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Hledani systemu

Je tyden po olympiadé, a prestoze je
toto Cislo naslapané skvélymi ¢lanky,
Zadny z nich nefeSi explicitné olympijska
témata. A preci, anketa 1+11, jako by
naléhavé reagovala na to, co pekingska
olympiada nemilosrdné odhalila. Totiz, ze
jediné dvé medaile, které ¢eska vyprava
ziskala, nejsou vysledkem ¢eského
systému sportu, nybrz vyjimecnymi
a ojedinélymi sélo-projekty.

Zminéna anketa se pta: Jaké jsou
limity ¢eského sportu?

A vite co je zajimavé? PrestoZe kazdy
z respondentd odpovida na otazku
Michala Jezdika odliSné, Zadna
odpovéd mi nepfijde nepatficna. Mozna
kdybychom sestavili kompilat ze vSech
odpovédi, vznikla by zakladni teze
strategie ¢eského sportu do budoucich
deseti let.

Ale uz mléim. Tohle neni moje Uloha,
na to jsou zde pfislusné statni instituce.
Moji Glohou je uvést vas do dalSiho
¢isla mésicniku Coach, z néhoz kromé
zminéné ankety vyzvednu hlavni téma
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Michala Bardy o finském sportu. A pfi
tom si prihfeju viastni polivéicku,
protoZe trenérské akademie Ceského
olympijského vyboru velmi proziravé
pozvala na konferenci Mosty pred
olympiadou Jukku Jalonena, ktery
meésic nato poprvé v historii pfived|
finské hokejové narodni druzstvo

k olympijskému zlatu.

A zakon¢im Zatopkem, resp. trenérem
jeho filmového predstavitele Janem
Pernicou, ktery je respondentem
v hlavnim rozhovoru.

Pfeju vam pfijemnou cetbu.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM
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Oblibeny bonmot pravi, Ze na bézeckém tréninku neni nic
loziteho. Jsou tu dvé proménné, objem a intenzita, a jen
- je treba umeét je spravné namichat. Ale tak jednoduse to
1opitelné nefunguje. Svoje o tom vi i JAN PERNICA, ktery
béhani zna ze vSech stran. Byvaly reprezentant na strednich
tratich dnes vede milare i maratonce, olympioniky i hobiky, je
clenem trenérské rady Ceského atletického svazu. ,Dulezité
je projevovat kritické mysleni a nebrat vSechno, protoze
““informaci o atletickém tréninku prichazi ze svéta opravdu
spousta,“ fika o své praci.

TEXT: LUBOS BRABEC
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Jak se vlastné z piilkafe s osobnim
rekordem 1:48,35 a ucitele
na zakladni skole stal trenér?

LPrvnim impulsem na cesté k trenér-
stvi pro mé bylo, Ze jsem si ve dvaadva-
ceti letech utrhl hamstring a pochopil,
Ze moje vrcholova kariéra pokracovat
nebude. Tedy ona jesté par let pokraco-
vala, jenom uz nesla nahoru. Zasadnéj-
$i ale bylo, Ze jsem zacal trénovat svoji
partnerku Danéu Satrovou, tam ptisel
zlom. Nejdfiv jsem ji jenom psal plany
a u toho si dal trénoval svoje, ale ona se
zacala dost vyrazné zlepsovat, tak jsem
zacal premyslet, jestli by nemohla napl-
nit ten potencial, jak mné se nepovedlo.
Brzy na to k ndm do skupiny pfisly i jeji
kamaradky Terka Capkova a Lucka Se-
kanovd a najednou jsem mél tti nejlepsi
bézkyneé. A pak prisla nabidka, abych se
stal trenérem na plny uvazek.“

Pocitoval jste uz jako zavodnik, Ze by
vas trénovani jednou mohlo bavit?
Byl jste typem svéfence, ktery se

s trenérem detailné bavi o pripravé?

