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Neberte détem darek

Hlavni téma tohoto ¢isla je olympiada.
Ale ja s dovolenim zahraji na jinou notu.
Znate hlasku, Ze prohra je negativni
dobro? Ma v Zivoté ¢lovéka, a ve sportu
jakbysmet, nezastupitelny vyznam. Kdyz
nase déti pred porazkami chranime,
ochuzujeme je o to, co prohry pfinaseji.
A Tomas Pacina, hlavni respondent
v tomto vydani, ma jasno: ,,Ochuzujeme
déti o prozitky. O to, aby mohly poznat
samy sebe. Ochuzujeme je, Ze kdyZ
prohraje, tak nemusi byt zklamané,
nemusi z toho byt nestastné. Mohou to
proZit tak, Ze to berou jako pouceni, jako
stupinek k né¢emu dalSimu.

Pacina, jeho? v Cechach jesté pred

tfemi lety témé&r nikdo neznal, je trenérem

Ceské hokejové reprezentace zen, ktera
vybojovala postup na olympiadu. Tenhle
chlapek v patnacti s matkou emigroval
do Némecka a zacal s trénovanim, aby
se pozdéji presunul do zamoti a jako
trenér hokejovych dovednosti to dotahl
az do NHL. K jeho klientim patfili treba
Sidney Crosby nebo Patrick Kane.

Zli jazykové tvrdi, ze priSel k hotovému.
JenomZe kdo zna svét vrcholového
sportu, tak vi, Ze nic neni predem dano.
Takze nic nemohlo byt ani predem
hotovo, byla to prece kvalifikace
na ZOH, v takovych situacich maji mnozi
marsalskou hul. Muselo se to napred
stat, holky musely zvladnout kvalifikacni
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turnaj, v ném?Z sice byly favoritkami, ale
takovych favoritl uz bylo. A my ¢eskym
dévcatlm poprejeme, at to klapne
ivCiné.

Presto se vratim k tomu, co pokladam
z rozhovoru s Tomasem Pacinou
za nejprinosnéjsi, a to je pohled na sport
mladeze a Glohu trenér( ¢i rodicl
v ném. ,Myslim si, Ze nas ukol - rodicu
a trenérd - je pripravit déti, sportovce
na to, co je ¢eka. A pokud jim budeme
pripravovat realitu, ktera neexistuje,
tak je ochuzujeme. V kazdé prohre,
v kaZzdém neuspéchu je schovany darek,
zlato, poklad. A samozrejmé, Ze kdyzZ ten
neuspéch nezaZiju, tak se nedostanu
k pokladu, ktery by mé mohl posunout
dal, mize mi ukazat jinou cestu, Fici
mi néco o sobé. Déti jsou ochuzeny
a je to na nich vidét. Rekl bych, Ze
potfebuji dochovat, fika Pacina. Ja s nim
souhlasim a vas zvu k ¢etbé dalSiho Cisla
¢asopisu Coach.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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L1renéri a rodice maji povinnost déti na nelspéch pripravit, ne je
pred nim chranit. Déti musi védét, Ze maji kazdy den pracovat,
aby se zlepsily. Kdyz jim rekneme, Ze vysledky nebudeme
i pocitat, Ze vSichni jsou vitézové, tak to neni realita Zivota. To je
nova vina, se kterou hluboce nesouhlasim.“ Toto prohlasil trenér
Zzenské hokejové reprezentace Tomas Pacina a ja jsem tuto
citaci pouzil pred dvéma lety v ¢lanku pro magazin deniku Sport.
K jeho zavérecné vété dodavam za sebe: ja také ne.
L

TEXT: ZDENEK HANIK
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OROZHOVOR

yla tady tendence v hokeji nepocitat
vysledky a tehdy se vas nazor
zrodil. MiZete ho hned na zacatek
okomentovat?

»Myslim si, Zze nas kol - rodice, trené-
ti, lidé - je ptipravit déti, sportovce na to,
co je ¢eka. A pokud jim budeme ptipra-
vovat realitu, kterad neexistuje, tak je ne-
pripravujeme, ale ochuzujeme. V kazdé
prohte, v kazdém netispéchu je schova-
ny darek, zlato, poklad. A samozfejmé,
ze kdyz ten uspéch nezaziju, tak se ne-
dostanu k pokladu, ktery by mé mohl
posunout dal, ukazat jinou cestu, fici mi
néco sam o sobé. Déti jsou ochuzeny a je
to na nich vidét. Rekl bych, ze potiebuji
dochovat.“

Casto vyuzivam slogan: prohra je
negativni dobro. Ale kdyz pfrisla
tendence nehrat s malymi détmi
na vysledky, tvrdilo se, Ze je to
praxe v jinych statech. Jakou mate
zkusenost?

»Ja jsem zil v Kanadé, Némecku a ¢és-
tecné v Americe, ale srovndvat se s jinymi
zemémi se mi zda nepatti¢né. Mame na-
prosto jiny kontext nasi zemé, mame ji-
nou historii, pochazime z jinych historic-
kych souvislosti. A v tomto se srovnavat
a obecné to praktikovat na cely svét se mi
nezda. Nesouhlasim s tim ani v Kanadé,
ani v Némecku, ani v Cesku. Myslim si,
Ze ta zkuSenost patii k Zivotu. A to samé
je ve Skole — pokud dostanu trojku, tak
z toho mizu néco vyuzit, kdyz pétku, tak
také, a kdyz jednicku, jakbysmet. Tahle
filozofie, ktera prichazi a praktikuje se
na univerzitich v Americe, je strasné
nebezpecnd, protoZe to vede k uspo-
kojenosti, kterd neni zaloZena na tvrdé
dlouholeté praci. Vede k tomu, ze déti
a sportovci se citi ménécenni. Ocekavaji,
Ze uspéchy a dary Zivota jim budou au-
tomaticky dany od trenérti, od rodi¢,
ale ne od nich samych - z jejich vnitiku.
Jak jsem fikal na zacatku - ochuzujeme
je, ale vede to k tomu, aby tyto déti a tato
generace byli 1épe ovladatelni.“

To jsou silna slova. Ochuzujeme je
v tom, Ze jim bereme prohry, a o to, co
prohry pfinasi?

»,Ochuzujeme je o prozitky. O to, aby
déti mohly poznat samy sebe. Ochuzu-
jeme je o to, Ze kdyz prohraju, tak ne-
musim byt zklamany, nemusim z toho
byt nestastny, mohu to prozit tak, ze to
beru jako pouceni, jako stupinek k né-
¢emu dalsimu. Mohu fict jeden ptiklad
z nedavné kvalifikace. Pfipravovali jsme

TOMAS PACINA

Narozen: 12. 7. 1968

Profese: hlavni trenér Ceské Zenské
reprezentace, Séftrenér Zenského hokeje,
hlavni skills kou¢ Ceského hokeje a metodik
programu Vychovy talentované mladeze (VTM)
Kariéra: v 15 letech emigroval s matkou

do Némecka, kde ve dvaceti zacal trénovat
déti, hokeji se vénoval i ve Svédsku. V letech
2007-17 vedl predsezonni kempy klubu

NHL, kterych se Gcastnili mj. Sidney Crosby,
Patrick Kane nebo John Tavares. Jako trenér
dovednosti plsobil v obdobi 2001-16 v NY
Rangers, Floridé, Montrealu, Pittsburghu

i u reprezentace Kanady. Byl téZ osobnim
trenérem Jarome Iginly.

Zajimavosti: syn legendy Ceské sportovni
Zurnalistiky Vaclava Paciny, nékolik let Zil

s nejlepsi hokejistkou vSech dob Kanad'ankou
Hayley Wickenheiserovou, maji spolu syna
Noaha

se na nejdutlezitéjsi zapas v ¢eské hoke-
jové historii a byli jsme naprosto smifeni
s tim, Ze se ndm to tfeba nepovede. A to
nam dovolilo, abychom byli uvolnéni
v zapase. Holky podaly fantasticky vy-
kon. I tim, Ze se predtim prozily Ctytikrat
neudspéchem, nedostaly se na olympia-
du, védély, jaké pocity to jsou, jak vypada
zklamani. Ale i to, Ze by to byvalo na tom,
jaci jsme 1lidé, vlibec nic nezménilo. Ne-
zménilo by to na na$i hodnoté vitbec nic.
Byli jsme smifeni, Ze i ve sportu se stane,
Ze se nevyhraje ten nejdulezitéjsi zdpas.
Byli jsme na to pripraveni a podali jsme
uzasny vykon.”
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Je to tak, Ze trend nehrat na vysledky
u déti pomaha vytvaret falesné
sebevédomi?

,»Ano, neni to prozité. Neni to podlozené
pili, hodinami odtikani, procesem. Pro-
ces nam dava sebevédomi. To, Ze vim, Ze
jsem tim stravil stovky, tisice hodin, a Ze
vim, Ze jsem toho schopen. Tohle, kdyz se
lidem odebira a dava se jim falesné sebe-
védomi, tak se nemaji na co odvolat. Jsou
velice snadno a lehce ovladatelni a snad-
no ovlivnitelni jakymkoliv nazorem.“
Jaka je tloha rodi¢i? Jsem nazoru, Ze
dobry trenér rodice zvladne, ale vim, Ze
jste se k tomu takeé vyjadroval.

,Muzu mluvit jenom sdm za sebe.
Maéam 21letého syna a vzdy jsem se mu
snazil zivot ukazovat takovy, jaky je
nebo jaky jsem ho prozil ja. A byl jsem
vzdy upfimny, otevieny, mluvil jsem
o vSech chybach, které jsem kdy udélal.
Vzdy jsem to sdilel mému synovi. Nebral
jsem mu volbu. Rikal jsem mu: mtiZes se
takhle rozhodnout. Moje zkuSenost je,
Ze pokud se rozhodnes takhle, tak ptijde
tato konsekvence. Pokud se rozhodne$
jinak, ptrijde jind konsekvence. A nikdy
jsem ho nechranil. Pokud napftiklad ob-
vinim trenéra nebo udlitele za to, jaké
ma syn znamky, tak mu odebiram to, co
je nejdtlezitéjsi. To je zase ochuzovéni.
Stejné nakonec déti budou takové, jaci
jsme my. Nebudou délat to, co jim fika-
me, ale budou zrcadlit, jak se chovame.
To dobte odkoukaji. Byt naprosto otevie-
ny a mluvit o vlastnich chybach. To nas

Iy

k détem priblizi.

FOTO: BARBORA REICHOVA / COV



,TRENER STEJNE JAKO HRACUM MUSI | TOMU RODICI
VYSVETLIT, PROC TO DELA. MYSLIM SI, ZE VZDY JDE

O POCHOPENI PROC. DEVET Z DESETI RODICU TO
POCHOPI. A NEKDO TO NEPOCHOPI A S TEMI NEMA
CENU ZTRACET ENERGII.“

Mifil jsem otazkou spise k trojihelniku
hrac - trenér - rodic. SlySim narky, Ze
rodice to hodné ovliviuji, ale jsem toho
nazoru, Ze kdyz to dobry trenér spravné
vyargumentuje, tak je to o komunikaci
a sile osobnosti.

,Myslim si, Ze trenér stejné€ jako hra-
¢tm musi i tomu rodi¢i vysvétlit, pro¢
to déla. Jaka je jeho filozofie, jaky je
jeho dlouhodoby plédn, kde to dité vidi,
kde vidi nedostatky, kde vidi pozitivni
véci. Musi rodicovi, hlavné kdyz jsou
déti malé, vysvétlovat stejné, jako by to
byl hrac, protoze rodic¢ stravi s ditétem
vice ¢asu nez trenér. Myslim si, Ze vzdy
jde o pochopeni PROC. Pro¢ tak trénuje-
me, proc hraje v této lajné, pro¢ béhame

INZERCE

v lese do kopcti, pro¢ musi chodit extra
na brusleni nebo doladovani techniky.
Devét z deseti rodi¢t to pochopi. A nék-
do to nepochopi a s témi nema cenu ztra-
cet energii.“

Jaky diisledek mélo to, Ze jste se
rozhodl jako mlady odejit do zahranici

a vénovat se tomu, co jste chtél mimo
Cesko?

,Nejvetsi byl, Ze jsem si neuvédomil,
jak traumaticky zazitek to je. Jak trauma-
ticky mé to ovlivni v tom, Ze jsem opustil
svého otce, svoji milovanou republiku,
kamarady, zdzemi. Musel jsem zacinat
jak v Némecku, pak v Kanadé€ od nuly.
Psychicky to mélo velice dramatické na-
sledky, se kterymi jsem se musel 1é¢it -

CESKY STOLNI TENIS

NOVA IDENTITA.
STEJNY CiL.
VYHRAVAT!

WWW.CESKYSTOLNITENIS.CZ

jak emociondlné, tak dusevné za pomoci
psychologt i psychiatrti. Tenkrat se emi-
grovalo a c¢lovék nahlizel na ptisti den
tak, aby preZil. Ze na zépadé je #ivot lep-
$i, lehdi, barevnéjsi, to jsou jenom iluze.
A na to jsem velice rychle ptisel.“

Litoval jste nékdy odchodu?

,Nikdy jsem toho nelitoval. Velice mé
to posunulo - dusSevné i jako clovéka.
Musel jsem se sdm o sebe starat, byl jsem
za sebe zodpovédny, zacal jsem praco-
vat. V patndacti letech jsem rano od Sesti
dvé hodiny uklizel ¢inské restaurace, bé-
zel jsem tam i zpatky, abych mél dobrou
kondici, pak jsem Sel do Skoly. Naucil
jsem se spoustu véci, které mi pomohly
v zivoté byt tim, co nazyvame tspésny.
Meélo to i spoustu negativnich dusledkd.
Ttreba jsem nevidél tatinka pét let, az
v roce 1989 po prevratu. Kdyz se na to
divam zpatky, byly to velice tézké casy.”
Dékujeme, Ze upfimné obnazZujete sva
traumata. Opustil jste republiku, ted’
jste v ni zpét a ona vam dala sanci byt
narodnim trenérem. Co je to za pocit
svétoobcana nebo ¢lovéka, ktery ma
za sebou kariéru jako vy?
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OROZHOVOR

,Kdyz jste to fekl, mam husi k@Zi a je
tam schovana i slzicka, protoze to je nej-
vy$$i pocta, jakou trenér muze dostat.
Zastupovat ndrod, sportovce vést k boji
proti ostatnim zemim. Moc si toho va-
zim. Je to obrovska pocta. Splnény sen.
Tatinek byl sportovni novinaf, ja jsem
od roku 1972 sedé€l za sttidackou nérod-
niho muzstva, kdyz tam byli Holikové,
Martincové, Hlinkové a PospiSilové, mél
jsem moznost chodit po zapase do Satny
a vSechny tyto slavné hrace jsem dobfte
znal. Vzdy to byl mtij sen. Nedostal jsem
se k tomu jako hrdc, ale diky Bohu a ces-
kému narodu jsem se ted k tomu dostal
jako trenér. Je to téZko popsatelné a dou-
fam, Ze jsem schopny alespori trosku ten-
to pocit predat dévcatim a Zendm, které
nas reprezentuji, jaka je pocta ten dres
obléknout.“

Opustil jste republiku, emigroval,
popsal prvni kroky a stal jste se
dovednostnim koucem. Pry jste byl
trenérem tenisu i hokeje. To jsou
dost rozdilné sporty, protoze jeden je
kontaktni, tymovy, druhy individualni
a zalozeny na technice. Jak byste to
srovnal?

»Jako dité jsem délal oba dva sporty,
ajesté k tomu plavani a lyzovani. Byl jsem
ve Ctyfech, péti sportech nadany a dob-
ry sportovec. A pak se to hrotilo tim, Ze
jsem mél tenisovou kariéru, a jesté jako
junior jsem dohraval v Némecku hokejo-
vou ligu. Nemohl jsem si jako sportovec
tenisem ani hokejem vydélavat penize,
takze ve 20 letech jsem se musel rozhod-
nout a délat trenérskou kariéru. Rano
jsem daval tenisové hodiny a odpoledne
délal hokej. A jak to souviselo? Hokej

byla pro mé vzdy srdcovad zélezitost, vzdy
jsem ho miloval a dodneska ho zboznu-
ji. Tenis bylo néco, co jsem hral a v ¢em
jsem byl dobry. Propojilo se to v tom, Ze
v individudlnim sportu musi ¢lovék dbat
neuvéritelné na techniku. V hokeji by
také mél, jenze samoziejmé vetsi Cast,
protoZe je to tymovy sport, se trénuje ty-
move. Trénuje se taktika a jiné véci, nez
by se za mé mély trénovat, coz je tech-
nika a individudlni dovednosti. Na konci
90. let mi strasné nahralo, Ze vice a vice
hrac¢t chtélo pomoci v brusleni, ve stiel-
bé, vtechnice hole. No a j& jsem na to mél
vycvicené oko. Jako tenisovy trenér jsem
tyto véci vidél, protoze jsem detaily tech-
niky vzdycky musel fesit.“

Chodime hrat na Spartu tenis a obcas
se tam objevi Barbora Strycova nebo
Petra Kvitova, a je pfirozené, ze

i kdyz vyhrala Wimbledon, jede drily

dal. U hokejistii to tak typické neni.

V Kanadé jste se stal uznavanym
dovednostnim kou¢em a pracoval

s lidmi, jako je Sidney Crosby. Jak to
funguje, kdyz jste skills kouc? U tymu
je hlavni kouc, ktery je srozumén s tim,
Ze si ty hrace berete? Nebo to pfimo
vyZaduje, urcuje?

»Plislo to vyvojem. Diive to nebylo
soucasti tréninku, ted mluvim o dobé 25
let zpatky. Vét$ina tymt v NHL m4 dnes
treba dva, tfi trenéry dovednosti, a ti
si berou hrace pred tréninkem, po tré-
ninku, ale zustdvaji i béhem tréninku
a davaji jim individualni zpétnou vazbu.
Jakakoliv taktika individudlni i tymova
se déla v uzkém propojeni s individu-
alnimi dovednostmi, protoze bez toho
taktika neni proveditelnd. To znamen4,

Utok! Denisa KFiZova v najezdu na madarskou branku pfi historickém postupu na ZOH
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Ze individudlni trenér s tymovym muse-
ji spolupracovat. Hlavni trenér vysvétli:
toto je nase filozofie, takto budeme hrat
a k tomu potiebujeme, aby ti hraci méli
takové a takové dovednosti. Toto propo-
jeni jsem mél tieba 11 let v Portlandu
s Mikem Johnsonem. Rekl mi: potfebuji
od dtoénikd tyto ti'i véci, od obrdnct tyto
tfi, a na tom ty bude$ pracovat.”
Jaka cesta byla do nejlepsi soutéze?
Imigrant, nikoho neznate, jsou tam
osobni kontakty. Kdo vam dal prvni
sanci se prosadit?

yFantastickd otdzka. Znovu jsem si
to uvédomil, kdyz jsme ted byli v srpnu
s holkama na MS v Calgary a opravdu
jsem si tam znovu piipadal jako cizinec.
Kluk, ktery nikdy nebyl uspésny jako
hokejista. Nemél jsem za sebou zadné
slavné jméno a prisel jsem po par letech
v Némecku, kdy jsem trénoval malé déti.
Podatilo se mi to laskou ke sportu a tim,
Ze jsem prinasel néco jiného, Ze jsem mel
oko na individudlni dovednosti. Ale byl
jsem i normdlnim tymovym trenérem.
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Nebylo to tak, Ze bych délal jenom indivi-
dualni dovednosti, vZdy jsem to délal pa-
ralelné. Byl jsem pozehnany fantasticky-
mi lidmi, které jsem potkaval, kterym se
libila moje prace a ktef'i mi dali Sanci. Je-
den z prvnich byl Tom Renney, ktery byl
trenérem u Hockey Canada - narodniho
druzstva, a dal mi Sanci s nimi pracovat.
Potom se Tom dostal k NY Rangers, byl
tam asistentem trenéra a head of de-
velopment, a zeptal se mé, jestli bych
chtél v NY pracovat na dovednostech.
Clovék, ktery na mné néco vidél, uréity
talent. Tenkrat to nebylo samoziejmé,
trenér dovednosti, mluvime o roce 2000,
a prosté mi dal Sanci. Ale na tu Sanci
musi byt ¢lovék ptipraven.“

Takze jste mél vizi, jak by se to mohlo
zlepsit, nékdo tomu uvéril, vzal vas

do tymu a tak to zacalo?

