-
li, bylo navrzeno nékolik kroku:

Bezpecny, védomy trénink. Ma dvoji
vyhodu: kombinovani rozvoje doved-
nosti a jeho zvysujici se intenzita nuti
sportovce, aby zazili, Celili a zpracovali
chybu. A spravné provedeni ptipadné
sportoveim dévd ndstroje, aby méli
navrch. Rada skupin uvedla dtileZitost
toho, aby se sportovci citili ,,pohodlné
byt v nepohodli“, jako hlavni znak odol-
nosti. Jednim z ndvrht, aby byl védomy
trénink co nejefektivnéjsi, byla potfeba
neustalé zpétné vazby sportovcliim, coz
jim pomuze v jejich vyvoji.

Guerinova rovnéz mluvila o davé-
fe, podpofe a nutnosti, aby tréninkové
prosttedi poskytlo bezpecny prostor pro
chybu i zpétnou vazbu. To mélo odezvu
u skupin, které mluvily o potfebé poku-
st a omyll v prosttedi, které z toho ne-
vyvodi dsledky.

Vzdélavat sportovce, posilovat jejich
sebevédomi a ddvat jim pravomoci. Kon-
krétné to znamend poskytovat jim infor-

/7 Ve

jasnost

mace. Sportovci, ktefi chapou ,proc
maji lepsi ptredpoklady, aby se szili s na-
stroji, které potiebuji k vykonu, kdyz za-
sahne nepiizen osudu, coz nevyhnutelné
nastane. Poskytnout toto vzdélani je pro
trenéra a tym zabyvajici se vykonnosti
darem. Mohou sportovci komunikovat
jasné predstavy tykajici se jejich role
a dopadu na utkani nebo celou sezonu.
Opét se jednd o pozitivni pracovni pro-
stfed{ a Guerinova podporuje myslenku
byt ,,aktivni, nikoliv kiehky*

Vytvofte kulturu wellbeing. DuSev-
ni wellbeing by mél byt prioritou pro
vSechny. Guerinovd ve svém projevu
zdraznovala potfebu brat v potaz ,cel-
kovy obraz®“ sportovce, ktery neni jen
nékdo, kdo podava vykony, ale je to pte-
devsim cClovek. Je tfeba trénovat a pod-
porovat celou osobnost sportovce a za-
roven respektovat divérnost mezi nim
a jednotlivymi ¢leny realiza¢niho tymu.
Kromé poskytovaného servisu Open
Spaces potvrdil, Ze existuji kroky, které
trenéfi a tym zabyvajici se vykonnosti
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vyzvyd ClVé Ay w A\ V4

kultura
reyasen
zamer <

nabidnout cestu
srozumitelny jazyk

ziskat roli

kontrolni mechanismy

\'4 y
zpetna vazba
neustalé vzdélavani se
rozvoj ¢ zkudenosti

kompetence

mohou ucinit kazdy den, aby vytvorili
spravné prosttedi.

Podnécujte socidlni vztahy. Guerino-
va obhajovala myslenku, aby byli tre-
néri pro sportovce k dispozici a obezna-
meni s jejich zapojenim, coZ usnadnuje
kontrolu jejich wellbeing, az ptijde cas.
Uvedla: ,,Pomahda mi to chépat, co je za-
kladni chovdani. Vim, jaké je normalni
chovani, takze pak muazu zjistit, kdyz
néco normdlni neni.“ Spojovani zku-
Senosti bylo v Open Spaces vSeobecné
vnimano jako prilezitost pro vytvareni
kolektivniho ducha a odolnosti. Duvéra
a podpora prameni z pozndni ,celého
obrazu“ sportovce.

Rovnovaha hierarchii a vzorovych
modeld. Open Spaces zminil pottebu
rovnovahy. Na jedné strané bylo navr-
hovano, aby se vsichni mohli svobodné
podilet na tymovych poradach a trénin-
cich, bez ohledu na hierarchii. Na dru-
hé strané vzorové modely jsou Zzivotné
dtlezité pro modelovani poZadovaného
chovani a hodnot.
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v dobe, kdy sportovci nemohou
trénovat spolecnée

Metodickeé pokyny a vzorova videa pro individualni aktivity
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Zpeétna vazba, priklady domacich videi
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Filip Zadina, Detroit Red Wings Ondrej Kase, Boston Bruins,
a David Kase, Philadelphia Flyers

VSechna videa, metodické pokyny najdete na www.ceskyhokej.cz

a www.pojdhrathokej.cz. A v aplikaci COACHMANAGER.