,Urcité ano. Délal jsem tenkrat peda-
gogickou fakultu, télocvik a obcanku,
a jako téma diplomky jsem mél rozbor
svého tréninku. O tom jsme se s trené-
rem hodné bavili. Navic jsem to mél slo-
Zitéjsi v tom, Ze jsem studoval v Ostrave,
on byl v Praze a jenom jsem za nim obcas

dojizd€l na urcité cykly. Jinak jsem vice
méne trénoval sdm podle planu. Zaroven
tam se mnou béhal kluk, kterému jsem
plany psal. To je myslim prvni krok kaz-
dého zadinajiciho trenéra, Ze svéfencim
nejdiiv kopiruje plany svych predcho-
zich trenérti. Brzy jsem ale pochopil, Ze
on nemuze trénovat to, co ja, protoze ma
vykonnost 2:05 a jeho cilem je zabéh-
nout ptlku pod dvé minuty, zatimco ja ji
v té dobé mél za 1:49. Tak jsem do plant
zacdal ptridavat vlastni invenci. DtleZité
pro meé bylo i to, Ze po vysoké skole jsem
ptisel do skupiny Ivose Pitdka, zndmého
chodeckého trenéra, ktery ale vedl i tri-
atlonisty. Jesté kdyZ jsem zavodil, mi své-
til néco z kondi¢niho tréninku a nechal
meé nakouknout pod poklicku. Moc mi
tim usnadnil vstup do trenérského Zivo-
ta. Byla to ohromna skola a béhem dvou,
tri let mi predal véci, které bych tenkrat
moznd nenasel v zadnych knizkach.“

V roce 2006 jste na jednu sezonu zkusil
i stipendium na univerzité v americké
Tulse. Jak vas tenhle skok do tplné
odlisného prostredi obohatil v pozdéjsi
trenérské praci?

,Dlouho jsem ho povazoval za veskrze
negativni zazitek. Tam bylo skoro vsech-
no Spatné. Trenér mé vedl, jako bych byl
néjaky sprinter nebo ¢tvrtkat. Chtél jsem
s nim vést o tréninku debatu, na to uz
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JAN PERNICA

Narozen: 6. kvétna 1981

Profese: béZecky a kondicni trenér. Plisobi
v USK Praha a adidas Runners Prague, vede
vlastni tréninkové skupiny Perna Systém

a Dlouh& mile. Clen trenérské rady Ceského
atletického svazu.

Zavodni kariéra: 12. misto na ME do 23 let
(800 m), nékolikanasobny mistr CR a medailista
na 800 a 1500 m, osobni rekordy 1:48,35
(800m) a 3:50,24 (1500 m)

Trenérska kariéra: mezi jeho svéfence patfi
&i patfili Tereza Capkova (1500 m, Géastnice
OH 2012), Dana Satrova (800 m, 13. misto
na HME), Eva Krchova (3000 m pf., 9. misto
na univerziadé), Marcela Joglova (maraton,
Gcastnice OH 2020), Vit Pavlista (maraton,
3x mistr CR).

Vzdélani: Pedagogicka fakulta Ostravské
univerzity, doktorandské studium na FTVS UK
(obor kinantropologie, zaméfeni na trénink
ve vy$Si nadmorskeé vysce), trenérska Skola
FTVS - trenér 1. tfidy

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK



jsem si véril, ale on mé jenom vyslechl
a reakce byla nulova. Domu jsem se vra-
cel pretrénovany, mél jsem zanét v achil-
lovce... A sportovné jsem $el dolu. Ptijel
jsem tam s vykonem kolem 1:52 v hale
a zhorsil jsem se na vykon pres dvé mi-
nuty. To byl za poslednich dvacet let mtj
prvni a posledni vykon nad dvé minuty.
Ale zpétné celou stdz vnimam jako pozi-
tivni. Dozvédél jsem se néco o limitech
téla, zdokonalil se v angli¢tiné a hlavné
mél spoustu ¢asu premyslet o budoucim
sméfovani. Navic mé nadchl americky
studijni systém. Poznal jsem, ze se da
sportovat na vrcholové drovni v kombi-
naci se studiem, zatimco tady mi bylo po-
rad predhazovano, Ze to mozné neni, Ze
si mam vybrat bud sport, nebo studium.
V USA to jde a povaZzuji to za nedostizny
ideal.“

Jak jste si dal zvysoval kvalifikaci?

A kde hledate trenérskou inspiraci ted?