,Presné tak. Ja jsem to ani nemél za cil.
Prosté jsem to miloval. Pracoval jsem
hlavné s détmi, s dévcaty, s kluky na raz-
nych drovnich - juniofi, dorost. Jeden
znamy me vidél a tika: hele, znam Toma

PROGRAM HOKEIJISTEK
NA ZOH

3.0nora 05.10 Cesko-Cina
5.Gnora 09.40 Cesko-Svédsko
7.Gnora  09.40 Cesko-Dansko
8.lGnora 09.40 Cesko-Japonsko

Renneyho, ja té predstavim, nechces se
podivat? Velice nevinné. Ale pak kdyz
Cloveék odvede dobrou préci a vidi, ze
tam jsou vysledky a hraci se zlepsuji...
Pritom tenkrat ti hraci k tomu nebyli tak
otevieni. Dneska je to samoziejmost.“

Je to logické, na spravné lidi narazite,
kdyz jste spravny. Ale vy jako
dovednostni kouc tfeba i stopnete
trénink hlavniho trenéra?

,Irénink, ktery uz jede, ne, to je
na hlavnim trenérovi. Ale mam pied tré-
ninkem tfeba 20 minut a tam mam jasné
dané: tfeba pracovat s uto¢niky na kryti
kotouce. A uz do toho bude teba zakom-
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ponovan i takticky zdmér. Ale jsem scho-
pen v malych detailech hrd¢tm pomoci.
Pak zacne hlavni trénink a tam uZ jenom
davam zpétnou vazbu, pokud to hraci
chtéji. Individualné nic nepferusuji, ne-
micham se do tréninku.“

Zavolal jsem jednomu znamému
hosikovi, kterému je 16 let, uci se hokej
a ted je na stazi ve Svédsku, jestli by

na vas mél otazku. A zajimalo ho, jestli
byste pro takové hladové kluky, ktefi
nemaiji sanci se dostat do vasi blizkosti,
byl ochoten udélat online tréninky?

,2upfimné, ted ne. Pripravujeme se
na olympiadu, ale spousta téchto do-
vednostnich trenér to dél4 tak, Ze jsou
na onlinu.“

Mize to fungovat bez osobniho
kontaktu? Dava to smysl|?

,Urcité dava. I si myslim, ze by bylo
dobré, aby poslal néjaka videa ze svych
zdpast. Dovednostni trenér se musi{ podi-
vat, jak hraje, jak pouziva své dovednosti
v zapase. Podle toho se pak da s hracem
spolupracovat. NemtZe se to vytdhnout

FOTO: CTK
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OROZHOVOR

Aneta Tejralova trapi polskou obranu pfi vyhte 16:0. Cesky si v kvalifikaci poradily

i s Norskem 3:1 a Madarskem 5:1.

z kontextu: tfeba se pottebuje zlepsit
v brusleni. Tak je dtlezité vidét, jak po-
uziva brusleni v zdpase. To si myslim,
Ze je trosku na celém svété dis-koncep-
ce, ze dovednosti jsou odtrzeny od hry.
Urcité ve volejbalu potfebujete spoustu
dovednosti, ale musi byt v kontextu hry.
Kazd4 situace bude vyvolavat jiné do-
vednosti.”

Ma dovednostni kou¢ povinnosti i pFi
zapase?

,Urcité ne. Povinnost je v NHL pfi-
tomnost na utkani, kde sleduji jednotli-
vé hrace, jak rtizné dovednostni navyky
a koncepce vyuzivaji v zapase. A po ném
individudlni video s hraci. Ale nechci,
aby to bylo vytazené z kontextu. Vzdy to
musi byt propletené s filozofii hry.”
Znam také vas vyrok, zZe informace
se mezi odborniky sdileji. V €esku se
informace nesdileji a hraje se hra,

Ze ma kazdy své know-how, které

si hlida a nechce ho prozradit. Mné

z toho vyplyva, Ze ve skutecnosti zadné
nema, a proto tohle nic skryva. Sdileni
informaci je ku prospéchu, stejné neni
co zasadniho prozradit, protoZe vétsina
dulezitych a klicovych trenérskych

visit.chomutov.cz

¥

rozhodnuti je tajemstvim okamziku,
mistrovstvim konkrétni situace. A vy
tvrdite, Ze v Americe je zcela béiné, ze
informace se sdileji.

,Je to tak, trenéfi se navzdjem neusta-
le obohacuji, i kdyz spolu soupefti v nej-
vyssich soutézich, jde o velké penize,
velkou prestiz a dokonce o Zivot trenérti.
Ale védi, jak jste krasné a daleko 1épe
tekl, nez bych to ja mohl vyjadtit, Ze tim
sdilenim se ja dozvidam ¢im dal tim vice.
Cim vice sdéluji, tak se i dozvidam. Kdy%
sdilim, tak se nad tim musim zamyslet,
musim udélat jakousi prezentaci svych
ndzort, a v tu chvili najednou ué¢im sdm
sebe. Rikdm si: toto mi sem nepasuje,
toto zménim. Nuti mé to ptdt se: ma to
viibec smysl tak, jak to vysvétluji? Tre-
néram, se kterymi spolupracuji - to jsou
trenéti dovednosti na svazu, mame jich
asi deset nebo dvanact - vzdy doporu-
Cyji: udélejte o tom prednasku, udélejte
video. Tim se ucite.”

Co kdybychom toto vytesali na dvefe
hokejového a volejbalového svazu?
Jako memento a pfipomenuti toho, co
nam tady trosku schazi. A ted prosim
o upfimnou odpovéd. Trosku jsem citil,
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Ze vas ceskeé prostredi zaskoéilo. Mylim
se?

»Zaskocilo tim, Ze jsem 37 let zvykly
pracovat v jinych podminkdch. Neza-
skocilo mé tim typickym ceSstvim, na to
jsem zvykly, vyrtistal jsem tu. Jsem Cech
a mam to také v sobé. Ale zplsob préce,
jak se k sobé chovdme, co o sobé fikdme,
jestli si navzdjem prejeme nebo nepteje-
me, jak vhimame tspéch druhého, je hod-
né odlisny od toho, na co jsem byl zvykly.“
Diplomaticka odpovéd. Muzete byt
konkrétnéjsi?

,Prvni véc je sdileni informaci. V tom
mate naprostou pravdu. Z minulosti nam
zlstalo, Ze mam svoji ,kuchyiiku‘ a ne-
chci, aby do toho nékdo nahlédl. Ale to
je pohled tak z roku 1960, kdyz zadné vi-
deo nebylo a vSechno se tajilo, napriklad
Sovéti. A pak se ptijelo na MS, nékdo mél
tajnou taktiku, a nez se na to pftislo, tak
to celé vyhrali. Ale dnes vas maji vSichni
prectené Sestkrat, protoze kazdy tym ma
dva videokouce a védi presn€, co budete
délat. A nejenom jako tymy, ale i jednot-
livé hrace, jestli maji lepsi levou stranu,
nebo pravou, jaké maji navyky. Takze si
myslim, Ze tajit néco je spiSe nejistota



v tom, co ja o tom vim - at je to technika,
taktika nebo individualni dovednosti.
Byl bych rad, aby se vsichni trenéfi ote-
vieli a uméli nékdy i tict: hele ja o tomhle
moc nevim. To se mi stava stale. Trénuji
pres 32 let a musim si umét v nékterych
piipadech fict: fakt to nevim. A jdu se
znovu podivat na video, jak to déla tieba
Crosby. Uc¢ime tfeba néco s horni rukou
a fikam, no jo, ale on md ruku tady, tak
jak to je? Ptat se a klast otazky. Ne tvrdit,
Ze je néco Spatné, a nemit to podlozené.“
Citil jsem z nékterych rozhovori, ze
mate svou Zivotni filozofii. Slysel jsem
vas vyrok, Ze jsme soucasti néceho
vyssiho. Jste véfici?

»,Samozirejmeé jsem vétici v to, Ze exis-
tuje néco, co je nad nami, ale my jsme
toho soudasti. Néktefi to nazyvaji Bih,
nékteri universe, Budha, Jezi$ nebo co-
koliv. Vérim, Ze jsme vSichni propojeni.
Nase téla jsou oddélena, ale nase mysl
a duse jsou propojeny. Véfim v jednotu.“
Dokazete toto dostat do sportovniho
svéta, kde vitézi sobectvi?

,Nevim, jestli vitézi sobectvi, nad tim
jsem se nezamyslel. Myslim si, Ze co ja
chci hra¢kdm nebo hra¢im predat, je
osobni svoboda projevu. Aby se na hfis-
ti projevili, svoji hravost, dusi, svobo-
du, kreativitu. A to, kdyz pochopi, kdyz
se propoji pétka, s brankatkou Sestka,
a kdyz se propoji 20 holek, tak vznikne
prozitek, ktery se neda jinde zazit. Prozi-
tek celku, tymu, svoboda projevu, napa-
ditost. To se snazim predat.”

Védi vase holky, zZe takto smyslite?

,Podvédomé to védi. Nékteré to védi
vice, nékteré méné. Jsou tfi tretiny. Jed-
na to vi a je tomu oteviena okamzité.
Druhd tietina s tim trosku flirtuje a ¢im
vice jsme spolu, zacind tomu vice vérit.
A tfeti tfetina je stdle opatrna. Ta opa-
trnost prichdzi ze strachu, z nedavéry,
z minulych zkuSenosti s autoritou. Po-
kud jsou negativni zkuSenosti s autori-
tou, tak se hracka nebude otevirat, ale
chranit ¢i branit. Jak jste fikal, tam zaci-
na koucink.“

Dostavame se k Zzenskému hokeji

a postupu na olympiadu. KdyzZ uz jste
zacal o psychice, tak vim, Ze jste kladl
ddraz na otevreni se vlastnim strachim.
Je to spravné?

INZERCE

RASKOVKA
ZASE LETI

FANDETE CESKYM
OLYMPIONIKUM V PEKINGU
V OLYMPIJSKE KOLEKCI
koupite v prodejnach

ALPiINE PRO

Radost i Gleva. Z letenky do Pekingu se raduji brankarka Klara Peslarova a GtoCnice Katefina Mrazova.

Takové je nejlepsi umisténi ceskych
Zen na mistrovstvi svéta. Jesté nikdy
v historii nehraly semifinale.

,Ano, tikate to spravné. Je to parafra-
ze, ale mluvili jsme o tom, z ¢eho mame
strach. Z toho, abychom se nezesmésnili,
Ze nepostoupime a bude neuspéch, ze
selzeme v pravém okamziku. Nejenom
trenéti a hracky, ale i hracky mezi sebou.
Udélaly si vlastni skupinky a tato témata
diskutovaly. Nebylo to tizené psycholo-
gem, bylo to ve schématu: popoviddme
si, co si o tom myslis, jak to vidis, proc¢
jsme na MS nedali ani jeden gdl, i kdyz
jsme méli Sest, sedm obrovskych Sanci,
co nam v tom branilo? Chtél bych, aby
holky byly zodpovédné za vlastni vykon,
za svoje pocity na ledé, aby nehledaly
chybu v soupefi, rozhod¢im, trenéro-
vi, podminkach. Aby hledaly silu samy
v sobé.“

Jestli se vam to podarilo, tak to je

v o

mistrovstvi. Z vnéjsiho pohledu to

JAN KUBICIK
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MARTINA DUBOVSKA

vypada, Ze jste vyhrali kvalifikaci
dost hladce, a kdo to nezna, mohl by
si fict, Ze jste méli slabé souperky.
Ale pravdépodobné jste to dokazali
zvladnout diky negativnim zkusenostem
z minulosti.

,Diky spousté negativnich zkuSenosti
z minulosti. Ale lidé na papife samoziej-
mé vidi Madarsko - slabsi soupef. Ale
Madarsko bylo velmi dobie ptipravené,
vyborné koucované a hralo jesté 1épe
nez na MS. My jsme byli favorité, hra-
li jsme doma. Pro spoustu holek prvni
a jedind sance dostat se na olympiadu,
protoZe védi, Ze za Ctyti roky uz nebudou
hrat. Tlak byl neuvétitelny. A v téchto
podminkach podat vykon, jaky poda-
ly, uvolnény, soustiedény, davaly gdly
v pravy okamzik... Myslim si, Ze to byl je-
den z nejlepsich vykont, ktery jsem jako
trenér zazil za 30 let. Holky to vi, ja to
vim. Necekdm od fandd, aby to pochopi-
li. Neprejici lidé tikaji, Ze byla povinnost
postoupit, s ¢imz souhlasim. Ale splnit
povinnost je strasné tézké a vétsina lidi
povinnosti neplni.“
Rikal jste, ze Cech ma problém s roli
favorita.

,Ano, jsme malad zemé a vétSina tspé-
cht vzdy prichazela, kdyzZ jsme byli ti un-

derdogs, outsideri. Daleko vice ndm to —

D)
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ELISKA BREZINOVA

JACHYM PROCHAZKA, DOMINIK DVORAK,
JAN SINDELAR, JAKUB NOSEK

FOTO: CTK



OROZHOVOR

Natalie Mlynkova pali v Chomutové na norskou branku

vyhovuje, u Zen i u muzu. Ale tady jsme
byli jasni favorité.“

Zensky hokej je na olympiadé od roku
1998, cesky tym se na ni probojoval az
ted. Co bylo tentokrat jinak? Taktika,
lepsi kondiéni pfipravenost, nebo si to
véechno sedlo dohromady?

,Pro mé je velice tézké srovnavat, pro-
toze jsem u téch pfedchozich pokust
nebyl. Ale to druzstvo je jiné. Jsou tam
nékteré hracky stejné, nékteré jiné, re-
alizacni tym je jiny, je jind filozofie hry.
NemtZu posuzovat, jak se tenkrat hrélo.
Svycarsko je na papite silnéjsi soupef
nez Madarsko, to jsou takové véci, které
se daji tézko srovnavat. Ale vykon nako-
nec musi podat ony. My jim pomiZeme
s taktikou, filozofii, kondici, se vSim,
ukazeme jim mantinely, ale nakonec je
to na nich. V tom je svoboda i zodpovéd-
nost.“

Zaujalo mé, Ze mluvite o hre,

strategii, Ze mate sviij playbook. Co to
znamena? Vase pravidla, ktera jste dal
dohromady?

»Jsou to principy hry, soudast je filo-
zofie druZstva, identity hry, jak chce-
me hrat. To znamenad, ze kdyz vy jako
laik ptijdete na zimni stadion, mél bys-
te po tfech, ¢tyfech minutach fict: aha,
tady hraje Cesko, i kdyZ nemaji dresy.
Podle toho, jak vypadaji prihravky, jak
holky brusli, jaky je projev hry, ze nema-
me pozice, jestli je to centr, ktidlo, obran-
kyné. Propojuje se to, je to kreativni hra

zalozZena na tom, Ze se chceme udrZet co
nejvic na kotoudi. Hrajeme obranu i itok
v jednom, protoze pokud soupef neni
u kotoude, nemutze dét gél a je psychicky
narocné, pokud cely zapas pouze honite
kotouc.“

To je ten totalni hokej?

,Totalni hokej, ale to je Tarasov, to

jsem nevymyslel ja.*

Libil se mi vyrok: Je to na vas, je to

na holkach. Pristupujete k tomu takto
i v koucinku, Ze to nechavate na nich?

,Je to dlouhodobd dusledna préce. Uz
spolu kon¢ime druhy rok a vice a vice se
to projevuje. Hlavné je dllezitd intuice,
aby trenér naslouchal tymu, hrackdm
a pozoroval, co se déje. A ¢im dal vice jim
daval nezavislost a odpovédnost od tre-
néra. Myslim si, Ze cilem kazdého rodice
a trenéra by mélo ucinit sdm sebe nepo-
trebnym.“

Spousta trenéri si Iéci mindrak,
nenechaji druzstvo samo sobé,
upozoriuji na sebe: Pozor, jesté jsem
tady ja. Ja vnimam jako nejlepsi vizitku
trenéra, kdyz jeho druzstvo hraje
dobre. A jak se vlastné slavi postup

na olympiadu v Zenské satné?

,Byly vidét fotky. Zpivani, pokfiky, tre-
nér musel byt zlity ledem, vodou a Sam-
paiiskym, tplné promoceny. Holky mi
trosku vrétily ten rok a pul pfisnosti.
Jsem znovu u své role. M{j tikol je dévca-
tiim neustale ptipominat, jak jsou dobré,
Ze vSechno, c¢eho chtéji dosahnout, uz
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maji v sobé. Ale kazdé hracce to musim
pfipominat trosku jinak. Nékomu lehce,
nékomu nézné, nékomu vice tvrdé ¢i
prisné.“

Jaké jsou Sance na olympiadé?

,Budeme hrat ve skupiné s Danskem,
Svédskem, Cinou, Japonskem a bude-
me se koncentrovat na prvni zdpas. Je to
trosku klisé, kdyz se to rekne, ale my to
tak opravdu mdme nastavené. Opravdu
jsme se poucili z minulosti, kdy nase mys-
lenky byly tak moc v budoucnosti a tak
moc v minulosti, Ze jsme zapomnéli pro-
ces, ktery nam ptinasi ispéch. Amerika
a Kanada ziji na uplné jiné planeté, co se
tykd hokeje. Od Finska az dolt k Japon-
sku, Dansku, Svédsku je to hodné vyrov-
nané. My hrajeme jiny hokej nez ostatni
staty. Vétsina brani, hraji pasivnéji, ceka-
ji na chyby soupert a vyrazi do rychlych
brejkii. My hrajeme tvotivy hokej, coz
je daleko tézsi, co se tyka zodpovédnos-
ti hracek, a t€zsi je to i koucovat. Ale ja
bych to jinak délat nemohl. Chapu to
jako zpusob Zivota, tréninku a projevu.”
Rad bych vas vyzval, abyste poslal
néjaky vzkaz ¢eskym trenérim.