#HokejDoma: #HokejDoma: #HokejDoma:

.Vyber si cviceni a porovnej se s hraci NHL" Cvi€eni v rdmci rodiny | Reakéni micky, tenisaky, Nenaro€na cviceni v rdmci rodiny | Driblinky,
Driblinky, mice, core, stfelba | Pripravky, Zaci postrehové tyce | VSechny vékové kategorie hody s mi¢em, preskoky, starty | Pro v§echny
Inspirace, motivace, soutéz Inspirace, kreativita, motivace, soutéz od 4 do 10 let | Jednoduchost, nizka naro¢nost
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S ANTONINEM PLACHYM

11. DiL

Deset tisic hodin

Posledné jsme se spolu s Tondou Plachym bavili o pred¢asné specializaci pri sportovani
déti. Tak navazme, kde jsme skoncili. Vysledkem naseho prvniho povidani byl zavér,

Ze vadi nikoli pred¢asna specializace, ale jednostrannost zaméreni ve sportovani

déti. Vubec neskodi, kdyZ dité zacne relativné brzy navstévovat sportovni oddil

a do jeho Zivota vstoupi pravidelny rezim dvou az tfi tréninkl tydné. Jde spiSe o to,

aby zivotni skladba ditéte byla pestra. Tentokrat dospéjeme k pravidlu ,,10 000 hodin

ke sportovnimu mistrovstvi“.

ZDENEK HANIK

» zakladatel Unie profesionalnich trenéru
pri COV

 byvaly kou¢ volejbalovych reprezentaci
muzi Ceska a Rakouska

« soucéasny mistopredseda COV

ZDENEK HANIK: ,Kdyz dité za¢ne
provozovat sviij sport vazné, byvaji kri-
tizovany zdravotni a psychické dopady
jednostranného tréninku. Jak to
vidig?“

ANTONIN PLACHY: ,Ka#d4 intenzivn{
¢innost ptinasi negativa a pozitiva.
Taky se hrou a tréninkem rozviji tfeba
hustota kosti nebo mozkové procesy
dtlezité pro bézny zivot. Rozhodova-
ni, orientace v prostoru, prekonavani
bolesti ¢i neuspéchu, ale také umeéni se
smat, spolupracovat a byt zodpovédny.
Tteba jen tak, ze kdyz jsem fekl, Ze né-
kam ptijdu, tak zkratka nemtzu jen tak
nepfijit, kdyz se mi zrovna ted nechce.
To je snad dost pozitiv, ne?“

ZH: ,Pripadd mi aZ trestuhodné, Ze
tohle musime jesté nékomu vysvétlo-
vat...“

AP: ,Souvislosti a benefitt je celd fada,
a to tady nereSime tfeba prevenci, obe-
zity, cukrovky a tak dale.“

ZH: ,Je pfece znama4 teze, Ze psychika
se projevuje v pohybu a utvaii se po-
hybem. To, Ze sport podporuje zdravi,
je ochoten uznat i nepritel sportu, ale
spoluutvari i dusi ¢lovéka.“

AP: Uptimné feceno, nékdy radoby
odborny ¢lanek udéla medveédi sluzbu
vyhroZovanim, co vSe se muze stét,
kdyz... J4 osobné radéji hleddm cesty,
jak déti bavit, aby to mélo co nejdelsi tr-
vanlivost a zdravotni pfinosy. Nehledim
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na to ¢ernymi ani rGzovymi brylemi.
Sedét nékolik hodin ve skole na zidli
také nenf nic zdravého. Vlastné je skola
z tohoto pohledu zdravotné zdvadn4,
ale ptindsi ptece socializaci a vzdélani.“
ZH: Dobre. Ale uzavieme téma rand
specializace a zkusme si popsat, o ja-
kych poctech hodin sportovani se tu
bavime.“

AP: ,To je stéle totéz téma. Pokud chce-
me mluvit o rané specializaci, je tfeba
popsat, co si pod tim kdo predstavuje.
Hrat nékolik hodin denné na housle je
také tézkd zatéz pro organismus, ale
hudba dal bude krasnd a bez jistého
drilovani v raném véku dovednost sama
neptijde.”