,Pro mé bylo dilezité, Ze jsem Sel
na doktorandské studium na FTVS. Mél
jsem tehdy jenom jednu Spickovou své-
tenkyni a vedle trénovani mi zbyvalo
dost ¢asu na ¢teni. Naudil jsem se praco-
vat s literaturou, vybirat si, co je stézZej-
ni, co miZu opustit, projevovat kritické
mysleni a nebrat vsechno, protoze in-
formaci o atletickém tréninku ptichazi
ze svéta opravdu spousta. Naucil jsem
se jit po podstatnych vécech. Taky jsem
pochopil, Ze jako trenér na vSechno ne-
mazu byt sdm, Ze je dtlezité vybudovat
si tym odbornikd, tfeba na biochemii, to
strasné vSechnu préci zjednodusi. Tohle
bylo knizni obdobi. A v posledni dobé,
kdy uzZ mam rodinu, hodné posloucham
podcasty, abych dokazal maximélné ze-
fektivnit ¢as, ktery mam, nebo uz spis
nemam. Poslouchdm je nejen v aut€, ale
i pfi béhu, coZ je paradox, protozZe jsem
vzdycky trochu odsuzoval, kdyz nékdo
béhal se sluchéatky.” (ismév)

Podle ¢eho se rozhodujete, koho
piijmete do tréninkové skupiny?

,Je tam vic faktort. Bud je ten ¢lovék
zajimavy z vykonnostniho hlediska, ale
i tak ho musim nejdiiv trochu poznat
a védét, ze nenarusi chod skupiny. Pro-
toze ti opravdu elitni sportovci jsou ¢asto
i velké individuality, co se tyc¢e chovani.
A ja si zakladam na tom, Ze moje skupi-
na ma charisma, které mé bavi, které mé
napliuje a které se snazim ovlivilovat,
aby tam panovala pfijemnd atmosféra.
Musim byt pfesvédceny, Ze novy clen
zapadne. Uz jsem sice vyhlasil, Ze dalsi

FOTO: ARCHIV JANA PERNICI, CTK

,MUSEL BYCH SE STYDET ZA SVOU PRACI, KDYBYCHOM

SE SVERENCEM SLI JENOM PO VRCHOLNEM VYKONU, JA
BYCH MU REKL, AT SE VYKASLE NA SKOLU, JEMU BY SE

TO NEPOVEDLO, A PAK SKONCIL NA PRACAKU.“

adepty brat nebudu, ale kdyz se ozve
i nékdo vykonnostné slabsi a presvedci
mé svym piibéhem, tak touha pomoct
mu nakonec prevazi. Jen musim vidét,
Ze to maximalné chce a ze se neozval jen
proto, Ze se o moji skupiné nékde doce-
tl. Ale kazdému predem tikam, Ze Casu
nemam tolik, abych se mu mohl vénovat
individudlné, a Ze musi co nejvic vyuzit
spis skupinovy trénink.“

Ted je vasim nejviditelnéjsim
svéfrencem Marcela Joglova,
olympionicka a v minulém roce

nejlepsi ceska maratonkyné. Aktualné
je na desetitydennim tréninkovém
pobytu v Keni, pfedtim se pfipravovala

v Portugalsku. Jaké to je vést ji takhle
na dalku?

,Myslim, Ze u té€chhle dplné Spicko-
vych vytrvalcl je uz role trenéra spi$
v manazerské roviné. Nedélam ji jenom
plan, ale koordinuji i ¢erpani financi
z armadniho resortu a ze svazu nebo po-
maham zaftidit start na konkrétnim zavo-
dé. Samoziejmé by bylo lepsi, kdybych
s ni v Keni byl, jenze uz kdyz ke mné pfi-
chdzela, rikal jsem ji, Ze jestli néco neni
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v mych mozZnostech, tak pravé absolvo-
vat tyhle dlouhodobé pobyty. Ptijala to.
Navic tohle by ji v ¢eskych podminkach,
myslim, zddny trenér nesplnil, musela by
do néjaké mezindrodni skupiny. Takovy
je limit nasi spoluprace, ale neni zdsad-
ni. Pro ni je daleZzitéj$i mit nékoho, komu
duvétuje. S kym je schopnd trénink ro-
zebrat, kdyz néco nefunguje. Marcela
je vic partner, je to jind spoluprdce nez
u ostatnich svéfenct. Tfeba u dalsiho
maratonce Vitka Pavlisty uz funguju
spi$ jako mentor. Kdyz mu mésic nepo-
Slu plan, tak to zvladne. Bude védét, co
a kdy ma béhat. U ostatnich jsem trenér
na place, absolvuji s nimi soustifedéni.
Ma to vzdycky svij vyvoj.”
Jak s Marcelou Joglovu na dalku
komunikujete? Pouzivate néjakou
tréninkovou platformu, jako je treba
Strava?