»Jenom muzu dét to, co jsem praktiko-
val sdm na sobé a praktikuji kazdy den.
Musim se neustdle zlepSovat, oteviit se
a brat ideje od jinych trenéra z jinych
zemi, nechat se inspirovat i z jinych spor-
td. Ale hlavné na sobé musim pracovat
emociondlné, dusevné, psychicky. Mu-
sim se udit 1é¢it vlastni problém a min-
draky, protoZe pokud to nebudu délat,
tak tyto mindraky, které mam, a nevylé-
Cené trauma budu automaticky prenaset
na svétence. A podle toho ti svéfenci také
budou hrat, mit své vykony. Cim méné
toto budu prendset a ¢im vice budu vy-
¢istény, tim vice budou svéfenci svobod-

V7o

néjsi. O

»

>
o
3}
~
<
>
o
T
o
w
o
<l
o
o
0
o
<
0
o
=
o
w i




(Z=)BASKETBALL

AnoAl
ke
;

VSTUPENKY NA

A - iDNES B Radiozumi molten MONDO
8. E @ (@) NS DNES Tumes  MORN aMONDO G

ttttttttttttt




Vyznam vyzivy

Garyho Robertse jsem
trénoval v Calgary Flames
a v nasi nejlepsi sezoné
1993/94 zaznamenaval
vic nez bod na zapas.
Jezdilo mu to, dovedl
souperi vzdy vlézt pod
kuzi. Navic super chlap

v kabinég, posilovné, mimo
led. Ve 30 letech si vazné
poranil krk a s kariérou
skondil. Nicméné mu to
nedalo spat, pustil se

do rehabilitace a tvrdé
pracoval na posilovani
vazné zranénych casti téla.
Do NHL se vratil po roce.
Uctyhodné.

TEXT: SLAVOMIR LENER

oberts vytvotil aplikaci do telefonu,

kterou si lze stdhnout a vytvorit
si profil. Existuje denni hodnocen,
seznam otazek vyplnite, ty vas udrzi
na spravné cesté ohledné vyzivy a zo-
taveni. ,Snazime se vytvorit rutinu pro
sportovce. Kazdy den zapisuji, co délali
predchozi den. Aplikace se zepta: Tréno-
val jsi véera? Jak se dnes citi tvoje télo?
Jaka zdravé jidla jsi vCera jedl? Jsou zde
zaskrtavaci poli¢ka pro snidané, obédy,
vecete a svaciny. Kolik vody jsi vypil?
A podle odpovédi systém poskytne den-
ni wellness skdre. Cviceni, které by méli
délat kazdy den, se objevi na telefonu.
Jsem velkym zastdncem ,pastvy‘ po cely
den, a ne jen tti velka jidla denné. Jezte
malé kousky béhem dne, vzdy spalujete

\'/
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hokeji

Moderni hokejisté NHL jako gélman Jake Allen nebo Gtocnik Blake Coleman téZi i ze zkuSenosti
Garyho Robertse, vitéze Stanley Cupu 1989 a trojnasobného Gcastnika All-Star Game

a méte energii. Velké skoky a pady —
tomu se snazime u sportovce vyhnout,“
tika Gary Roberts, nékdejsi levé ktidlo,
které v NHL odehrélo 1224 zdpast a na-
sbiralo 910 bodt (438+472).

,Ve tticeti jsem zménil Zivotni styl
a to mi dalo dal$ich dvandct let v NHL.
Velkou vyhodou, kterou mam jako
trenér - ackoli se povazuji spiSe za kouce
zivotniho stylu nez za silového trenéra
- je pochopeni integrace vSech prvk,
které potiebujete k uspéchu: trénink,
doplnovani paliva, regenerace.“
Co miiZzeme udélat, abychom zistali
motivovani? ,,Je dllezité stanovit si cile,
rozpoznat své potieby, slabé stranky
a nerovnovahu - a nejprve je napravit.

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

a mapovani pokroku. I profesionalni
sportovci radi vidi své zisky. Jako prav-
nik, bankér nebo hasic si stanovte cile
a nechte si pomoci s vasimi potfebami
a hodnocenim.“
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Jaky je tvij nejlepsi fitness tip? ,Roz-
manitost tréninku. Mluvime o béhu,
jizdé na kole, vzpirani, joze, strecin-
ku, masazi — to vSechno je dtileZitou
soucasti vasi kondice. Neexistuje zddna
kouzelna formulka. Musite najit vyho-
vujici vzorec, a pokud bude rozmanity,
udrzi vés v zabéru. Rekl bych, ze 100
procent moji sily a rychlosti se zasadné
zlepsilo v mych 30 letech. Téch sedm
let az do 37 byla ma parddni hokejova

i zivotni 1éta, citil jsem se jako nejlepsi
hokejista NHL.“

Stravuji se hokejisté spravné?

,Ke kondici ruku v ruce patti spravné

FOTO: REUTERS



JAK DOSAHNOUT ZDRAVEHO ZIVOTNIHO
STYLU PODLE GARYHO ROBERTSE

Pijte hodné kvalitni
= vody, abyste zlstali
hydratovani. Doporucuji
pfirodni pramenitou vodu,
protoze je Cistd a obsahuje
mineraly, které télo po-
trebuje. Rad za¢indm den
par sklenicemi ptirodni
pramenité vody s Cerstvym
citronem na hydrataci
a Cisténi.
Jezte co nejvic pfiro-
= zené celistvé potravi-
ny. Rizné organické jsou
nejlepsi pro maximalizaci
zivin. Zaméfite se na libové bilkoviny
(ryby, dribez, hovézi maso chované
na travé, libové veprové maso, fazole
a ¢ocka, vejce), dobré sacharidy
(hodné zeleniny, ovoce, celozrn-
né vyrobky), zdravé tuky (extra
panensky olivovy olej, kokosovy olej,
syrové ofechy a semena, neslazena
ofechovd a seminkova masla, avo-
kado, bio maslo, rybi tuk), vldkninu
(Cerstvé namletd Inénd seminka, chia
seminka, konopnd seminka, rozinky,
datle).
Kazdy den se zapojte do né-
= jakého druhu fyzické aktivity.
Moje zakladni pravidlo je trénovat
vic dni, nez odpocivate - takze tré-
nuji alespoil ¢tyti dny v tydnu. Jako
rodina se vSichni snazime ztstat
aktivni kazdy den, naptiklad plavat,
jezdit na kole, chodit na prochazky.
Omezte mnozstvi cukru, které
= vy a vase déti jite. Doporucuji

Naucte se varit s

i Al
Garym Robertsem

vybirat pouze pfirodni cukry a pou-
zivat je sttidmé (Cisty javorovy sirup,
surovy med a kokosovy cukr, coZ je
nizkoglykemicka varianta, kterou lze
snadno nahradit rafinovany cukr).
Odstrante Spatné tuky. Vysoce
= Zpracované a geneticky modifi-
kované oleje, jako je kukuti¢ny olej,
s6jovy olej, hydrogenované rostlinné
oleje. Jsou také v susenkach, kola-
¢ich, granola tycinkach, cerealiich,
pizze, salatovych dresincich, kofeni
—seznam je dlouhy! Misto toho si
vyberte zdravé oleje - nerafinované
a Cisté, jako vysoce kvalitni extra
panensky olivovy olej a kokosovy
olej.
Doprejte si dostatek klidného
» spanku. Zadn4 elektronika
v loznicich, jit spat dlouho pred
ptlnoci.
Udélejte vse pro snizeni
s stresu.

VYZIVOVE TIPY GARYHO ROBERTSE

Nakrmte stroj: Jezte tfi jidla denné plus svaciny pro udrZeni vysokého
metabolismu a energetické hladiny. | kdyzZ je to pfi cestovani na zapasy slozité,
hraci NHLPA védi, Ze se to nakonec vyplati.

Pred zapasem: Jezte jidlo s vysokym obsahem sacharid( a kalorii, které vam
vydrzi po celou hru. Vyhnéte se tézkym jidliim, jako je steak, protoze hrace
pouze zpomali. VyzkouSejte Spagety a masovou omacku, kureci maso nebo

lososa a ryzi.

Po hfe nebo tréninku: Nejpozdéji do hodiny se najist, aby se obnovily kalorie
ztracené na ledé. Len, esencialni oleje, zelenina, sacharidy a bilkoviny poskytuji

zasadni vyhody.

Mimo sezonu: Zdravé stravovani, stejné jako pohyb, je duleZité i mimo sezonu.
Zaradte do jidelnicku vic ovoce a obc¢as néjakou dobrotu.

J
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stravovani. Udava tén pro vykon hréace
na ledé i v zivoté. Pro sportovce je
vsechno o ptipravé. Jidlo pozité pred
zdpasem nebo tréninkem muze ptimo
ovlivnit vykon. Je to také o zotaveni,
jidle zkonzumovaném po hte. Zac¢ind to
u rodic¢t. Jsem ted hokejovy téta, takze
také ocenuji, Ze je dllezité odménovat
déti za dobte odvedenou préaci. VSichni
mame tyto odmény radi a jsou dle-
Zité pro udrzeni motivace malych déti
a zabavy. Ale kdyz jsem v zakovské
hokejové Satné, rve mi srdce, kdyz vidim
kolacky a ¢okoladové tyc¢inky po zapase.
To ovliviuje vykon, zvlasté kdyz déti
na turnaji sehraji ¢tyti nebo pét zdpasu.
Mladi hréci prosté nedokazou vydrzet
pét nebo Sest hodin, aniz by potddné
natankovali télo. Potfebuji pochopit

a dozvédét se vic o dlleZitosti stravo-
vani. Vyziva je nedocenénym dilem
hokejové skladacky.“

Po 21 letech v NHL Gary definitivné

s hokejem skongéil. Obdivuji, jak oka-
mzité a uspésné rozjel dalsi kariéru.
»Zacal jsem pracovat s mladymi hradi,
ktefi zacinali profesionalni kariéru.
Travil jsem Cas kolem hokejovych
rodi¢t a vim, Ze nedostavaji potfebné
informace z davéryhodného zdroje.

S NHLPA jsem vytvotil obsah hokejové-
ho mentorského programu pro fitness
a vyzivu. Spolupracoval jsem s mnoha
hraci NHL, vyuzili jsme své znalosti

a zkusenosti ukazujeme, jak se ptipravit
na hru, po zranéni rehabilitovat a mit
Sanci prodlouzit kariéru. Filozofii je
zivotni styl, kdy kazdy aspekt posiluje
ten druhy: efektivni PALIVO, konkrétné
TRENUJTE, OBNOVUJTE, abyste poda-
vali optimalni VYKON.“ O

SLAVOMIR LENER

¢ po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitéz(i v Naganu 1998

¢ v NHL pusobil Sest sezon jako

asistent Calgary Flames

a Florida Panthers, kou¢

reprezentacniho A-tymu i U20, |

Sparty, Dusseldorfu, Luley
a Linkdpingu, kde
odkoucoval pres 1000 4
utkani (2x zlato

a 4x bronz)

« plsobil jako Séftrenér ,

svazu a manazer

reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

x>
}

W
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OHLAS SPORTOVCE

V roce 2018 ziskal squashista MAREK PANACEK se svymi partaky historickou bronzovou
medaili na mistrovstvi svéta juniort v soutéZi druzstev. Kazdym rokem se mlady hrac

z Uherského Hradisté, ktery se pripravuje i v Praze na Strahové, posouva vys domacim

i svétovym Zebrickem. Kolem sebe ma tym trenér(, ktefi mu vytvareji skvélé podminky pro

dalsi rUst.

TEXT: JIRI NIKODYM

Cil, disciplina a tempo

SQUASHISTA
MAREK PANACEK

Narozen: 27. 8. 2002

Uspéchy: bronz na MS juniord druZstev
(2018), finalista MCR v Ostravé (2021),
Ctvrtfinalista turnaju PSA Elan Vital Open
v Ménchengladbachu a Bremer Schlissel
v Brémach (2021), nékolikanasobny
juniorsky mistr CR

Zacatky

»Se squashem jsem zacal, kdyz mi
bylo skoro osm let, rodice si chodili za-
hrat dvakrat tydné v podvecer na kurty
v Uherském Hradisti. V té dobé jsem jes-
té hraval fotbal a potfeboval jsem i jiné
sporty na odreagovani a na pohyb. Za-
¢alo mé to hodné bavit. Tehdy v Hradisti
trénoval nds skvély hrac a reprezentant
Ondra Uherka, ktery se squashi vénoval
naplno. Po pinkani s rodici jim Ondra
tekl, Ze by byla Sskoda toho nevyuzit.
Sel jsem s nim na kurt a za¢al se mnou
hrat. Ondra byl velky ptinos, protoze
nejdiiv trénoval mou sestru Patricii. Az
pozdéji, kdyz jsem unesl raketu, si mé
vzal na kurt a naucil mé zaklady. V prvni
tadé mi poupravil techniku a nasméro-
val mé ke spravnému hrani. Odletél pak
sice do Anglie, kde se vénoval squashi
profesiondlné, ale dal mi tip a kontakt
na mého soucasného trenéra Honzu
Bfené z Brna, ktery mé doprovazi celou
kariéru. Myslim, Ze mdme spolu hodné
ojedinély vztah hrace a trenéra, ktery
trva uz jedenact let. A jen to dokazuje,
Ze jsme si lidsky hodné sedli, protoze
pro mé byl vzdy, da se fict, i vzorem.
Citil jsem z ného velkou podporu, disci-
plinu, vlastné vsechny vlastnosti, které
hraé pottebuje, aby se do svého sportu
zamiloval, a to naleZi jemu. Nase spolu-
préace vzdy fungovala hlavné proto, Ze
jsme fungovali jako tym. Tak se povedlo
vyhrat néjaké dtlezité turnaje, a abych
squashoveé rostl.“

Presun do Prahy

»Irénuji pod Squash Clubem Strahov,
ale protoze bydlim v Uherském Hradisti,
je to zatim takové rozhazené. Diiv jsem
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trénoval jen s Honzou Bfeném tiikrat
tydné v Brné, kam jsem dojizd€l s ma-
mou, tatou a kolikrat i s babi¢kou. Dnes
se to snazim skloubit dohromady. Mdm
tréninkovy plan ze Strahova, ktery mi
délaji hodné peclivé, a ja se ho snazim
pii poslednim roku studia na stiedn{
Skole plnit. Pak zamitim do Prahy, budu
se ptripravovat jen pod tymem trenért ze
Strahova a vénovat se squashi profesio-
nalné.“

Trenérsky tym na Strahové

,»V Praze mam k dispozici tym trenérd,
v némz je reprezentacni trenér David
Tomdnek a ddle pak Ondra Uherka,
Joan Lezaud, ktery je hlavnim trenérem
na Strahove, Lukas Jelinek, ktery ma
také velky vliv na mtj trénink. A ma-
zeme tict i Gregory Gaultier, byvala
svétova jednicka a mistr svéta z roku
2015. Vsichni maji na mém tréninko-
vém programu velky podil, dohromady
spolupracuji a vytvareji mi zdzemi,
troufnu si fict, Ze nejlepsi v republi-
ce, ne-li v Evropé. Nemusim se o nic
starat a jako hraci mi nezbyva nez jim
naslouchat, byt ptipraveny a naplno se
koncentrovat na vsechny véci, na které
se zaméfujeme. Nemusim si rezervovat
kurty, masaze, fyzioterapeuty, regene-
raci, posilovnu apod. Vse je zatizené
a zazemli je naprosto perfektni. Duvétuji
profesiondltim, ktefi to maji naplanova-
né a spole¢né komunikuji.”

Tymoveé role trenéri

,»Vsichni spolupracuji se vSemi. Kaz-
dou véc v tréninkovém planu konzultuji
spole¢né. Proto vSe funguje, kdyz kazdy
vi, co méa délat a jakou md funkci. Ondra



Uherka ma na starosti fyzickou ptipra-
vu, tzn. posilovnu, rychlostni tréninky
na kurtu, reakéni tréninky, které precha-
zeji i do pohybu na kurtu apod. Pak pte-
bira praci Lukas Jelinek a Joan Lezaud,
kteti se sousttedi predevsim na squasho-
vé tréninky. Spole¢né pfipravuji rizna
herni cviCeni, napt. technicka, nebo
kdyz jsme na kurtu ve dvou, vymysleji
cviceni, kterd mame hrét, a drilujeme je.
K tomu se ndm snazi Gregory Gaultier

z pozice mentora a konzultanta poradit,
co délame $patné a co by bylo dalezité
pridat do nasi hry. Kdyz hrajeme tré-
ninkové sety, pozoruje nds a s ostatnimi
trenéry konzultuji taktickou ptipravu.
Az v Praze jsem pochopil, Ze takticka
priprava je to nejdilezitéjsi. KdyZ jsem
se na ni zacal soustfedit, hodné mé to
posunulo. Diiv jsem taktiku zanedba-
val, ale ted jde vidét posun. Taktice se
momentalné vénuji opravdu hodné

a nedovolim si jit na zapas takticky
nepripraveny. Jdu do zapasu s tim, Ze
vim, co délat, mam rizné cile, které si
chci jako hra¢ na kurtu splnit a dostat
soupete pod tlak.”