ZH: ,Jsou ale i déti, které by hraly
neustdle, at uz fotbal, nebo na housle.
Je jich sice daleko méné, protoze hrani
na mobilu je i pro tyhle typy silné sva-
déjici zabavou zadarmo, ale zatim diky
bohu nevymizely.“

AP: JenomZe pozor! I u téchto déti je
tfeba hlidat to, jak casto hraji. U nich ne
proto, Ze by tfeba vyhotely psychicky,
ale protoze by je mohla jednostranna
zatéz ‘sezrat’ fyzicky.“

ZH: ,,Ja si tedy pamatuji, Ze jsme byli
pfi hie neunavitelni, ale chapu, ze
prenaset véci mechanicky bez kontextu
dnesni doby je blbost. Tak jesté jedna
véc. Nékdy se mluvi o 10 000 hodinéch,
které musi zvladnout sportovec, nez



dospéje k mistrovstvi. Tenhle vyzkum
byl pivodné provedeny na muzikan-
tech a my jsme tenhle koncept trochu
prebrali do sportu. Co si o tom myslis?*
AP: Pocet hodin je o tom zapalu.
Odborné o vnitini motivaci. Kdyz do-
drzime, co jsem predtim tikal, pestrost
aktivit, tak détem mtizeme "naloZit”
ivic. Pojdme seri6zné pocitat. Kdyz
zacne dité sportovat v 5 letech, 2x ho-
dinu v tydnu, tak po odpoc¢tu prazdnin
v zimé i 1été bude jeho aktivita asi 41
tydnd, tedy 82 tréninka za rok. Ve dru-
hém roce (U7) uz ale pribude ve dru-
hém pololeti tieti trénink, coz znamena
+20 hodin, 20 za néjakd utkani a tieba
25 na ¢tytdenni sousttedéni, plné her,
soutézi a zabavy.“

ZH: ,Jestli dobfe pocitam, tak je to
néjakych 250 hodin v ro¢nicich pted-
ptipravky, U6 a U7, stravenych jenom
v klubu nasmérovaném ke sportu. Pro
micové sportovni hry je to v tento oka-
mzik skoro jedno, vSechny déti potie-
buji béhat, chytat, hazet, padat, prat se.
Tedy vSeobecnou pohybovou a mi¢ovou
gramotnost, byt sméfovanou k jedno-

mu sportu. Ale z hlediska zdravého
vyvoje se dité ma podle mého nazoru
trochu intenzivnéji hybat kazdy den.“
AP: ,Pocitejme dal. Prichdzi kategorie
U8 a U9, kdy déti do deviti let jiz pra-
videlné hraji utkdni ¢i turnaje a trénuji
jiz 1,5 hodiny. Tedy za oba roky nartst
na 540 hodin. V nasledujicich dvou
letech U10 a U11 je to podobné, taky

priblizné 540 hodin, pfestoze mutze byt
turnajl o néco vice a trénink tfeba byva

o néjakych 10-15 minut delsi. Naproti
tomu jsou tam néjaké nemoci, skoly

v ptirodé a jiné prekazky.“

ZH: , Ty to na me ale chrlis, to mas ze
zku$enosti?“

AP: .Jasn€, a nejen ze své, pocitej dal.
Je konec ptipravek a jdeme do mlad-
$ich zakt U12 a U13. Déti trénuji asi
44 tydnt (4-5 tydnt volna v 1été, jarni
prazdniny, cca 14 dni pies Vanoce

a mozna $kola v pfirodé = asi 8 tydnt
mimo klub), trénuji 3-4x tydné plus
zapas a jesté jeden skolni trénink, tam,
kde jsou sportovni tfidy. Dejme tomu,
Ze tréninkovy cas se prodlouzi na 105
minut. Dohromady to tedy déla v ka-

ANTONIN PLACHY

 vedouci trenérsko-metodického tiseku
Fotbalové asociace CR

¢ ¢len vzdélavaciho JIRA Panelu UEFA

 spoluautor Uéebnice pro fotbalové trenéry
déti (4 - 13 let)

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM
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H O U R S

10 000 hodin ke sportovnimu mistrovstvi. Jak se
k nim dostat? Pouze pres jeden konkrétni sport
a v ném organizovany trénink tézko.

Tolik hodin ro¢né odtrénuji déti
v kategorii mladsich Zaki U12 a U13.
Obnasi to zhruba 44 tydnii a v nich
tfi az ¢tyfi tréninky v klubu plus zapas,
pfipadné jeden skolni trénink.

INZERCE

tegorii U12 aU13 ptiblizné 870 hodin.
Pokud bychom pro nésledné kategorie
U14 - U17 zapocitali objem 46 tyd-

nd, 4 tréninky v klubu + jeden $kolni
+ 1 zapas a pridali 60 hodin letniho

a zimniho soustfedéni ro¢né, tak jsme
za dalsi ¢tyti roky v kategorii U14 -U17
zhruba na 1900 hodinéch.”