sMdme v Google Docs sdileny tré-
ninkovy denik. Ona tam po kazdé od-
béhané jednotce zapisuje svoje pocity,
kvantifikujeme to i na zjednodusené Bor-
gove skale od jedné do sedmi. Kdyz je ted
v Keni, cozZ je pro mé

S maratonkyni
Marcelou
Joglovou pfi
predolympijském
soustredéni

v italském Livignu
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zasadni soustfedéni, divam se na to kaz-
dy den, abych ji pak mohl posvétit dalsi
kroky v tréninku. Voldme si, jen kdyz je
treba udélat néjaké okamzité rozhodnuti
typu, jestli jet na tenhle zavod, nebo jiny.
Jinak si akorat piSeme. Pokud je vSechno
OK, nema pottebu ozyvat se, a soustied{
se na trénink.“

Je pro vas v téhle situaci dilezitéjsi

jeji subjektivni odezva, nebo hodnoty
tepové frekvence, wattl a dalSich
metrik, které dneska uméji zaznamenat
i chytré hodinky?

»2Rozhodné subjektivni pocity. Bez nich
jsem nahrany, bez nich to délat nemtazu.
Teprve az pak nasleduji tepy. Navic tém
ja bezmezné nevérim. KdyZz mi u nich
néco nesedi, tak nevim, jestli je to chy-
ba pfistroje nebo co si mam myslet. Ale
pokud k tomu doplnim Marceliny poci-
ty, tak tfeba vidim, Ze se Spatné najed-
la, a jsem doma, protoZe to byl divod
vys$$ich tepl. Moje trenérska filozofie je
totiz velmi jednoduchd. Trénovat maxi-
mum toho, co ten ¢lovék zvlddne. Pokud
to zvlada, je to signdl, Ze muzZeme jit d4l.
A kdyz to nezvladd, musi mi popsat, proc¢
to neslo, a musime fesit, co ddl. Jestli je
to tinava, ktera po jednom, dvou dnech

odezni, nebo jestli jsme to ptesvihli uz
moc a potfebujeme del$i dobu na to se
zvednout.®
Specifikem dnesni doby, aspon
v individualnich disciplinach, je i to,
Ze sportovci do pfipravy davaji svoje
penize nebo maji soukromé sponzory.
Nemeéni se tim trochu styl trenérovy
prace ve smyslu, Ze uz to neni ten skoro
armadni dril jako dfiv, ale svéfenec
chce o véem vic rozhodovat?
,Nemyslim si, Ze by se ménila podoba
tréninku, ale zptisob zdvodéni rozhod-
né ano. Mdm na mysli to, Ze bézci chtéji
startovat na zdvodech, které jim mizou
piinést néjaké benefity. Reknéme, Ze
maji smlouvu se sponzorem, Ze dosta-
nou lepsi podminky, pokud budou na ur-
¢itém zavodé do urcitého mista. A neni
to ¢asto zavod, ktery by byl dilezity. Pro
mé jako trenéra jsou hlavni olympiada,
mistrovstvi svéta a Evropy, na né chci
svéfence pripravit. Ale zaroven Mar-
cela i dalsi bézci si vybiraji zavody, kde
budou vidét oni i jejich sponzofi. To je
negativni véc, kterou vnimdm a na niz
upozornuje i star$i generace bézcu, tie-
ba Jarmila Kratochvilova, ktera fik4, ze
meéla za sezonu jen omezeny pocet startli

i’
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na osmistovce, a diky tomu zabéhla své-
tovy rekord. Dneska bézci na celém svété
tristi pozornost do mnoha akei nebo si je
vybiraji t¢elové kvtli sponzorovi, pfitom
to vzdycky nemusi byt akce, kde jsou nej-
lepsi podminky pro vykon.“
Napfiklad americky vytrvalec Meb
Keflezighi ve svych pamétech upfimné
popisuje, Ze kdyZ nékde na 38.
kilometru Newyorského maratonu bézel
na tietim misté, zacal premyslet, jestli
ma zkusit dostihnout toho prvniho, ale
zaroven riskovat, Ze vytuhne, propadne
se na desaté misto a pfijde o prize
money i bonus od sponzora, nebo jestli
si radsi nepohlidat svoje jisté treti
misto a jisté penize. Ani to dfiv nebylo.
,U vytrvalostnich béZct se tenhle kal-
kul ur¢ité objevuje. Nebo s botami, v ja-
kych béhat. To je ted velké téma. S Marce-
lou jsme dlouho fesili sponzora a mozna
to ovlivnilo i jeji koncentraci na olympia-
dé. Ja bych t¥eba byl spokojenéjsi, kdyby
si mohla nezdvisle vybirat znacku bot.
Sahnout po tom, co ji zrovna nejvic vyho-
vuje, protoze kvalita modernich modelt
se opravdu posouva rok co rok. Né&jaky
typ ji muze sedét vic, ale nemusi to byt
zrovna bota od sponzora. Méli jsme na to