Stanoveni taktiky

,Neda se tict, kdo ma ve véci taktiky
rozhodujici slovo. S Ondrou, Lukdsem

nebo Joanem si sedneme, nebo si zavola-
me s Honzou Bfeném, a spole¢né konzul-
tujeme, co by bylo dobré hrat, co naopak
nehrat, na co si dat specialné pozor.
Kazdy hréc je jiny a ma rizné prednosti.
Hodné pouzivame i video. Pustim si dva
sety nebo i cely zdpas soupere. Divam

se na jeho silné a slabé stranky, probe-
reme to s trenéry a Davidem Tomankem
a vymyslime, co hrat, a jak bude utkdni
vypadat. Spolec¢né si stanovime plan,

na némz se v 90 procentech shodneme,
ale urcité nema rozhodujici slovo jeden
¢loveék. Je to spis tymova spoluprace, nez
aby nékdo rekl, co budu hrat.“

Gregory Gaultier

,»S Gregem mam zkusSenost, Ze s ndmi
trénuje i na kurtu, za coZ jsem opravdu
vdécény. Kdyz jsem s nim byl poprvé,
bloudil ve mné adrenalin a viibec jsem
nevédeél, co mam délat, co mam hrat.
Tak jsem zapnul autopilota a snazil se
hrat, jak nejlip umim. (smich) Nechtél
jsem nic pokazit a dnes uZ to beru jako
pomérné normalni véc. Extrémneé si
mi na ném libi, Ze se vzdy soustiedi
stoprocentné na sebe, ale i na dalsi
hréce, se kterymi hrdl. Kdyz jsme byli
na krutu tfeba 25 minut a pak jsme se $li
napit, dal mi dalezité rady. Nebo jsem
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mél hodinovy trénink, kdy mi nahraval,
radil a na zakladé jeho rad a doporuceni
jsem se snazil vSechny ¢innosti zlepsit.
Vsechny rady si pamatuji. Kdyz se mi
ted' na kurtu nedati, snazim se ty jeho
poznatky ptehréavat a soustiedim se

na né. Co si na ném opravdu cenim, je,
Ze pozoruje i své okoli a nejsem to jen ja,
komu pomdahd radami, ale vSichni, kteti
v nasi skupiné na Strahové trénujeme

- David Zeman, Robert Downer, Juan
Vargas a cela strahovska akademie. Je to
skvélé a jsme za to moc radi. KdyZ nam
chce Greg néco poradit, tak to ¥1kd ndm
a nasledné to konzultuje i s ostatnimi
trenéry. Oni pak vymysli, co zapojit

do tréninku, co zlepsit, a tyto véci

a postiehy kombinujeme. Kazdy trenér
ma obrovsky podil na tom, co se déje
smérem ke vSem hrac¢am.“

Gaultierova vyjimecnost

,Kolikrat jsem premyslel, v cem je
rozdil mezi ndmi a Gregem. V prvni
tadé, coz se netyka projevu na kurtu,
ale mimo kurt, to je disciplina. Tu podle
mé nemd 85 procent hrac¢a na svété, pro
které skondi trénink a kon¢i vSechno. On
je takovy profesiondl, Ze squashi obétuje
cely zivot a prizptisobuje se svému spor-
tu. Tim, ze byl disciplinovany a tvrdy

IRENA VANISOVA (2x)

FOTO:
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na sebe, dostal se aZ na absolutni vrchol.
Co se tyce hry, na kurtu je rozdil hlavné
v tempu. Skvéle Cte soupete, dokaze si
kazdou akci pripravit. Hraje perfektné
takticky, aby si soupefe rozebral a ten
kolem néj jen béhal. Nejvétsi rozdil je
iv taktické a herni vyspélosti, jak dostat
soupete pod tlak, povodit si ho a pak
zakoncit vyménu. Jeho tempo je pro nas
neudrzitelné. Greg mél nejlepsi pohyb
na svété, takze nebylo mozné ho dostat
z pozice na stiedu kurtu do nekomfortni
zony. Bez toho nejde vyhrat vyména.“
Nejlepsi trénink

,DI1v to byl pocit, Ze jsem nechal
na kurtu vSechno fyzicky. UjisStoval mé
pocit, Ze jsem unaveny a zniceny. Az
na Strahove jsem po nékolika tydnech
trénovani pochopil, jak se to ve skutec-
nosti ma délat. Nejvic meé tési, kdyz si
splnim cil, ktery jsem si stanovil. Existuji
tréninky od posilovny pres s6lo na kurtu
az po herni tréninky, takze kdyz jsem
naptiklad s dalsimi kluky a hrajeme mezi
sebou sety, vzdy si stanovim cil, kterého
chci dosdhnout. Tfeba byt co nejpiesnéj-
$i. Nebo dostat kluky pod tlak, naptiklad
néjakou taktikou. Pocit, Ze byl trénink
kvalitni, znamena, Ze jsem se na 100 pro-
cent vénoval svému vykonu a cili. Kdyz
si dokazu splnit cil, ktery jsem si stanovil
pred tréninkem, a vidim, Ze se v téchto
vécech posouvam, dava mi to obrovskou
motivaci. Nemusi to byt vzdy jen herni
véc. MiZe to byt i jen soustiedénost v hla-
vé a koncentrace na trénink.“

Kdyz se nedafri

,Irenéfi samoziejmeé vidi, kdyz nejsem
ve své kizi. Hleddme pti¢inu, proé to

nejde. Reknou mi, abych si stanovil

v tréninku néjaky cil a snazil se ho plnit.
Kdyz je pti¢ina zplisobend tim, Ze jsem
unaveny, zmeénime plan na volné;jsi
tréninky, abych se vratil do formy a mohl
zase naplno hrat. Kdyz mam tieba hodné
Skoly, uplné polevime. Nechaji mé, at

se srovnam sam, coz trva tieba tfi, Ctyti
dny, a pak zase najedeme na standardni
rezim. To mi hodné pomaha. A pak jsou
momenty, kdy ani pfesné nevime, co je
Spatné, prosté to nefunguje. Snazime se
pak sousttedit na zaklady. Misto herniho
tréninku zatadime néco jednodussiho,

v individudlnim tréninku se soustfedime
na zakladni véci, techniku, jak sprav-

né trefovat mice. Sedneme si se vsemi
trenéry a snazime se na videu najt,

pro¢ mi to na tréninku nejde. Posledni
situace byla vyjimec¢na, mél jsem krizi
zpusobenou covidem. Dfiv jsem trénoval
s Honzou Bfeném, a jak se zavtely kurty,
trénoval jsem jen doma fyzicku. Pak se
to otevtelo, hral jsem s kluky na Strahové
anedafilo se mi. Pul roku jsem nevédél,
co se mnou je. Potkalo mé to v nejtézsim
obdobi ptechodu z juniort do seniord.
Vzdy jsem mél hru zalozenou tak, ze
fyzicky hodné vydrzim, dokazu soupete
utahat, pozdéji v zapase z toho tézim

a uz sbirdm jen ovoce. Ale jako tak mla-
dy hrac jsem to nechapal a nevédél, co

s tim mam délat. Byl jsem zoufaly, skoro
az v depresich. Krizi jsem konzultoval se
vSemi trenéry. Nejdulezitéjs$i rada byla
vétit tomu procesu a stanovovat si malé
cile, které mi daji sebevédomi. Pak se

s tim pracuje mnohem lip. Kdyz jsem to
zacal délat, ptesli jsme na videoanalyzu.
Hodné jsem to fesil s Davidem Toman-
kem, porovnavali jsme mou hru s hrou
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muzu. Kdyz mi tohle David ukdzal,
vSechno se zlomilo a pfeslo do obdobi,
kdy se mi datilo.”

Juniorsky bronz na MS

,Hlavnim trenérem a manazerem
byl Honza Mutina, trenér v ostravském
centru Fajne, zndm ho odmalicka. Mél
obrovsky podil na tom, Ze jsme s druz-
stvem dokdazali uhrat bronz. Zdkladem
byla dobra parta, kterou se povedlo dat
dohromady. Nasi ticast vymyslel Honza,
sdélil to nasim rodi¢tim, a my jsme se
rozhodli, Ze tam chceme hrét. Nejdtiv
jsme si ptispivali na letenky, pak ndm
asociace doplatila i zbytek. Honza tikal,
Ze mame tym, ktery tady mozna dlouho
nebude, a je treba to zkusit. Jeli jsme
s pranim projit mezi nejlepsich Sestnéct.
Nasadili nds hodné vysoko a zdalo se, ze
¢tvrtfindle je mozné. V ném jsme hrali
proti Malajsii, dva nasi kluci hned vyhrali
sva utkani a byli jsme v semifinale, které
uz znamenalo bronz, protoZe se o néj ne-
hraje. Honza se ndm snazil vytvofit per-
fektni podminky, o vSechno se postaral:
doprava do squashového centra, plan
dne, plan tréninku, strava... Nemuseli
jsme nic fesit, mohli jsme se sousttedit
jen na podani nejlepsiho vykonu.“

Sam trenérem

»Je to asi dost troufalé, ale sebe jako
trenéra si dokdzu predstavit. Byl bych
hodné naro¢ny, protoZe se mi velice libi,
kdyz je hra¢ disciplinovany a ddva tomu
smysl sdm, a nemusi to délat trenér.
Kdyz na trénink ptijde hrac o dvacet,
tficet minut dfiv, ptipravuje se, uz
je rozcviceny a na kurtu se soustiedi
na to, co se po ném chce. Po tréninku
nejde hned domt, minimélné se aspoii
protahne a zregeneruje. Tyto véci bych
asi hrotil. (Usmév) Ti, kdo to nékam
dotahli, se v kazdém okamziku maxi-
malné sousttedili. Nejde stihat narychlo
spoustu dalsich véci, jako tfeba vylety
s kamarady. Hra¢ musi védét, ceho chce
dosdhnout, a nemtze byt nezodpo-
védny. Snazim se byt zodpovédny, ale
i sebe dokazu prekvapit, kdyz se néco
nepovede. Ted, co nejsem na Strahove,
se snazim plnit vSechny tréninky, jak
jsou napsané, vétim trenérum a jejich
planu. Na mné je, abych byl ptipraveny,
koncentrovany a d€lal ptesné to, co se
po mné chce. Kdyz je hlava pripravena,
vSechno je snazsi. Kdyz pfijdu a hlava
piipravend neni, trénink nestoji za nic.“
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Poprvé od roku 1992 je
déli jen par mésicu, nikoli
dvouleté obdobi. Olympijské
hry planované do Tokia 2020
odsunula pandemie nemoci
COVID-19 o rok na Iéto 2021. Byly to
hry specifické, bez divaku, plné opatreni,
ale ze sportovniho pohledu pro Cesko

v v Vv s

startuji zimni olympijské hry v nedalekém
Pekingu. S jesté prisngjSimi podminkami
a v nejisté dobé, kdy radi extrémné
nakazliva varianta viru omikron.

TEXT: BARBORA ZEHANOVA, MARKETA KOSOVA
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Pekingu 2008 stielkyné Katefina
Emmons posunula hned na uvod
olympijskych her Ceskou republiku
na vysluni poradi narodu zlatou medaili
ve stielbé ze vzduchové pusky. Pozdéji
k ni ptidala stiibro z malorazky. V lou-
Zi uprostied destivého dne slavil zlatou
radost brokat David Kostelecky. A neveé-
ticny pohled a pad na kolena ostéparky
Barbory Spotakové, ktera v den vyrodi
okupace Ceskoslovenska sovétskymi voj-
sky poslednim pokusem porazila Rusku
Marii Abakumovovou, sportovnim fa-
nou$kdm asi nikdy nezevSedni.

INZERCE

To je vzpominka na 1éto 2008.

Pompézni slavnostni zahdjeni na nad-
herném stadionu Pta¢i hnizdo tehdy
provéazelo i predstaveni 2008 bubenikd,
ohen zapaloval olympijsky medailista
v gymnastice Li Ning, ktery obletél stadi-
on zavéseny ve vzduchu.

Viakem jen na ceremonialy

Letosni Uvodni ceremonidl ma byt
skromnéjsi v duchu vsech proticovido-
vych opatfeni, ale ta nemaji nic zménit
na vyjimec¢nosti téhle slavnosti a zptso-
bu zapaleni olympijského ohné.

= . Poslouclgej

Radiozurnal BEIJING 2022

Cesky rozhlas %}

Official Radio Broadcaster Beijing 2022

kdekoli

i

Nehrajete ve sci-fi thrilleru o konci
svéta, takhle vas uvitaji v Pekingu
-

Markéta Davidova

biatlonistka
radiozurnal.cz

FOTO: GTK/AP (2x)



Svét to uvidi 4. tnora 2022, kdy Ptaci
hnizdo a s nim cely Peking — jako prvni
mésto na svété — uvitaji po olympijskych
hrach i ty zimni. Vodni kostka, ktera
v 1été 2008 hostila plavecké sporty, ted
privité curlery. Ve Wukesong arené se
po basketbalu bude hrat hoke;.

Sportovat se bude ve tfech olympij-
skych oblastech — vedle Pekingu, ktery
hosti ledové sporty (hokej, curling, kra-
sobrusleni, rychlobrusleni a short track),
pak v Jen-¢chingu (sané, skeleton, boby
a alpské lyzovani) a Cang-tia-kchou
(kompletni klasické lyzovéni, biatlon,
snowboarding a akrobatické lyzovani —
s vyjimkou discipliny big air, kterd pro-
béhne v Pekingu v aredlu neékdejsi ob-
rovské tovarny proménéné ve sportovni
park).

Pomérné vzddlend mista propojuje
vysokorychlostni Zeleznice, ale tu tfeba
sportovci a ¢lenové tymt budou moci vy-
uzit jen pro piepravu na slavnostni zaha-
jeni a zakonceni.

Zahranic¢ni divdci do hledisté nemo-
hou-anakonec ani domdci, tahle vysada
bude patfit jen vybranym skupindm. Na-
opak —na rozdil od Her v Tokiu - by spor-
tovei méli mit moznost vyrazit podpofit
své kolegy i mimo sv{ij sport — na venkov-
ni sporty ve své podstaté bez omezeni,
na vnitini po zadosti o vstupenku.

Zivot v bubliné

I tohle je jeden z prvka, kterym se
pekingské Hry 1isi od téch tokijskych, jez
se v dobé pandemie konaly jako prvni.
I k nim se vazala fada opatfeni, nicméné
realita véci se Casto vyvijela az v pribé-
hu. I z tohoto zdkladu ted mohou pekin-
gsti organizatofi Cerpat.

V  sedmdesatistrankové  brozuie
o opatfenich, se kterou se maji seznamit
vsichni ticastnici obt{ akce, jsou podrob-
né rozepsané podminky blizkych kon-
takti nakazenych, trasovani, izolace
i karantény. Jak veliké budou pokoje,
kdo bude moci pfinést véci, jak casto
probihda testovani, jaké jsou podminky
propusténi. A organizatofi je uptesnuji
podle toho, jak se vyviji varianta omik-
ron. Ze 14 dni na polovinu se napiiklad

INZERCE
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zkratila doba, po kterou bude clovek
povazovan za blizky kontakt pozitivné
testovaného.

I to bohuzel k olympijskym hram - ale
ke sportovnim akcim obecné — ted patii.

* povinné ockovani pro Cleny A zimni hry v Pekingu budou speci-
doprovodu fické. Probéhnou v ,bubliné®, do které
« doporuéend tieti davka ockovani se ucastnici Her dostanou z jediného
/ testovani protilatek pekingského letisté po ptiletu charterem
« pravidla pro chovani 14 dni nebo specialnim ,,docasnym* letem. Pod-
pred odletem minkou pro vstup do zemé je ockovdni,

v ¢eském tymu ho maji vSichni.

,»0 vyjimku ze zdravotnich dGvoda ni-
kdo nezadal, nebyl s tim viibec Zadny pro-
blém,“ tekl $éf vypravy Martin Doktor.

Servis v ni budou zajistovat pracovni-
ci, kteti se v bubliné zabydli od samého
podédtku — zddné dojizdéni domt a kon-
takt s okolnim svétem, ktery v Tokiu re-
4lné zpusobil nejvic covidovych piipadda.

« pravidla pro chovani v den odletu

« tfeti PCR test nad ramec
pozadavku organizatord v kratké
dobé pred odletem

* respiratory FFP3 na cestu

odbaveni charteru na letisti

oddélené od dalSich pasazéru

» ockovana a testovana posadka

charteru Naopak tdastnici nemohou z bubliny
* usazeni v charteru podle tymovych ven. Vsichni budou podstupovat kazdo-
skupin, pro né urcené toalety denni testovan{ — zatimco v Tokiu se pli-
* jidlo v charteru podavané valo do malych ,zkumavek®, v Pekingu
po skupinach probiha odbér z krku.
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lidné z ni mohla byt vrcholova at-

letka. Anebo mohla vynikat ve hie
na flétnu. Nakonec se vSak Anezka
Indrackova dala zlakat cestou, kte-
rou se uz drive vydala jeji o devét let
starsi sestra Karolina. Skoky na lyzich
ji katapultovaly az na olympijské hry
do Pekingu, coby teprve patnactileta
tak bude nejmladsi ¢lenkou ceské vy-
pravy.
,Olympidda je snem kazdého sportov-
ce. Jesté pred par tydny jsem ptitom
drzela palce ségre, aby ji nominace vy-
sla,“ usmiva se olympijsky benjaminek.
Chvili stihala oboji, atletiku i skoky
na lyzich. ,S atletikou jsem ale zaci-
nala. V Desné fungoval a stale funguje
vyborny oddil. I kdyz jsme ttitisicové
meéstecko, dokdzali jsme s Jablonecaky
a Liberecaky svadét docela vyrovnané
souboje,“ lici. , Tréninky atletiky byly
hodné zabavné a pestré. Mé vzdy nej-
vic bavil skok do dalky, do vysky a beh
pres prekazky.“

Pozdéji pridala skoky na lyzich. ,Daly
se stthat oboji tréninky, a kdyz na sko-
cich zrovna neskakali, trenérovi neva-
dilo, Ze misto na skoky chodim na at-
letiku. Casem se zacaly prat terminy
zavodl a musela jsem si vybrat.“

S kumstem si tolik hlavu nelamala.
,Na zobcovou flétnu jsem hréla docela
dlouho. Kromé cviceni v ZUS mé ro-
dice premluvili, abych hréla i v jejich
kapele, jmenuje se Sbor dobrovolnych
muzikantt. Oni si z toho ndzvu délaji
trochu srandu, protoze na kazdé vesni-
ci je Sbor dobrovolnych hasi¢t. A hraji
néco, ¢emu rikaji deathfolk,“ sméje se
mlada skokanska nadéje. ,,Ted uz flétnu
viibec nesttham, stréila jsem ji do Supli-
ku. Tteba se k ni jednou vratim. Muzika
mé bavi, ale momentdlné jen jako po-
sluchacku.“

Zkraje se sezony zacala objizdét za-
vody Kontinentdlnitho pohdru a FIS
Cupu, tedy druhé vykonnostni katego-
rie. Vrcholem sezony mélo byt inorové
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MS junior v Zakopaném, na kterém
dosud v kariéfe nestartovala. Misto
do sousedniho Polska miti do mnohem
vzdalenéjsi destinace na svou premié-
rovou Ucast pod péti kruhy.

Paradoxné prave v déjisti Her si zaska-
¢e vsezoné uz podruhé. ,Byla jsem pfi-
mo na olympijském mustku v Pekingu.
Je to Uplné novy mistek. Zacatkem
prosince tam probihaly prvni oficialni
zévody, Kontinentalni pohar,“ vypra-
vi Indrackova. ,Jela jsem tam zavodit
a zaroven na vyzvédy, abych mohla
holkdm fici, jaky ten mdstek je. Ted
jsem vlastné, pokud se tyka znalosti
olympijského mfistku v Ciné&, nejzku-
Anezka Indrackova doplnila v nomi-
naci skokanek o devét let starsi sestru
Karolinu a sedmnaéctiletou Klaru Ul-
richovou. ,Fandime si a vzdjemné si
prejeme co nejlepsi vysledky,“ ujistuje.
,Ale to plati o celém tymu, nejen o nas
dvou.“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



,Redeni viech véci s covidem ndm zabi-
rd vic Casu nez cokoli jiného,“ povzdych-
ne si Doktor s ohledem na ptipravy, které
jsou pro zimni Hry se tfemi olympijskymi
vesnicemi a omezenym mnozstvim letQ
do Ciny obrovskou logistickou skldda¢-
kou.