ZH: ,,Chépu to tak, zZe se chces dopodi-
tat do 10 000 hodin?“

AP:  Pockej jesté, v obdobi U18 - U21
méme 47 tréninkovych tydnt 5x v tyd-
nu + 1 individudlni + 1 zapas, vse po
2 hodinach + dveé soustfedéni 60, coz
je zhruba 800 hodin za rok, celkem
tedy U18 -U21 2400 hodin.“

ZH: ,,UZ vim, kam mi#i$. Hrac po

15 letech ¢innosti dosahne na zhruba
6500 hodin stravenych organizovanym
tréninkem v klubu.“

AP: , Ptipocitej zhruba 500 hodin

na Skolni télocvik, coz je tak ¢i tak zou-
fale malo, a jsme na 7000 hodinach.“
ZH: ,Pokud bychom véfili principu

10 000 hodin k mistrovstvi ve svém
sportu, tak bychom se dostali k cilové-
mu ¢islu asi ve 24 letech. Cili jsme to

Cesta k uspéchu vede
pres trvalé hodnoty

a fair play.

vlastné nestihli a nasi konkurenti v ji-
nych zemich k 10 000 hodinam dospéji
drive.“

AP: ,No, ono je to v jinych zemich s tim
organizovanym tréninkem dost podob-
né, ale jelikoz si uvédomuji vyznam
pohybu, tak zavadéji kazdodenni télo-
cvik ve skoldch. Tfeba Madarsko nebo
Rakousko. Takze kdyZ se vratim k nam,
hraciv 21 letech chybi teoreticky 3000
hodin.*

ZH: ,No pravé. Organizovanym tymo-
vym tréninkem se da ten pocet dohnat
velmi tézko, a kdyz, tak je to na silu
nebo za cenu jednostranné zatéze.“

AP:  Ptesné. To, jak dlouhd bude
kariéra, zavisi na tom, jak dobfe byla
zalozena. Kolik ¢asu a ¢emu bylo véno-
vano, jak kvalitni byl trénink a jak byl
vyvazen, aby vydrzelo zdravi i po tfi-
citce, kterd dnes neni nutné hrani¢nim
vékem pro ukonceni kariéry. Profi sport
se d4 hrat az do 40 let, pokud se rezim
dobre zalozi v détském véku, a to uz
jsme fikali v minulém Dialogu. Tedy
pokud chceme, aby ¢lovéka jeho hlavni
sport bavil

Life Science
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iv 18 letech, at uz je to fotbal, nebo
néco jiného, nesmime mu v détstvi ob-
sadit vSechny vikendy turnaji a zapasy.
Je tfeba hlavni aktivitu dopliiovat vyle-
ty na kolech, zajezdy na hory, dovole-
nou s rodié¢i nebo na vodu. Cili pokud
jsou opravdu pravidelné dalsi aktivity,
dité brusli, plave ¢i provozuje jiné
sporty, nasbird 10 000 hodin ptirozené
a bez rizik jednostranné specializace
klidné v 19 letech. V tomto piipadé je
hlavni sport prosté jeho nejoblibené;jsi
a Casto provozovany konicek, ktery se
mizZe nebo nemusi v budoucnosti stat
jeho zivotni ¢innosti.”

ZH: ,,Ja myslim, ze ted jsi fekl hrozné
dalezitou véc. V détstvi jde o intenzivni-
ho konicka, ¢ili klidné maZzeme mluvit
o rané specializaci, ale s pozitivnim
vyusténim. Myslim, Ze to by mohlo byt

i poselstvi naseho Dialogu.“

AP: ,Jsem pro, a to jsme viibec nemlu-
vili o takovych zapeklitostech jako tata-
-trenér, dnesni puberta nebo prechody
do vyssich kategorii ¢i vétsich oddila.

NIV VY

Tteba nékdy priste.

0 TRENINKU DETI POPRVE

Uvodni dil povidani Zdefka Hanika

s Antoninem Plachym vySel v Coachi loni
v zafi. V Cisle, kterému vévodil rozhovor
s Davidem Marecekem, generalnim
feditelem Ceské filharmonie.
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Nejnovejsi

informace
Ze sveta
Ssportu

na dosah
ruky

Stahujte
aplikaci
iSport

Sportovni zpravy,
vysledky, videa,
online prenosy.
Stahnete si aplikaci
iSport do sveho
mobilu:
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