113

Tolik sportovet je v nominaci na zimni
olympijské hry v Pekingu s tim, Ze Ester
Ledecka ale nastupuje ve dvou rtiznych
sportech. Tak velkd ¢eska (a ani Cesko-
slovenskd) vyprava v zimé jesté nebyla,
pocet sportovcl dosud nikdy neptekrodil
stovku.
Tym nabobtnal diky hokejistkam, kte-
ré se na ZOH prosadily poprvé. Premié-
ru budou mit i curlefi, v soutézi smiSe-
nych dvojic nastoupi manzelé Zuzana
a Tomas Paulovi. Poprvé budou starto-
vat také skokanky na lyZich, nejmladsi
¢lenkou ceského tymu je patnéctileta
Ane¥ka Indra¢kova. Cesi budou mit za-
stoupeni ve vsSech patnacti sportech.
Kviili zlomenym kotnikiim v8ak z tymu  po Giny se znackou Made in Czech Republic. Olympionici znovu oblékaii Gepici Radkovku, edici 2.0,
bohuzel vypadla dvojndsobna olympij-  a nosi oblegeni vyrobené kompletné v Cesku.
INZERCE
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Chcete vedet vice o fotbale?
Jak trénovat déti, ale i muze?

Chcete si zopakovat prvni pomoc?

* Leader certifikat - zakladni kurz zaméreny
na déti ve véku priblizné 5 -12 let

* Certifikat C+ - kurz zaméfeny na kategorie
hrajici utkani ve formatu 10+1, tedy na mladez
od 13 let az po dospélé

» Certifikat prvni pomoc - ziklady prvni

pomoci u stavl ohroZujicich Zivot a u
nejbéinéjsich fotbalovych drazd

FACR Vyzkousejte néktery z nasich e-learningovych kurzl na:

Zdarma, certifikat o spInéni, neomezeny pocet pokusu



Jedu pro medaili. Ja ji chci!

Otec mu kdysi kousek za hranicemi shanél
kvalitni brusle z druhé ruky. Kdyz pozdéji
s odvahou nakoukl do kabiny plzeriského
A-tymu, hraval za stravenky na obédy.
Pak se stal Martin Straka olympijskym
vitézem, mistrem svéta a na Hry se ted'
vraci v pozici asistenta Filipa PeSana.

Jet pro medaili, to je odvazné tvrzeni...
Ale tak to prosté je. Usp&ch v Pekingu
rovna se medaile.”

Byl jste v tymu, ktery uspél na turnaji
stoleti v Naganu. Pro¢ se vam to
podafilo?

,Méli jsme spoustu skvélych hokejistu.
Uspéchu ale pfedchazel vybuch

na Svétovém poharu, dostali jsme

na hubu. VSichni jsme si mysleli, Ze
nemusime hrat jako tym. Pak jsme si
uvédomili, Ze prestoze mame skvélé
individuality, bez tymové prace nemame
Sanci. Poucili jsme se a v olympijském
turnaji to dokazali zménit. Dali jsme

do toho srdce. A taky jsme méli
famoézniho gélmana - toho nejlepsiho,
kterého jsme mohli mit. Bylo to vidét
hlavné v zapase s Amerikou, ktery jsme
vyhrali 5:1, ale po dvaceti minutach jsme
klidné mohli prohravat 0:5.*

Ted jste v pozici asistenta trenéra. Je
,Kdyz hrajes, dostanes néjaké noty

od trenérd, ale hru ovliviujes ty. Situaci
na ledé je straSné moc a zadna neni
stejna. A ty na né reagujes. Kdyz stojis
za témi kluky, das jim noty - jestli jich
je hodné, nebo malo, to musi posoudit
oni. Ale pak uZ jsou na ledé oni a maji to
ve svych rukou.“

Necitite obcas bezmoc, kdyz jim uz
nemiiZzete pomoct?

»Asi nékdy ano. KdyzZ jsem zacinal

s Tomasem Vlasakem v Plzni, pfi
néjakém zapase jsem mu fikal: To neni
moZné, jedou dva vedle sebe, a on mu to
nenahraje. KdyZ se néco podobného stalo
asi poctvrté, zavolal jsem si dotyéného
na video a ptal se, pro¢ mu nenahral. A on
odpovedél: Ja jsem ho nevidél. Vlasak mi
povidal: Neroz€iluj se, on ho fakt nevidi.
Pro mé to bylo nepochopitelné, myslel
jsem si, Ze to neni normalni. Clovék na to
ma nahled podle toho, jak hraval on. Je
ale dobré prfehodnotit situaci na zakladé
toho, jaky ma tym, jaké maji hradi
schopnosti a dovednosti. To jsem se naugil
a hodné véci pochopil.“

skd medailistka ve snowboardcrossu
Eva Samkova.

Jak se dostat na Hry?

Nejvétsi ¢ast vypravy se do Ciny pre-
pravuje leteckym specidlem, po ném
budou nasledovat jednotlivé lety linka-
mi. ,,Chyby se mohou stat, ale nesméji
se opakovat. Snazime se ve spolupraci
s epidemiology, virology i dalSimi od-
borniky maximalné omezit riziko néaka-
zy ve vyprave,“ uvedl Jiii Kejval, pred-
seda Ceského olympijského vyboru, se
vzpominkou na let do Tokia, po némz
bylo $est nakaZenych ¢lenti tymu a né-
kolik sportovci bud viubec nemohlo
startovat, nebo jim situace start zkom-
plikovala.

Jenze odlety sportovct vychdzeji zrov-
na do doby, kdy sili vliv neviditelného
nepritele. ,Nachazime se asi v nejhorsi
situaci za celou dobu epidemie korona-
viru v Ceské republice. Varianta omikron
se rychle $if{ a je velmi rychle nakazliva,
déld bezptiznakovy prabéh. Tim se vel-
mi zvysuje riziko ndkazy i pti dodrzovani
opatteni. Nelze ocekavat, Ze sto procent
vSech nasich sportovct bude pfi ndstupu
do letadla negativnich. Pravdépodob-
nost, ze nékdo z nich bude pozitivné
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testovan, se neda vzhledem k vSeobecné
pandemické situaci vyloudit,” fekla dok-
torka Jarmila Razovd, kterd s pripravou
opatfeni pomaha v ramci expertniho
tymu Lékai'ské komise COV.

Expertni tym vznikl v zaf{i a postupné
do néj pribyvali dals$i odbornici na jed-
notlivé oblasti, ktefi doladuji opatieni
i na zakladé vyvoje epidemie. ,Nad ra-
mec opatfeni stanovenych organizatory
jsme ke dvéma povinnym PCR testim
pridali tteti, ktery probéhne v den odle-
tu tak, aby do odletové haly nevstoupil
nikdo s pozitivnim testem,” fekl Jit{ Ne-
umann, $éflékat Ceského olympijského
tymu. ,,Vzorky budeme uchovavat v na-
rodni referen¢ni laboratofi, aby je v pfi-
padé sporného vysledku bylo mozné
retestovat. Testovan{ navic mame nasta-
vené na jesté vy$§i droven cykld, nez by
se méla pouzivat v Ciné, abychom ome-
zili riziko, Ze by se pozitivita zachytila az
na misté.“

Pro odlet charteru platil specificky
rezim. Na palubu letadla byl naptiklad
seating pripraveny tak, aby u sebe sedély
jednotlivé tymy, které také maji rozdeé-
lené toalety. Jidlo se podavalo tak, aby
nejedli ve stejnou dobu lidé, kteii sedi
blizko sebe.

Objednal sis jidlo? Tady
ho mas. Ve stravevaci
z6né hlavniho tiskového
strediska v Pekingu pini
roli obsluhy robot.

FOTO: CTK/AP



Rodinny zivot na led nepatti,
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rika manzelska dvojice curleru

Po Libusi Veselé a jejim muzi Voj-

téchovi, ktefi spolu zavodili
v Amsterdamu 1928 v krasobruslent,
jsou druhym c¢eskym manzelskym pa-
rem, jenz spolec¢né soutézi na olympij-
skych hréch. A nezaprou pfi tom ani
svou profesi bankovnich ufrednikd,
vyzatuje totiz i z jejich feci.
»,Snazime se feSit pomer riziko a vy-
nos z té diskuze,”“ odpovi se smichem
Zuzana Paulova na otazku, zda se
dohaduje se svym muZem Tomasem
pii curlingovém klani. Manzele Pau-
lovi se jako historicky prvni cesti cur-
leti probojovali na olympijské hry.
V Pekingu se predstavi v soutézi smi-
Senych dvojic.
,Mdame stanovena pravidla, ktera se
snazime dodrzovat. Rodinny Zivot vii-
bec nepatti na led, vSechno zustava
doma. A kdyz se neshodneme na ledé,

Pribehy z olympiady najdes na
olympijskytym.cz/tv

mame néjaké pracovni postupy, jak si-
tuaci vytesit,“ fikd jeSté Zuzana a To-
mas ji dopliuje: ,,My se skoro viibec
nehddame, ani doma, ani na ledé. Ob-
Cas mame jen vyhrocen€jsi vyménu
ndzort na to, co budeme hrat.“

A kdyz prece jen v jejich komunikaci
jistd disharmonie zavlddne?

,Obcas tam nasStvani béhem zapasu
urcité nastava, treba kdyz nékdo z nés
zkazi jednoduchy kdmen, a kviili tomu
prohrajeme. VétSinou je ale ¢lovek vic
nastvany sam na sebe. Mame uz néjaké
vzorce, jak se s tim vyrovnat,“ popisuje
Tomas. ,Vzdycky, kdyz mé uvidite, Ze
se jdu nékam za drahu napit, znamena
to, Ze jsem néco hrozné pohnojil. Nau-
¢ili jsme se, jak spolu fungovat.“

Pii srovnatelnych situacich, ale od-
lisSnych nazorech vybira ten, kdo jde
zrovna hdzet. ,Takhle to zni strasné

FOTO: CTK

idylicky, ale tiplné to tak neni. Umime
rozdélit turnaj do dvou ¢asti — zéklad-
ni ¢ast a play off. V zdkladni ¢asti jsme
schopni tesit néco trosku vyhrocené-
ji, protoZe vime, Ze je prostor si néco
zkouset, néco zlepsSovat,“ odtajiuje
Zuzana. ,Ale jakmile prijde play off,
tam uZz nas neuvidite se hadat. Vime,
Ze tam uz nic moc nezlepsime. Je to
jenom o tom védét, co a jak.“

Pravé Paulovi, ktefi se premiérovou
Gcasti na olympijskych hrach zapsali
do historie ¢eského curlingu, pritom
reprezentuji se statusem — amatéfi.
,Tésim se na ostatni sportovce. Jsem
zvédava, jak nds prijmou, protoze
to jsou vSechno profesionalové, kte-
1 jdou za svym cilem. A pak prijde-
me my, takova dvé ucha,” uvazovala
Zuzana pred odletem.

Jaké to je byt na malou chvilku pro-
fesionalem, si vyzkouseli s korejskym
tymem, od kterého ziskali pozvani.
,0d té doby jsem zacala tyhle spor-
tovce strasné obdivovat. Asi bych to
nedala,“ mini Zuzana. ,Je skvélé, ze
¢lovék ma dva svéty, které muiize oddé-
lovat, Ze si mentalné pomaha v obou.
Na curlingu si fikdm: Noo, nejde o zi-
do prace a tikam: Nejde o zivot, v cur-
lingu je to dulezit&jsi.«

Ambice hodné profesiondlt vSak roz-
hodné maji. ,,Urcité nejedeme jenom
na vylet. Na mistrovstvi svéta jsme
skondili sedmi. Kdybychom obh4jili
pozici, nebyl by to propadak,” ujistu-
je Tomas. ,Pokukujeme ale smérem
k play off, coz jsou prvni Ctyfi. Pak uz
bude zalezet na aktualni formé. Chce-
me ukazat cesky curling v tom nejlep-
$im svétle.”




Peking je oproti
CGeské republice

o sedm hodin
napred. Vétsina
olympijskych dnii
startuje sportovnimi
pfenosy tésné

po druhé hodiné
ranni ceského
casu, dispozici jsou
mj. Ceska televize
a Eurosport.

Tolik respiratorii zejména typu FFP2 a k tomu
zasoba nanorousek jsou pfipraveny pro ceskou
vypravu v ramci opatfeni proti koronaviru.
Samoziejmosti je dezinfekce, pfipravené jsou

i specialni cisticky vzduchu ve spoleénych
prostorach.

7800
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Tolik sportovci je ve vyprave, pficemz
Ester Ledecka ale startuje ve dvou
sportech. Vyprava na ZOH nikdy
neméla pres 100 sportovci, je to
diky postupu hokejistek. Poprvé ma
zemé zastupce i v curlingu a také
mezi skokankami na lyzZich - Anezka
Indrackova je v 15 letech nejmladsi
clenkou vypravy.

15

Tolik tun sportovniho vybaveni a dalSiho materialu se
prepravilo do déjisté Her jen leteckym specialem. Vedle
osobnich zavazadel jde napfiklad o masazni stoly, baliky
s lyZzemi, generatory, kompresory, hyperbarickou komoru,

zbrané (biatlon), hiilky, brusky, skeleton, sané, cyklistické
trenazéry a dalsi. Vedle toho se na misto dopravuje cargo
v predstihu, material dovezeny pfimo pro Hry (napriklad
pravé matrace), které se museji rozdistribuovat do ti
olympijskych vesnic. Dale se dopravuji napriklad boby.
Radu vybaveni pak vezou tymy jesté béznymi linkami.

130

Tolik milionti korun jsou celkové naklady. Z toho ze statnich
prostfedki 79 milioni. Nejvyssi poloZku letos bude tvofit
suverénné doprava - chartery 27. 1. do Pekingu a 21. 2. zpét
a naklady na komercni lety. Stat zajistuje napfiklad pravé
dopravu, ubytovani, Iékarské zajisténi. Partnefi COV se
podileji na obleceni a dalsim vybaveni vypravy, z komercnich
penéz jdou i pfispévky pro svazy za nominované tcastniky
nebo na zajisténi reklamniho prostoru.

145,5

91

Tolik matraci
pro sportovce
na miru dle
somatotypu

je soucasti
zajisténi servisu
pro vypravu.

Tolik narodnich
olympijskych vybori se
kvalifikovalo na letosni
ZOH. Poprvé uvidime
vypravy Haiti a Saidskeé
Arabie. Pravo na ticast
jednoho sportovce
ziskala i Kena, ale
odhlasila se.
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Rekordnich 109 soutézi,

o sedm vic nez pred ¢tyrmi
lety v Pchjongcchangu, je

na programu ZOH. Novinkami
jsou muzZsky i Zensky big air
v akrobatickém lyZovani,
Zensky monobob, smisené
tymy v akrobatickych
skocich, ve skocich na lyZich,
ve snowboardcrossu a ve smisené
stafeté short tracku.

Tolik kusui (celkem 25 produktii) olympijské kolekce je vyrobeno i pro fanousky
- napfiklad cepice Raskovka nebo triko s motivem Czech Republic a ikonami
zimnich sporti jsou spole¢né pro sportovce i fanousky. Poprvé od roku 1968 jsou

svrchni éasti kolekce (Gepice, bunda, kalhoty) pro sportovce vyrobené v Cesku
a bunda a kalhoty obsahuji nanomembranu z technické univerzity v Liberci. Vice

na strance olympijskytym.cz.

INZERCE

sledovani [t}

FANDETE NASIM
REPREZENTANTUM

96 kanali véetné CT Sport uz’

za 1 K€ na prvni mésic!

sledovanitv.cz/sport 3&

FullHD abraz
YWysokd Kvalita bez sekani

Divejte se na televizi, v mobilu i na potitaci.

Podruhé za sebou se kona
olympijsky turnaj hokejistt
bez hvézd z NHL. Minule
v Koreji se na stupnich vitézi
seradily tymy Ruska, Némecka
a Kanady, Cesi skonéili étvrti.




ézka

COACHING 1 ot

/ 8 odpovédi e
oy ¥ B R

dulezite"



DUSAN RANDAK

psychiatr a psychoterapeut, ¢len RT hokejové reprezentace U20 (2019),
baseballové reprezentace a projektu Cista hlava (CAFH)

»Mluvime-li o emocich, mluvime i o prozivani.
! k. Domnivam se, Ze pokud mam popsat a dat
% dilezitost svému emocénimu zdravi, musim
ﬂ si nejdriv své emoce, své prozZivani umeét

. pripustit, dovolit si viibec pripustit jejich

existenci. Abychom mohli o emo¢nim zdravi a mozna
0 emocni stabilité mluvit, je dle mého nazoru potreba
emocim i naladam rozumét. A abychom jim mohli rozumét,
potrebujeme je pojmenovat, a to hlavné pro sebe a co
nejpresnéji. Nestadci libé, nelibé, prijemné, nepfijemné, dobré
¢i Spatné. Je potreba jim opravdu rozumét. VEdét u sebe, co je
radost ¢i nekonkrétni Uzkost, co je konkrétni strach a z ¢eho
prameni, a hlavné: jak to na sobé poznam. Jakmile ho znam
a vim, z ¢eho pochazi, potom jej mohu pfijmout, a teprve
potom s nim mohu pracovat. Je dobré védét, co je vztek,
a pokud mu rozumim, potom jej mohu i cilené vyuZzivat. Pokud
emocim rozumim a pokud je znam a poznam, potom je teprve
mohu kontrolovat, a potom je teprve mohu vyuzivat. Pokud
je popiram, pokud je neregistruji, pokud jim nerozumim,
potom se muZe stat, Ze emoce ovladaji mé a mé jednani
muze vést smérem, kterym si nepreji, a to z kratkodobého
i dlouhodobého hlediska. Takze emocni stabilita a zdravi jsou
schopnost svym emocim, svému proZivani rozumét a reagovat
na né adekvatnim zplsobem. Jak svému emocnimu zdravi
dat tedy patricnou dUlezitost? Zni to jako kliS€é, ale dovolit si
mit sebe sama na prvnim misté. Nezapominat na své potreby
a nepopirat je, nezapominat na své hranice a uvédomovat si
své limity, poznat a nezapominat na svou jadrovou osobnost
a byt autenticky v kontaktu se svym prozivanim.“

il

AYSIM ALTAYOVA

mentalni trenérka

»Jste v souladu se svymi
emocemi? Pokud ano, pak
jste emocné zdravi. Je to tak
& jednoduché? Definovat ano.
- Abyste toho dosahli, musite
na prvnim misté své emoce rozpoznat
a spravné s nimi zachazet. Ale pro¢ bych
se méla tolik trapit? ProtoZze emocné
zdravi lidé jsou Uspésni lidé. At uz je vas
Zivotni cil jakykoli, at uzZ Gspéch v praci
nebo v soukromém Zivote je silné spojen
s vasim emocnim zdravim. Jak pravi jeden
citat: ,Vnimejte ten pocit. Nestarite se
vSak emoci. Budte toho svédkem. Nechte
to. Pustte to.’ Pokud ne, vzpomernte si
na herni situaci nebo dlleZité soukromé
setkani hned po emocné problematickém
zazitku. Co se stane, kdyZ nedokazeme
vyhodnotit a fidit své emoce zdravym
zpusobem? Prohra mistrovského zapasu?
Ztrata blizkého clovéka? Pravdépodobné
jesté mnohem vice. Bezpochyby by ,byt
emocné zdravi‘ mélo byt na naSem
seznamu nejvyssich priorit. Existuje recept,
jak se stat emocné zdravym? Pomoci mUze
nékolik jednoduchych véci, napfiklad: dobre
se vyspat, travit Cas s pozitivnimi lidmi,
pomahat lidem v nouzi, cvicit, zhluboka
dychat, mluvit s prateli, vyjadrovat své
pocity, vést si denik.“

JAN MUHLFEIT

byvaly Prezident Microsoft pro Evropu, kou¢ top manazerd, olympionikd, umélct a autor bestsellert Pozitivni leader (Pearson 2016)

a Odemykani détského potencialu Albatros (2018)

,Ji7 ve starém Recku hovoili lidé o takzvané rovnovaze lidskych energii, kterou nazyvali
kalokagathia. Byla to energie fyzicka, emocionalni, mentalni a spiritudlni (Ctyfi energie ¢lovéka).

MuZeme si to predstavit tak, Ze pokud ¢lovék najde smysl Zivota, déla néco, co ho napliuje a ma

L ) vysokou spiritualni energii. Pokud ma vysokou spiritualni energii, je pravdépodobné, Ze bude

LS Casto ve stavech flow, kdy délame néco, co je obtizné, ale maximalné vyuzivame svij talent
a schopnosti, a kdy mame nejenom dobré vysledky, ale tato ¢innost nas i naplnuje. Pokud mame kladné emoce,
citime se dobre fyzicky, coz ma pozitivni vliv i na nase zdravi a imunitu.
Da se tedy Fici, ze naS mozek se chova jako velka chemicka tovarna. Pokud délame néco, co nas bavi, napliuje,
vylucuje se zpravidla endorfin, dopamin, u tymovych ¢innosti serotonin a oxytocin, a to jsou hormony, které maji
velmi kladny vliv na nasi mentalni, emocni i fyzickou kondici. Pokud ale délame néco, co nas nebavi, plsobime
v prostredi, které je toxické, naopak se vylucuji stresové hormony, jako je adrenalin nebo kortizol. Jestlize je tento
stres dlouhodoby (chronicky), zacne se diky stresovym hormonim zhorSovat nejen nase mentalni, ale i fyzické
zdravi. Dnes jiz vime, Ze vice nez 90 % chorob, které ¢lovék muZe mit, spousti stres, nikoliv geny samy od sebe.
Tomu se vénuje epigenetika, diky niZ vime, Ze nase zdravi ovliviiuje do velké miry prostredi, ve kterém Zijeme,
co délame, jak se chovame a jak pfemysSlime. Je nutné nase Ctyfi energie nejenom vyuzivat, ale i dopliovat, a to
nejenom po strance fyzické, ale i mentalni a emocni. Velmi dulezité je také to, abychom v Zivoté délali to, co nas

muZe naplnovat a ¢init nejenom GspésSnymi, ale i Stastnymi.”
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MARTA BOUCKOVA

psycholoZka, spolupracuje s FACR a jejich Regionalnimi fotbalovymi
akademiemi (RFA)

»Jasnou definici emocniho zdravi odbornici
jesté ladi, proto mi dovolte odpovédét

po svém. A zaénu otazkou: Jak si
predstavujete emocné zdravého Clovéka?
Nebo Iépe Feceno: Jak na vas plsobi?
Predpokladam, Ze vétsina lidi fekne, Ze takovy Clovék je

v pohodé, je stastny, umi se radovat ze Zivota, usmiva se,
pripadné vyzaruje z ného klid. Ale tenhle popis odpovida
jen Casti naseho emocniho Zivota. Jesté jsou tu i dalsi
emoce, ty, které nejsou mnohdy pfijemné ani nam, natoz
nasemu okoli. Vztek, zlost, nastvani, smutek, rozCarovani...
Tak co s nimi? Patfi do kategorie ,zdravé‘? Ano, i ty tam
patfi, odrazeji-li danou situaci a jsou projeveny zpusobem,
jenz neposkozuje ani nas, ani nase okoli. VZdyt i lidé

v dobré mentalni kondici, dusevné i fyzicky zdravi,

byvaji smutni, neciti se dobre, mohou byt podrazdéni
nebo nestastni, protoze takové pocity Zivot pfinasi. Ale
nesetrvavaji v téchto stavech dlouho, dokazou své emocni
nastaveni vice ¢i méné ovliviiovat a usmérnovat. Své
emoce zkratka znaji, protoze méli moznost se s nimi

v prabéhu Zivota seznamit, mluvit o nich, osahat si je,
zZjistit, co s nimi délaji a jak je mohou ovladat.

prostfedi, mohou inklinovat k emoéni plochosti, své pocity
potlacuji nebo vypinaji. Vyhrano nemaiji ani déti obklopené
jen pozitivni emoci. Zivot je dfive & pozdé&ji konfrontuje

s témi emocemi, které nezaZivaly, coZ se projevi jistou
bezradnosti, co si s negativni emoci ted pocit.

Nebojme se priznat emocim jejich dllezitost a dejme

jim prostor i ¢as, ktery jim v Zivoté nalezi. Podporujme

u naSich déti emoce odmala, uéme je se o né délit,

at se ptaji jeden druhého: Jak ti je? Co je s tebou?
Trapi t& néco? UCme je podélit se o radost i starost,
spolupracovat, nabizet pomoc i si o ni fict. At se neboji
ukazat slabost, at vi, Ze nemusi vSechno zvladnout samy,
nau¢me je uméni ukonejsit i povzbudit sebe i druhé.
Nechme jim trochu prostoru pro né samé, aby dokazaly
vydrZet i jen samy se sebou, neberme to jako ztraceny
¢as, i nuda Clovéka néco nauci. A hlavné se nenechme
zaskoCit jejich zlosti, vztekem ¢i nestastnosti, je-li

na misté. Ptejme se, co se jim honi hlavou, co si fikaji,
kdyZ jsou v nepohodé, at vime, jakou vnitini fe¢i k sobé
mluvi. Dejme jim prostor, aby se seznamily i s touto
nekomfortni strankou jejich psychiky a naucily se s ni
pracovat. | byt v nepofadku je nékdy naprosto v poradku
a uvédomeéni si toho je ve skuteénosti obrovskym krokem
k tomu, aby bylo vSe znovu v pofadku.

Moje definice emocniho zdravi je jednoduchd, vnimam

ho jako schopnost pracovat se svymi emocemi ve svj
prospéch i ku prospéchu svého okoli. Jde o schopnost,
kterou potfebujeme kultivovat a rozvijet v prabéhu

naseho celého Zivota, protoze pravé emoce a pocity, nase
emocionalni pohoda rozhoduji o tom, jak sv(j Zivot vidime.
Jestli ho vnimame jako radostny nebo smutny, krusny nebo
snadny, smysluplny nebo prazdny, zajimavy nebo nudny
nakonec urcuje, jak ho Zijeme i ho Zit budeme.*

MICHAL SAFAR
psycholog, predseda Asociace psychologut sportu, dékan FTK UP v Olomouci

»Emocni zdravi je v psychologii nejlépe popsano v teoriich
Emocni, Socialni, Intra a Interpersonalni inteligence. Byt
se tyto koncepty v detailech ponékud lisi, za rozhodujici
aspekty se povazuji:

1. Rozvijeni sebereflexe a z ni vyplyvajici porozuméni
vlastnim emocim. Chapat, jaké emoce, v jaké intenzité a v jakych
situacich prozivam. Jak se projevuji v mém téle, zda a kde se mi zvySuje
nervosvalové napéti a jak proZivam pocit tenze. Jak se tim proménuje mé
chovani, reakce, schopnost fesSit problémové situace.

2. Kultivace schopnosti své emoce kontrolovat a pfimérené vyjadfovat.
Cilem je najit rovnovahu mezi tim, abych druhé nezahlcoval svymi
nezpracovanymi emocemi, neprenasel na né své osobni problémy,
frustrace a stres, ale souc¢asné je nepotlacoval, nekumuloval v sobé
napéti, nepohodu, smutek Ci vztek, a tak si potencialné neposkozoval
vlastni zdravi.

3. Citlivost k emoénimu prozivani druhych. Ddraz na schopnost vnimat
a rozpoznavat prvotni, velmi subtilni projevy emoci u druhych. VyuZzit je
k podpore navazovani dobrych vztahd, procesu uceni, osobniho rozvoje
a vykonnostniho rustu.

Emocni inteligence je povaZovana za elementarni prfedpoklad emocniho
zdravi a jeden z kliCovych aspektl predikujicich UspéSnost v Sirokém
spektru ¢innosti spojenych s organizaci, vedenim, fizenim druhych lidi -
tedy i v trenérské ¢innosti.

Goleman, D., Emocni inteligence, Metafora, 2011, ISBN 978-80-7359-
334-6
https://www.worldcat.org/title/dimenze-mylen-teorie-rozmanitch-
inteligenc/oclc/1039825169
https://www.worldcat.org/title/triarchic-mind-a-new-theory-of-human-
intelligence/oclc/17106378
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VACLAV PETRAS
sportovni psycholog, zakladatel PsychologieVykonu.cz, spolupracuje s HC Ocelafi Trinec

,Je fada zpUsobU, jak o0 emocnim zdravi uvazovat. Ale pokud bych mél parafrazovat jednu zajimavou definici, kterou jsem
nedavno slysel, jde o presvédceni, Ze at uz se dnes déje cokoli, zitra bude dobry den. A Ze i kdyz bude Spatnych dnl vice
v fadé, budou je nasledovat ty lepSi. Emocni zdravi totiz neni o tom, Ze se nam nikdy nestane nic Spatného ¢i ze nikdy
nebudeme vystresovani a smutni. Emocni zdravi je o dlouhodobém vyvazeni negativ a pozitiv, o schopnosti poradit si

s vyraznymi vykyvy a zachovat si SirSi perspektivu. Kdyz je tato emocéni rovnovaha narusena a ¢lovék se dostane do stavu,
kdy nevéri, Ze se zitra bude citit 1épe, je to pro jeho psychické (ale i fyzické) zdravi vyrazné Skodlivé.

Specificky ve sportu se néco takového muZe stat pomérné snadno. Sport je tovarna na emoce, a to nejen ty pozitivni. Umét si poradit se
zdrecujicimi porazkami i treba hrozbou sestupu vyZaduje urcité mentalni dovednosti, které je nutné postupné rozvijet. Je potreba Iépe
porozumét tomu, co s nasi psychikou déla stres, pro¢ nam dokaze tak zkroutit uvaZovani a jak se s tim da pracovat.

Pokud bych vSak mél vyzdvihnout jednu zasadu lepsiho emocniho zdravi, byla by to nasledujici véta, kterou je dobré pripominat sobé

i svym svérenclim: ,Jsem vice nez jen trenér/sportovec.’ PFilis Casto se totiz setkdvam s tim, Ze ¢lovék spoji se svym sportovnim dsilim
celou svou identitu. Mysli si, Ze v ni¢em jiném nebude dobry a Ze jej ani nic jiného nemize napliovat.

Jisté si dovedete predstavit, jak devastujici pak je situace, kdy se tomuto ¢lovéku nedaii dosahovat jeho sportovni cile. Nepfichazi jen o né€,
ve svém vnimani pfichazi o celou svou lidskou hodnotu. TéZko pak bude nahliZet na zitfek s potfebnym optimismem. Sport, i ten vrcholovy,
by mél &lovéka rozvijet a rozsifovat jeho obzory, nikoli jej uzavirat do pasti, ve které jediné dobré vysledky potvrdi jeho lidskou hodnotu. Sirsi
identita, budovani pevného zazemi i mimo sport a celkovy dliraz na lepsi emocni zdravi pfitom ¢asto pomohou pravé se schopnosti podavat

kvalitn&jsi vykony, a to i pod znaénym tlakem, protoZe je pak ¢lovék na jeho zvladani mnohem lépe vybaven.”

DESARRE FESTAOVA

sportovni psycholoZka, Buffalo Bills a Buffalo Sabres

»Za poslednich deset let se dusevni a emocni zdravi stalo nedilnou

soucasti celkového zdravi elitnich sportoved. Olympionici, jako

napriklad Michael Phelps a Simone Bilesova, zacali oteviené

mluvit o dilezitosti duSevni pohody sportovcd. Kromé IECby, ktera

je sportoveiim poskytovana pri fyzickych zranénich, se jim pomoci
dostava takeé pri psychickych a emocnich problémech. DuSevni zdravi Ize popsat jako
stav emocni, psychické a socialni pohody sportovce. Podobné jako fyzické zdravi
i dusevni zdravi spada do kontinua, jeZ saha od optimalniho po neusporadané.
Nékteri sportovci jsou dostate¢né odolni a maji dovednosti, diky nimz naroéné
situace zvladnou, zatimco jini sportovci mohou zazivat vazné problémy s dusevnim
zdravim, které vyzaduji odbornou pomoc. Mezi béZné problémy dusevniho zdravi
elitnich sportoved patii mimo jiné Gzkost, deprese, smutek, trauma, uzivani
navykovych latek a problémy s jidlem. Znamky obav o dusevni zdravi zahrnuji zmény
chovani, kolisani nalady, snizenou motivaci, problémy se spankem a zmény chuti
k jidlu. Jednim z prvnich pfiznak( problému s dusevnim zdravim u sportovcd je
pokles nebo nekonzistence ve vykonu. Ne vSechny problémy s vykonem Ize vysvétlit
fyzickymi, taktickymi nebo technickymi nedostatky. Pficinu poklesu vykonnosti Ize
v mnoha pfipadech pri¢ist psychické strance.
LéCba dusevniho zdravi se zaméfuje na budovani psychologickych dovednosti
a technik zaloZenych na védecky podloZenych dikazech, které pomahaji zlepsit
dusevni a emocni stav sportovce. Nékteré standardni IECby pro sportovce zahrnuji
dychaci techniky, zavadéni rutin, zapisovani myslenek do deniku a psychoterapii.
Je dUlezité si uvédomit, Ze vrcholovy sport skyta také mnoho jedinecnych vyzev
a psychologickych poZadavki (napf. narocny program spojeny s cestovanim,
vysoka ocekavani, zranéni a naroky na opakované vykony na svétové Grovni). Tyto
pozadavky mohou vytvaret znacné mnoZstvi stresu a tlaku. Mnoho profesionalnich
a elitnich sportovnich tymUd ma ve své organizaci integrovaného sportovnino
psychologa nebo experta na dusevni zdravi. Obé profese pomahaji sportovctiim ucit
se techniky zamérené na mentalni zdravi k optimalizaci vykonu a také sportovciim
poskytuji terapie zamérené na zlepSeni dusevniho zdravi. Sportovni psycholog
zaclenény do organizace pomaha normalizovat hledani pomoci v otazkach
dusevniho zdravi a je dostupny vSem jejim ¢lenlim. Je rovnéz uzitecné, kdyz vedouci
tymU a organizaci upfednostnuji dusevni pohodu otevienou diskusi o jeji duleZitosti
a povzbuzovanim pfi hledani pomoci. DalSi informace o dusevnim zdravi a dobrém
rozpolozeni sportovcl najdete na strankach NCAA Sport Science Institute, véetné
zdrojul a rozcestnikU (ncaa.org/sport-science-institute/mental-health).*
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KEN WAY
britsky sportovni psycholog

~Fyzické zdravi se posuzuje
mnohem snadnéji nez emocni
zdravi. To prvni Ize snadno
pozorovat a diagnostikovat
N7 pomoci posouzeni klicovych
meéfitek, jako je osvobozeni od nemoci nebo
zranéni. Posouzeni emocniho zdravi neni
zdaleka snadné, protoze pfiznaky nejsou tak
lehce pozorovatelné a klicova méfitka, emoce
samotné, mohou okamzik od okamzZiku kolisat.
Dobré emocéni zdravi neznamena byt stale
Stastny nebo pozitivni, neznamena to byt bez
negativnich emoci. Znamena to mit vnitfni
schopnost a odolnost zvladat emocni vzestupy
a pady zivota. Ve vSech sportech vnimam
obvykle vynikajici zaméreni se na slozky, jako
jsou taktika, strategie, fyzicka zdatnost, strava,
sila a kondice, koordinace. Ale je tu hlavni
proménna, ktera mliZe ovlivnit naSe zaméreni
na tyto prvky, na nas trénink a vykon v utkani
nebo v soutézi, a sice nase emocni zdravi.
Kdyz vstoupite na hristé nebo jiné sportoviste,
vétSina sportovcl premysli o taktice nebo
strategii. Jen malokdo se zaméruje na svUj
emocionalni stav. Je vase emoc¢ni zdravi
v nejlepsi kondici, abyste mohli podat nejlepsi
vykon? Pokud ne, jak budete nékdy schopni
podavat nejlepsi vykony?
Jako vychozi bod pro rozvoj dobrého emocniho
zdravi viele doporucuji pfistup RULER
od prof. Marca Bracketta:
R: Rozpoznejte emoce
U: Uvédomte si, co je zplsobilo
L: Oznacte je (presné)
E: Vyjadrete je
R: Regulujte je*



OREFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Jak chrani

t sebe a své

hrace pred vyhorenim

Co se Eddie Jones, prosluly workoholik, naucil o zvladani stresu a syndromu vyhoreni
béhem vice nez dvou desetileti v roli hlavniho trenéra ragby, mimo jiné Australie,
Japonska a Anglie? ,Pravdépodobné ne moc,” fika se Sirokym tsmévem, ackoli pro sebe
vypracoval nékolik osvédcenych a spolehlivych metod.

ddie Jones, hlavni trenér anglického
muzského ragbyového tymu, se nam,
spolu s doktorem Davidem Fletcherem,
docentem v oboru psychologie vykonu
a managementu na Loughborough Uni-
versity, predstavil v roli lektora na srpno-
vém setkdni Leaders Meet. ,Myslim, Ze
si prosté musis najit svou vlastni cestu,“
fik4. ,Ted uz zndm sv{ij standardni rezim
dne: vstanu ve 4:30 a pracuji priblizné
do obéda, potom si jdu zaplavat, dam si
parni lazen a pak za¢nu druhou polovinu
dne. Takto jsem si vypracoval program,
ve kterém jsem se snazil najit rovnovahu
mezi praci, rodinou a sebou samym.“
Jonestv ¢as, kdy se citi nejlépe, je brzy
rano: ,,To je dalsi véc, musite byt v praci,
kdyz jste plni energie a citite se nejlépe,
a tehdy musite délat nejdilezitéjsi véci.”
K tomuto tématu ndm Eddie doporucil
precist si knihu Deep Work od Cala New-
porta (byla pfelozena do CeStiny a vy-
déana v roce 2016 pod nazvem Hluboka
prace: Pravidla pro soustfedény tispéch
v roztékaném svété). Kniha je o zkou-
mani, kterou ¢ast dne jste ,v nejlepsi
formé“. Zijeme v dobé, kdy vSichni mu-
sime byt kreativni, vynalézavi a zaroven
rychli a ptesni. Ale pouze vy sami vite,
kdy prijde vas cas, kdy se citite nejlépe,
a musite si byt jisti, Ze tento ¢as budete
vénovat sobé. Nebat se v tomto case ur-
Cité sobeckosti a nedovolit jinym vécem,
aby se vam do tohoto ,posvatného“ casu
vkradly.
Jones se snazi pravidelné setkavat
se véemi kolegy, experty na ruzné sloz-

ky sportovni ptipravy, se vSemi trenér-
skymi asistenty ze svého tymu. Vsichni
jsou pro néj partnery, nikoli pouhymi
podiizenymi. Spole¢né hledaji pro tym
ijednotlivé hrace cestu k dlouhodobému
tspéchu ve velkém konkuren¢nim pro-
stiedi. VSichni vasi partneti jsou dalezi-
tou soucasti tohoto procesu vedoucimu
k excelenci. Skrze vas musi vnimat pocit
odpovédnosti a zdroven zavazek. Stejné
tak by méli chapat tlak, kterym prochazi-
te, protoze v jakémbkoliv high performan-
ce prostfedi va$ soukromy Zzivot nejede
po standardnich kolejich. To je realita.
Ve vétsiné trenérskych zaméstnanich
jste dfive méli k dispozici dva roky. Nyni
mate okolo deseti mésicti na to, abyste
byli dspésni. Takze udrzet rovnovdhu
mezi pracovnim a soukromym Zivotem
v téchto deseti mésicich je nejvétsi vy-
zvou. Musite ud€lat vSe, co je ve vasSich
silach, abyste co nejvice rozhodnuti udé-
lali spravné. Zaroven pottebujete mit
na ,,obou hristich“ silného a podporuji-
ciho partnera. Jako priklad Jones zminil
manzelku, kterd ho podporovala, kdyz
byl v roce 2005 propustén z funkce hlav-
niho trenéra australské reprezentace:
,Bylo mi asi 41 a myslel jsem si, Ze nastal
konec svéta, protoZe to je prace, kterou
chcete, trénovat narodni tym vasi zemé.
Ptate se sam sebe, co budu délat dal? Pa-
matuji si, Ze jsem se vratil domt a man-
Zelka mi fekla: Nic se nedéje. A kam
povedou nase dalsi kroky?‘ Vyborna re-
akce. V tento moment ocenite podobny
pristup a prosttedi, které vas podporuje.“
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TEXT: MICHAL JEZDIK

Jak ale pomoci hra¢tim, aby opakova-
né zvladali naroky, jez na né soucasny
elitni sport klade, a zaroven byli v poho-
de?

Jones a mnoho dalsich se shoduji, ze
nejdalezitéjsi je opravdu dobte znat své
hrac¢e. Mit o nich maximum informaci,
nejen o vykonech a vykonnosti, ale i o je-
jich zivoté, odkud pochazeji, o jejich ro-
dinach, motivacich atd. Musite je vnimat,
a pokud uvidite zmény v jejich chovani,
které se opakuji, reagujte velmi rychle.
Nevahejte, budte proaktivni, ptejte se, co
se déje, zda mliZete byt ndpomocni. Sle-
dujte nejen parametry z utkani a trénin-

MICHAL
JEZDIK

* Vedouci sportovné
metodického Useku
Ceské basketbalové
federace, ¢len VV COV.
Byvaly basketbalovy
reprezentant, trenér
narodniho muzstva
muzu a U20, Sparty,
Prostéjova, Nymburka.
Byl ¢lenem realizacniho
tymu NBA Detroit
Pistons v letnich ligach.
Opakované absolvoval
Euroleague Basketball
Institut. Certifikovany
lektor COV.
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ki, ale také fe¢ téla, véetné mimiky obli-
Ceje. Mluvte s hradi neformalné. Do této
komunikace se musi zapojit vSichni ¢le-
nové realiza¢ntho tymu. Spolecné vy-
tvarejte prostiedi, ve kterém se budou
vsichni citit bezpecné.

Jeden z prvnich, kdo o téchto vécech
oteviené mluvil, byl Alex Ferguson.
Zdarazioval silu a vyznam pozorova-
cich schopnosti: ,,Pokud jste v jakémkoli
tymovém prostiedi a jste hlavni trenér
nebo manazer, najdéte si misto, ze které-
ho uvidite rano prichazet hrace, uvidite,
jak vypadaji. Pokud se néco zménilo v je-
jich chovani, zapojte vase kolegy z reali-
za¢nitho tymu. Pak méte Sanci ptipadny
problém fesit docela rychle.“

Nezapomeiite, Ze ted jsou Zivoty hrac¢a
mnohem komplikovanéjsi nez diive. Vel-
mi casto se mluvi o dvojim negativnim
vyznamu masovych a socidlnich médii.
Tlaky na hrace jsou na hranici inosnosti
a musite hledat zptsoby, jak je podpofit.
Potfebujete kolem sebe odborniky a ko-
legy, kteti premysli podobné, ale zaroven
jdou ve svém oboru mnohem hloubé&ji
nez vy. Jsou to opravdovi specialisté.

Potiebujete byt v kontaktu s experty
na psychologii vykonu. MoZzna budete
potiebovat i dobré klinické psychiatry.
V anglosaském svété uz neni vyjimkou
spoluprace s forenznimi psychology.
Stejné tak potiebujete dobry lékatsky
tym, vcetné fyzioterapeutt, a kolem
vSeho podptrny mechanismus v podo-

bé zazemi, které tvoii lidé v kancelatich
a sportovisté. Hlavni trenéti, v britském
fotbalovém prostiedi manazefi, se sta-
vaji generalisty, kteti vedou dva tymy:
tym hraca a realiza¢ni tym. Logicky pak
nemohou byt specialisty na vSechny ,,dis-
cipliny“ sportovniho tréninku. Jejich
hlavnimi néstroji se stdvaji mékké doved-
nosti jako komunikace, charakter, empa-
tie, vytvafeni kultury prostfedi a vztahu,
leadership, ochota naslouchat, sdileni,
strategie a planovdni, vasen, ale také du-
slednost.

Pojmenovat syndrom  vyhofeni
ve sportu jako fyzické nebo emociondlni
vyCerpani je naivni a velmi zjednoduse-
nd definice. K vyhoteni ve sportu muze
dojit v dtsledku raznych faktord. Snad-
néji se rozklada na vnitini faktory - jako
jsou perfekcionismus, nerealisticky vyso-
ka ocekavani, kterd na sebe ¢lovék klade,
nebo ztrata lasky ke sportu - a vnéjsi fak-
tory, mezi které patii fyzické vycerpani,
nadmérné pretézovdni i zranéni. Je také
ziejmé, Ze vyhoteni se v soucasném spor-
tu tyka vSech vékovych skupin a nejvys-
$i je mezi sportovkynémi, které se snazi
o perfekcionismus a které se v mladém
véku specializuji na jeden sport, coz Cas-
to vede k pfetrénovani a zanedbavani
spravného odpocinku. Ve skutec¢nosti je
tento typ pripravy kontraproduktivni,
protoZe neustalé ,monotematické” fyzic-
ké pretéZovani ma také negativni disled-
ky na psychiku sportovce.
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Dal$im neSvarem je, Ze na mladé spor-
tovce se Casto uplatiiuji principy trénin-
ku dospélych profesiondlnich sportovcti,
vcetné vysokého poctu utkani. Ve sportu
musime brat v potaz i faktor nepredvi-
datelnosti, ktery podporuje neschopnost
vyrovnat se s vyzvami nebo zménami
a vede k nadmérnému stresu a nasledné
k vyhoteni.

Mym cilem bylo ptispét k povédo-
mi, ze problematika vyhofeni, experti
uz nevahaji pouzivat slovo epidemie,
ve sportu existuje. Nasi metou by mélo
byt problém nezhorSovat. Je snadné psat
o technice, taktice, periodizaci, regene-
raci a nejnovéjsich technologiich. Je ale
tézsi mluvit o problému, k némuz mozna
trenéfi sami ptispivaji. Snazi se délat pro
sportovce to nejlepsi, ale je to také obrov-
ské mnozstvi stresu, psychického i fyzic-
kého, které na né klademe, a nékdy jsou
odpovédi organismu nezdravé.

Trenéram bych vzkazal: méjte svoje ri-
tudly a dodrzujte je. Naslouchejte svému
télu a sousttedte se na svou mysl. Nemd-
Zete zachrénit cely svét, ale mlzete po-
moci sami sobe.



[IHLAS TRENERA

VIKTOR LUKAS je uZ po dvé dekady uzndvanym hokejovym trenérem. Pfed dvéma lety
vedl s kolegy Janem Kreglem a Lukasem Pokornym a se zastupci obchodniho retézce,
kterym neni déni v ceském hokeji Ihostejné, pravidelné rozpravy. Jejich vasnivé debaty
vedly az ke vzniku projektu, ktery rozvinul jeden z partnert ¢eského hokeje, a vznikla
Kaufland Skola hokejovych talentd.

TEXT: JIRI NIKODYM

Dulezite jsou vztahy
a prostredi bez tlaku

VIKTOR LUKAS

Profese: trenér s A-licenci, absolvent UK
FTVS, vic nez 20 let trenérské praxe
Specializace: na individualni trénink,
techniku brusleni a herni dovednosti,
sestavuje tréninkové plany

Zkusenosti: mj. hlavni trenér mladeze
Vajgar Jindfichtv Hradec, Kobra Praha,
hlavni trenér Kaufland Skoly hokejovych
talent(, zakladatel, majitel a hlavni trenér
spolecnosti Sports Events, ktera uz pres
20 let vytvafi a pofada mnoho sportovnich
akcei, mj. Czech Hockey Camp

Cil projektu

,Projekt zdaleka neni jen o hokeji.
Unikatnost projektu spociva v tom, Ze
rozviji komplexné celé hokejové prostredi.
Nejde jen o mladé hokejisty, dulezita

je prace s trenéry. A také rozvoj klub.
Déti a hokej predstavuji cestu k témto
cilim. Primarné se snazime komplexné
vychovavat déti, a predevsim vytvaret
prostiedi pro trenéry skrze talentované
déti. Dalsim cilem je pak vychovavat
rodice, aby s détmi vSechno délali, pokud
mozno spravné, do procesu nevhodné
nezasahovali a déti v novém pristupu
podporovali. Tretim dulezitym cilem

je vychovavat manazery klubt a kluby
celkoveé, aby vytvareli prostredi, ve kterém
se hraci i trenéfi mohou rozvijet spravnym
smérem. Zaroven nam zalezi, aby

v klubech vytvareli podminky pro trenéry,
ktefi v nich a ve sportu budou zUstavat

a nebudou odchazet za jinou praci nebo
na brigady.“

Prvni impuls

»Zakladnimi vychodisky pro nas bylo
stale se snizujici sportovani déti

a mysSlenka vytvoreni rozvojovych
program( pro trenéry mladeze, pro rodice
i kluby. BEhem covidové doby, kdy byly
uzaviené Skoly a sportovisté, mély déti
velmi malo pohybu. Chtéli jsme je co
nejdrive vratit zpét, naplno aktivizovat
a dohnat tréninkové manko. Oslovil
jsem Lukase Pokorného, s nimzZ jsem
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uz néjakeé projekty délal, a spolu s nim,
Honzou Kreglem z Rytifd Kladno a tymem
lidi z Kauflandu jsme zacali tvofit novy
projekt. Pracovali jsme vice neZ pul roku
na obsahové strance hokejové Skoly

a na konci léta jsme udélali tfi pilotni
kempy, od nichz jsme se odrazili dal.
Zakladem projektu jsou tak v priibéhu
celého roku jednodenni kempy, prozatim
pro kluby ve Stfedoceském kraji.”

Program

,Prvnim Gkolem kempd je presvédcit
nadéjné hokejisty, aby vedle hokeje
poznali i dalsi véci, které se sportem
souviseji. Chceme vedle déti plsobit

i na trenéry, Séfy klubu a rodice. Mame
trenéry z klubu, pracujeme s nimi

a spolecné pripravujeme program
kazdého kempu. Pripravujeme i témata
pro prednasky a workshopy, které jsou
nedilnou soucasti nasich kempt. Kemp
jako takovy proto neni hlavnim cilem, ale
vychozim bodem.“

Kemp

LV priibéhu roku poradame jednodenni
kempy vzdy jednou za dva tydny

a stridame dny v tydnu, aby déti
nezameskavaly ve Skole stale ve stejny
den. Na programu jsou dva tréninky
na ledé a dva workshopy mimo led.
Workshop se snhazime délat v menSich
skupinach a s maximalni snahou, aby
déti udrzely pozornost. UpIné nejsou



FOTO: SKOLA HOKEJOVYCH TALENTU (3x)

zvyklé chodit na prednasky, je to pro

né nové, ale uz vidime v jejich vnimani
velky posun a zacina je to i bavit. Zapojili
jsme i tzv. tfidniho ucitele/trenéra, ktery
s jednou skupinou déti vZzdy prochazi
celym programem. Zaroven pak pfi
tfidnické hodiné probira, co se naudily

a jak s tim mohou nalozit dal. Mame déti
od 5. do 8. tridy, které jsou rozdéleny

na dvé vékové kategorie vzdy po dvou
rocnicich. Déti maji vZdy vSechno
pripravené, véetné dresl a jmenovek

na svych mistech, a mohou nabyt
dojmu, jako by prijely na reprezentacni
sraz, takZe hned od zacatku maji super
motivaci. Nasi snahou je budovat mezi
détmi a nami vztah, nastavujeme
prostredi bez jakéhokoli tlaku. Je pro

nas zasadni, abychom se pokusili
vytvorit lepsi hokejové prostredi, a proto
zapojujeme spolecné déti, rodice, trenéry
i kluby.“

Déti

,Déti maji pfi kempu dva tréninky

na ledé. Zaméruji se na brusleni,
zakonceni, hokejové mysleni a Gcastni
se specialnich workshopU. Ty obsahuji
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tfi zakladni témata: kondi¢ni trénink

a fyzioterapii, Zivotni styl a psychologii
a mentalni pripravu. Tfidni ucitel/
trenér s détmi komunikuje a spole¢né
si povidaji o prednasce a o tom, co je
pro né na kempu uzZite¢né a podnétné.
S détmi mluvime pred tréninkem,
béhem néj i po tréninku, abychom méli
okamzitou zpétnou vazbu, a nasledné

i nékteré nejasnosti vysvétiujeme.
Kromé trénovani na ledé se snazime
byt partaky pro rozvoj déti a pracujeme
na budovani vztaht, abychom s nimi
byli na jedné lodi. Pomahame jim, jak
spravné jist, spat, jak pracovat s chybou,
na coZz mame pozitivni ohlasy hlavné
od rodicd.”

Rodice

»Stejna témata, kterd maji na svych
workshopech déti, reSime i s jejich
rodici. Nasi odbornici jim predavaji
podobné informace jako détem, jen
jinym jazykem a podrobnéji, aby dokazali
déti podporovat a pracovat s nimi. Kdyz
ditéti rikdme, jak ma pracovat s depresi
a lzkosti, tak rodi¢e dostanou navod,

jak svému ditéti v tomto sméru pomahat. »
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Rodi¢iim se nejvic libi rozvoj osobnosti,
Ze jejich déti neucime jen hokej. Jednou
za Cas pak bereme na led déti i rodice
dohromady a chceme je na nékterych
workshopech vice propojit, aby fungovali
spolecné.”

Trenéfi

LTrenéfi s nami spoluvytvareji program.
Podileji se na tom, jaka cvi¢eni budeme
délat, davame si zpétnou vazbu,

co na zakladé zkuSenosti budeme

do tréninku jesté pridavat. Trenéfi

se Gcastni tréninkd a také je vedou.
Mame schizky, na nichZ vytvafime
tréninkovy plan, ale i dal program
rozvijime. Chystame projekt certifikace,
kdy se budou trenéfi moci vzdélavat

v hokejovych i nehokejovych vécech,
aby dal mohli tyto nové informace
predavat a zapracovat je do svého
klubu. Do budoucna chceme zapojit
vice motivovanych trenérd, ktefi se
chtéji vzdélavat, zlepsSovat a sbirat
informace od nejlepSich, zapojit je

do systému certifikace a zaméfrit se
nejen na metodiku a vedeni tréninku,
ale téZ na témata osobnostniho rozvoje
a také principy fungovani a vedeni tymu
¢i klubu. Neni totiz mozné trénovat jako
pred dvaceti lety. Déti jsou jiné, doba

je jina, musi se pouzivat jiné metody

a komunikovat jinym zplsobem nez
dfive.“

Trénink dovednosti

,Opirame se o metodiku, kterou
preferuje Cesky svaz ledniho hokeje.
Nejsme v Zadném pripadé opozici,
naopak se snaZime se svazem vzajemné
podporovat, takZe dost véci vychazi pravé
ze svazové metodiky. Hlavni principy
vytvarime s Janem Kreglem, ktery je
velky odbornik a ma véci perfektné
nastudované a zazité. My vytvarime
zakladni principy a s trenéry feSime
jejich napady a impulzy, které mohou
prinést do tréninku i v souvislosti s tim,
Ze oni znaji své hrace a védi, jak s nimi
pracovat.”
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Tolik klubli se zatim zapojilo
do projektu: Rytifi Kladno, PZ Kladno,
Slavoj Velké Popovice, Rakovnik,
Junior Mélnik, Kralupy nad Vitavou
a Lev Slany.

Individualizace tréninku

»,Na kempu mame dvandact trenérq,

z nichZ osm je vZdy na ledé. Na jednoho
trenéra nam vychazi pét az Sest déti,
coZ je maximalni pocet, kdy se da
smysluplné udélat dovednostni trénink

s individualnim pfistupem. Mame vyhodu,
Ze mlzeme mit na ledé hodné trenér(.
Navic kvalitnich, protoze i mezi trenéry
jde o jakysi vybér, na coz mame od déti
vybornou odezvu. A kdyZ probiha trénink
stfelby a zakonceni, dafi se nam mit i dva
az tfi hrace na jednoho trenéra, coZz nam
déla radost. Zavedli jsme i funkci trenéra
na tribuné, ktery se pohybuje pfi tréninku
mezi rodic¢i, aby jim vysvétloval, pro¢ se
co déla, soucasné odpovida na otazky

a ziskava zpétnou vazbu.“

Zapojeni klubu

,Kempy prozatim realizujeme v té prvni
fazi pro sedm klub( ve StredoCeském
kraji, kdy tim prvnim byli Rytifi

Kladno diky historickému postaveni

a osobam ambasadort Jaromira Jagra
a Tomase Plekance. Z kaZzdého ro¢niku
z kazdého klubu jsou na kempu dvé
déti. Jeden hrac je hokejovy talent

a druhy influencer, ktery ma vliv

do kabiny a nemusi to byt nejlepsi
hokejista. Prosté lidr, ktery néco fekne,
a ostatni jdou za nim. Kempy se stfidaji
po klubech a z toho mistniho vZdycky
jesté pribereme dalSich Sestnact déti

a domaci trenéry.”

Vyhodnoceni

~Kazdou akci zhodnotime, abychom
presné védéli, co se béhem celého dne
délo a s jakym ohlasem. Chceme mit

od déti feedback po kazdé tréninkové
jednotce, abychom védéli, co se jim
libilo, nelibilo, co délat treba trochu jinak,
a hlavné, co jim trénink pfinesl. Je to pro
nas dllezité. Zaroven také pripravujeme
anonymni méreni ¢innosti déti, abychom



ziskali exaktni vysledky a data. Pozitivni
je, Ze se trenéfi, hradi i kluby prestavaji
citit jako konkurenti, pomahaji si

a komunikuji.“

Vize

~Prejeme si, aby se to, co délame

s nasimi trenéry, dostalo do klub(. Chtéli
bychom identifikovat lidi, ktefi mohou
pomoct klublim s projekty, nabory,

v sounalezitosti rodi¢u s klubem, aby
klubdm pomohli se inovovat a posouvat,
aby nestaly na misté a mohly jit dopredu.
Chceme zapojenym klubim pomoci

s'financ.ovénl'm. !Dro vé?c.hny napriklad ,,AM BASADOREM PROJEKTU JE JAROM[R JAG R.
sjednotit marketing, mit jednoho ZARAZUJEME JiMm DOPORUCENA CVICENI, KTERA

dodavatele sportovniho vybaveni apod.

Nemame ambici vyrébét z hra hvézdy, ~ NESOU JEHO MYSLENKU, TO, CO ON SAM DELA A CEMU
ale spise z mieh wehovat komplexny VERI. SNAZIME SE DELAT VECI, KTERE JAROMIROVI

sportovce a lidi s ndvykem na sobé

pracovat. Treba bude nékdo diky DAVAJi SMYSL. VYBORNE FUNGUJE | EFEKT, KDY ON
sportu dobry trenér nebo pravnik. My

isme na jednom kempu nasli miadého DETEM UKAZUJE, CO BY MOHLY DELAT JAKO JARDA
fotografa, ktery udélal pékné fotkyated  JAGR. JSOU TO VECI, KTERE SE DELAJI V SOULADU

nam foti vSechny kempy. A pravé takové

véci ném délaji velkou radost.” S FILOZOFIi JAROMIRA.“
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Prvm’ dil jsme
zakondili tim, ze
trenér je zodpovédny
za psychologické
pusobeni ha hrace

a tym. Predavani
odpovédnosti

za psychologickou
pripravu jinym
odbornikiim jsme
oznacili jako projev
nekompetentnosti. Dale
jsme si rekli, Ze role
trenéra - psychologa

je postavena na jakési 148.16

trojroli. Zopakujme si, ze
trenér éte a analyzuje
(analytik), produkuje,
tvori i ovliviuje
(hybatel), chape,
motivuje a podporuje
(mentor).

Jiirgen Klopp, trenér fotbalového Liver-
poolu, prohlésil po prohte s Barcelonou
0:3 v semifindle Ligy mistru:

JURGEN KLOPP

,PODALI JSME NEJLEPSI

VYKON ZA POSLEDNI DVA
ROKY NA VENKOVNIM HRISTI.“

To bylo ptekvapivé a smélé prohlaseni
vzhledem k tomu, Ze tym v podstaté utr-
pé€l debakl. Jeho analyza naznacovala,
Ze tym splnil taktické tkoly, které Klopp
stanovil, proto ho pochvalil bez ohledu
na kruty vysledek. Mohlo by se fict, Ze slo
o medialni rutinu. Ovsem Klopp hodno-
til ve svém vyjadreni vykon, ne vysledek.
Chce to analyticky cit, ale i odvahu. Pfeci

Analytik

jenom tam ,,na kopci“, kde fouka, je trenér
pod obrovskym tlakem. Samoziejmé ¢lo-
véka v tu chvili ani ve snu nenapadne, ze
v odveté vyhraje Liverpool 4:0, postoupi
do finale a celou soutéz nakonec vyhraje.
Takovy ptibéh se stane jednou za mnoho
let a urdité v ném hraje roli i pani Ndho-
da s panem Klikou. OvSem nam to skvéle
poslouzilo, abychom si mohli ilustrovat,
jak dalezité je oko analytika. A v ¢em
spociva Kloppovo psychologické mistrov-
stvi? Analyzoval spravné stav véci a ztstal
pevny, mozna navzdory medidlnimu tla-
ku. Piipadnou necitlivou analyzou po vy-
sledkovém debaklu by tfeba trenér mohl
zplisobit $patnou psychickou atmosféru
v tymu, kterou by nedal dohromady ani
$téb nejlepsich psychologt.

ZASADA 4V
Po tomto piibéhu nastava prilezitost, aby-
chom si vysvétlili tzv. zasadu 4V. Jsou to
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TEXT: ZDENEK HANIK,

ONDREJ FOLTYN

4 kritéria, kterd jsou voditkem pro ana-
Iyzu vykonu ve sportu, ale i jinde. Slouzi
k tomu, aby trenér nemél klapky na o¢ich,
¢i nepropadl panice, a neanalyzoval jen
podle vysledku. Hraci a trenér maji vliv
pouze na svijj vykon (prvni V), na vysle-
dek uz méné (druhé V), protoze k tomu
ma také co fict soupet. A tak se mohlo stat,
Ze ve zminéném zapase byl vykon dobry,
i kdyz koneény vysledek byl $patny. Dtile-
Zité ovSem je, Ze z vysledk i vykonti se d4
vycist, jak se tym promeénuje v Case, a dle
toho hodnotit a pldnovat vyvoj (tfeti V).
To je tteba krasné vidét v mladeznickém
sportu: co dnes vypada Cern€, se postu-
pem casu klidné muze vybarvit dobéla.
A na to vSechno navazuje ¢tvrté V, tedy
vztahy v tymu. Vysledky jsou totiz indika-
torem vztahQ v tymu. Zndte jisté z vlastni
zkusenosti, Ze vztahova ¢i komunikacni
boufe muze prinést katarzi, vycisténi a fi-
nalné pozitivni vyvoj vztahti v tymu.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM



Cesky tym prohral na lofiském mistrov-
stvi Evropy ve volejbale s Itdlii 1:3, ale
zahral proti pozdéj$im $ampiontim vel-
mi dobfe. Jisté bychom radéji slavili
vitézstvi, ale podivejme se na nase 4V.
Dobte, prvni V (vysledek) je negativ-
ni. Malo platné, ve sportu se pocitaji
vysledky. Ale druhé V (vykon) bylo vy-
borné. Zapas dale ukézal, ze mladi hra-
¢i z nedavnych juniorskych dspésnych
tymd, jako Licek, Vasina ¢i Poldk, jsou
pripraveni hrat za narodak velké mezi-
narodni zépasy. Cili tfeti V, neboli vy-
voj, znamend dobrou zprévu pro Cesky
volejbal. Navic dal trenér Novak Sanci
hrac¢tm z lavi¢ky a poskytl i jim slastny
pocit z domdaciho $ampionatu, coZ roz-
hodné posililo atmosféru v tymu nejen
pro tento turnaj, ale i pro turnaje na-
sledujici, ¢ili étvrté V, tedy vztahy. Pro-
jevilo se to hned vzapéti v ,mystickém*
zapase, kdy narodni tym zvitézil 3:0 nad
Cerstvymi olympijskymi vitézi z Fran-
cie. Znovu prisla ke slovu opomijena
dvé V (vyvoj a vztahy), ktera viditelné
ovlivnila vysledek. Poldk a Barto$ ptisli
v prubéhu zépasu z lavi¢ky ndhradnikd,
stejné jako Licek, ktery tym podrzel ser-
visem v koncovce tietiho setu a vratil ho
do hry, kdyz uz se zdalo, Ze Francouzi
zainaji zdpas obracet. Za to v§e muze
vyvoj atmosféry a tymovych vztaht,
kdy vSechna hracska Ja prerostla v jed-
no tymové My. A teprve ted je vidét,
jak posetilé by mohlo byt, kdybychom
analyzovali prohru s Itdlii pouze podle
vysledku.

V té souvislosti je zajimavé, co f1ka nej-
lepsi brankai ceské fotbalové historie
Petr Cech.

PETR CECH

,KAZDY ZAKROK

VE FOTBALE, ZASAH

V HOKEJI, KAZDY BOD V TENISE,
JE JEDNO, JESTLI JE TO ZROVNA
3:0 NEBO 0:5, ZAVISi JEN

NA TOM, CO V DANY OKAMZIK

PREDVEDU. NENi TO SNADNE
PODVEDOMi PRESVEDCIT, ALE
MUJ VYKON SE PRECE NEMA
ODVIJET OD TOHO, JESTLI PRAVE
PROHRAVAME, TLACIME NEBO
DOTAHUJEME.“

CiST STEJNOU KNIHU

Jsme tedy u prvni role trenéra psycho-
loga - analytika. Spocivd ve schop-
nosti umét ¢ist, analyzovat, interpre-
tovat. Mohu na realitu nahlizet svym
originalnim trenérskym pohledem,
je ovSem velmi kiehké rozhodnuti, co
feknu nahlas pti hodnoceni a co si pro-
zatim nechdm pro sebe, a budu spise
jednat, nez mluvit. JestliZe se tedy chci
se sportovcem nachdzet na stejné viné
a vstoupit s nim do interakce, musime
,Cist stejnou knihu“. Takovou knihou
je tfeba analyza zminéného zapasu Li-
verpool vs. Barcelona, kdy se Klopp do-
kazal ptribliZit pocitim hracéa. Jinymi
slovy: kdyz si chci s hracem porozumeét
a hodnotim jeho vykon v zdpase, mu-
sime se vzdjemné sblizit v interpretaci
toho, co jsme pravé prozili. To ovSem
Casto byva docela tvrdy psychologicky
orisek.

Z BEZNEHO ZIVOTA

Ale nemusime si pro piiklady chodit
jen do Ligy mistri. Cteme a hodnoti-
me i bézny Zivot kolem nas. Vidime
napiiklad, Ze mladi sportovci byvaji
pohrouzeni do virtualniho svéta inter-
netu a vlastné ziji své pribéhy na socidl-
nich sitich. Néktet{ trenéfi mohou mit
tendenci to kritizovat s tim, Ze driv se
misto koukdni do mobila hraval fotba-
lek nebo se pinkalo, prosté se délalo
btihvico vSechno smysluplnéjsiho. Ta-
kovy ptistup prameni z analytické str-
nulosti. To, Ze nase analyza ignoruje
realitu 21. stoleti, mlZe znamenat, zZe
se s pocity a mySlenim mladych tplné
mineme, a je pfitom jedno, jak dalece
méame ¢i nemdme pravdu. Rozhodné
vsak neni jedno, Ze se tak zbavujeme
moznosti jakéhokoli psychologického
ptsobeni. V kazdém pfipadé si musi-
me uveédomovat, Ze i zde plati obecné
pravidlo: pokud chci ptisobit na hrace,
musim védét, ke komu hovorim. Dité,
adolescent, dospély, muz ¢i zena, vy-
konnostni ¢i vrcholovy sportovec atd.
Vezméme si tfeba takovy bézny piipad
z prostiedi sportu mladeze.

PROBLEMOVY HRAC

,Patnactilety Jirka se jevi jako problémo-
vy hrac. Neustdle si vynucuje pozornost
svym chovanim, ostentativné vahd s pl-
nénim pokynti, pfipadné je plni po svém.
Kdyz trenér mluvi k tymu, tvaii se, jako
by se ho to netykalo.“
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A my se trenéra budeme ptat:

* Bavil ses s nim o tom nékdy?

* Nesouvisi jeho chovani s tvoji
osobou? Jak? V ¢em?

* Polozil sis takovou otazku?

* Neovlivayje jeho chovdni néjak
prostiedi klubu?

e V ¢em by prostiedi mohlo
zpusobovat chovani hrace?

e Uvédomuje si hrac, Ze jeho chovani
vnimas jako problémové?

* Rekl ti to, nebo si to mysli§?

* Pokud si svoje chovani uvédomuje,
proc to déla?

e Chce mit privilegia?

e Jde mu jen o pozici v tymu,
nebo o tvlij zdjem?

* Jsi ochoten mu privilegia
poskytnout?

e Uvédomuje si, Ze pfipadna privilegia
souvisi se zodpoveédnostmi?

e Jak to tedy budes resit?

Otdzky a odpovédi naznaci i mozna
teSeni, naptiklad:

* Mam néco zmeénit na svém
trenérském chovani?

e Pokud hraci néco vadi v klubu,
je mozné mu vyjit vstfic?

e Zajistit, aby si hrac 1épe uvédomoval
dusledky svého chovani?

* Pokud je jeho chovani néjakym
druhem védomého sdéleni, ma
smysl se tim zabyvat?

e Je mozné hracovo jednani upravit,
nebo je nutny rozchod?

Mtze se ukdzat, Ze se jednd o potiZis-
tu ¢i rozmazlence, ale nelze vyloucit,
Ze mame pted sebou rodici se silnou
osobnost, kterd md pevny postoj, pou-
ze nevi, jak ho spravné vyjadrit. To
jen na okraj, protoze se Casto mluvi
o tom, Ze nemame osobnosti, a my je
tfeba jen prehlizime, nebo pfimo i likvi-
dujeme.

EXPERT NA SRDCE

Typickym piikladem, kde trenér po-
tfebuje analyticky cit, je vybér hracéa.
Casto se nech4d zmdst okamzitou vy-
konnosti a ptrehlédne hrace s nejvétsim
potencidlem. Ten nemusi byt aktualné
nejlepsi. Zde se prace trenéra ptiblizuje
praci agenta. Pékné o tom mluvi Jakub
Kudlacek, ktery vybira hrace do NBA
pro klub Michaela Jordana:



PSYCHOPROSTOR TRENERA

JAKUB KUDLAGEK

,TALENT? TEN NA ME
VYSKOCi JAKO OBRAZEK.

HERNI MYSLENI HRACE, JEHO
INSTINKTY. ROZDIL MEZI
DOBRYM A ELITNIM HRACEM

JE CASTOKRAT JEHO MENTALNI
NASTAVENI. MUZEME TOMU
RIKAT SRDCE. TO ZNAMENA,

S JAKOU ENERGIi A NASTAVENIM
TEN HRAC HRAJE. MYSLIM S,

ZE TO JE JEDNA Z VECI, KTERA
JDE NAUCIT NEJHURE ZE VSECH.
NASTAVENI HRACE, KTERY
NEMA TO SRDCE, NENi ZVYKLY
VYSTOUPIT Z KOMFORTNI

ZONY, HRAT NA HRANE A NENI
OCHOTNY UDELAT TEN EXTRA
KROK, TO SE STRASNE TEZKO
MENI.“

Vidite, expert na analyzovani perspek-
tivy hra¢u klade na prvni misto srdce.
Vsichni vime, co je tim mysleno, ale tre-
nér - analytik musi byt schopen na ta-
kového hréce ukézat. Receno s trochou
nadsazky, musi byt expertem na srdce.
To v podstaté znamend, Ze na zakladé
analyzy chovdni, a to predevSim never-
balniho, musi svym instinktem umét od-

7vo

hadnout potencial jednotlivych hraca.

CO ZAJIMA ANALYTIKA

A ted uz si jenom shrneme oblasti, pro-
blémy ¢i dilemata, kterd ma mit trenér -
analytik ve svém hledacku.

V tréninku a ve hie

* Analyzujeme vrcholovy sport,
nebo mladeznicky?

* Jak najdu balanc mezi statistickymi
daty a kvalitativnim hodnocenim
chovani?

 Jaky je postoj sportovce k zatézi?

* Vyhodnocuji, co je aktualni a co
dlouhodobé. Jaky je aktualni stav,
ale jak se hrac vyviji.

* A mnoho dalsich...

V soukromi souvisejici se sportem

v1s

* Jaké jsou motivy sportovce (pro¢ déla
dany sport)?

* Co ho aktudlné trapi, vzrusuje,
zamestnava?

* Jak se vyviji jako osobnost?

e Jak vypadad jeho socidlni prostredi
¢i okoli?

* Jak se projevuje na socidlnich sitich?

e Jak vystupuje vefejné a medidlné?

* A mnoho dalsich...

NASTROJE TRENERA ANALYTIKA
Trenér pouzivd k analyze predevsim
svoje trenérské oko a trenérsky cit ¢i in-
stinkt. Méalo platné, zivot je pocit, a ten je
na prvnim misté i v Zivoté trenéra. Néko-
mu prosté neni pomoci, protoze to neci-
ti. Moderni trenér se ovSem v 21. stoleti
neobejde bez objektivizace své prace.
Potiebuje kameru (dnes uz se to da resit
i telefonem), statistickd data, a dokon-
ce i své trenérské oko musi donutit, aby
sledovalo realitu trochu metodicky. Cili
vyuziva nastroje zndmé z psychologie
ijinych obort, naptiklad:

¢ Pozorovani
- pfimé
- nepiimé
e Experiment
(zde uz je blize k hybateli)
¢ Dotaznik
¢ Statistika

DAVID KOTYZA

,MEL JSEM TENDENCI
SE O TECH HOLKACH
DOZVEDET CO NEJVIC. ZACAL
JSEM JIM DAVAT DOTAZNIK

PRED ZACATKEM SPOLUPRACE,
ABYCH SE DOZVEDEL | NECO,

CO VAM NORMALNE NEREKNOU.
KDYZ BUDEME MIT 15LETOU
HOLKU, TAK ONA BUDE MIT
RESPEKT A NEREKNE TO, CO

CITi. ALE KDYZ MA PAPIR A MA
TAM PAR OTAZEK, V KLIDU, MA

NA TO TYDEN, SESUMIRUJE SI
MYSLENKY A REKNE MI TAM NECO
O RODINE, O TRENERECH, V CEM
Ji NEJVIC POMOHLI, KDE TREBA
MOHLI UDELAT CHYBU, CO Ji
VYHOVUJE, CO NE ATD. TAK VAM
TO DA NEKDY CENNOU INFORMACI
HNED NA ZACATKU, KTEROU
BYSTE DOLOVAL NEKOLIK MESicU
DENNODENNI SPOLUPRACE.*
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CO CTE TRENER PSYCHOLOG?

Caala Ereoliom

S détmi chytie
2 moudre

DO TRENERSKEHO NOTESU

V ANALYZE POUZIVA
TRENER - PSYCHOLOG

NA PRVNIM MISTE SvUJ
TRENERSKY INSTINKT CI
VHLED. CTE, ANALYZUJE,
INTERPRETUJE, ALE
ZVAZUJE CITLIVE, CO
REKNE NAHLAS A CO
BUDE RADEJI KORIGOVAT
NEBO OVLIVNOVAT CINEM,
NEZ O TOM MLUVIT. VEDLE
SUBJEKTIVNIHO POHLEDU
MA K RUCE MODERNI
NASTROJE OBJEKTIVNI
ANALYZY.
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,,Lohyb na bézkach je
pro meé vyborny relax.”

Kvéta Jeriova, medailistka OH Sarajevo 1984

| vas pohyb muzZe pomahat.
Stahnéte si aplikaci
Pomahej pohybem.

#pomahejpohybem
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