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK



MARATON SE ZATOPKEM

Zvlastni kapitolou v trenérském Zivotopise
Jana Pernici je priprava herce Vaclava Neuzila
na hlavni roli ve filmu Zatopek, ktery mél
premiéru v loniském roce. ,0d reality vrcholové

FOTO: LUCKY MAN FILMS (2x)

rozdilny nazor, ale fekl jsem, at si vybe-
re, jak to ona citi. I existencné. Chapu, ze
sponzorské penize jsou pro ni dllezité.
A je to nedilnd soucast ptipravy, protoze
pokud nebude mit pocit ekonomického
zabezpecleni, Ze muze sportovat v klidu
a nerusené, tak touzeny vykon se nedo-
stavi. Musi se vzdycky najit néjaky kom-
promis mezi chténym a moznym.*“

Loni na podzim jste v béZzecké komunité
zaujal tim, Ze jste na prednasce
prenasené i na YouTube zverejnil
podrobny plan pripravy Marcely Joglové
na zavod, na kterém splnila olympijsky
limit. Co vas k tomu vedlo?

,Spis neZ prezentovat néjakd konkrét-
ni ¢isla jsem chtél lidem piiblizit filozofii
naseho tréninku, principy, podle kterych
se pripravujeme, protoze si myslim, zZe
know-how se md sdilet. Méli by to dé-
lat vSichni trenéfti, pokud chtéji, aby jim
chodili dobfe ptipraveni svéfenci. Po-
kud to budou tajit, tak se ti kolem nedo-
zvi, jak spravné trénovat, a budou tieba
opakovat chyby, které ostatni véetné mé
udélali v zacatcich. Nebude tu zadny vy-
voj. Ze si nékdo odjinud piivede dobte

INZERCE

T-MOBILE
JSKY

pripravy se to liSilo jenom v Cetnosti tréninkd
a intenzité, kterou jsme do toho mohli vlozit,
protoze Vaskovo télo, jak jsme zjistili, ma
nékde svUj limit a my ho nechtéli prekrocit.

V atletice ¢asto jdeme aZ na hranu a nékdy to
bohuzel vlitne i za ni. U Vaska jsem védél, Ze
tohle si nem(zeme dovolit. Jinak byl pfistup
Uplné stejny jako u vrcholovych sportovcd.
Stejné zazemi, regenerace, fyzioterapie, vyziva,
tréninkova metodika. Byl to vrcholovy trénink
ve tfech jednotkach tydné,” fika o zakulisi
atletické pripravy znamého herce.

Pernica mél na starost i vybér komparsistu
pro bézecké scény, na jejichZz nataceni
dohlizel. Navic si stfihl epizodni roli Svédského
maratonce Gustafa Janssona z olympijského
zavodu v Helsinkach.

pripraveného bézce nebo ho objevi, to je
takové nahodilé. Ale pokud by existovala
metodika, na které bychom se vétsinoveé
shodli, tak mame jistotu, Ze nam do vr-
cholové faze budou z mladeze a nizsich
stupiit prichdzet dobfe ptipraveni za-
vodnici. Za utajovanim pripravy je podle
mé spi$ strach trenérd, Ze ostatni uvidi,
Ze nic zazracného ned€laji. Kdyby takhle
vybalili karty vSichni, moznd bychom
zjistili, ze vSichni délame podobny tré-
nink, jenom ho musime umét napasovat
na ruzné typy bézca.“

BEZIME

PO CELE CR

Pritom ve svété je to bézna véc. | ja se
rad divam na verejné profily elitnich
zavodniki na Strave.

,Pravé. V dnesni dobé, kdy mtzu vi-
dét plany nejlepsich svétovych bézct, mi
prijde smésné, ze bych mél tajit trénink
Marcely, ktera skondila na olympiddé
v pali startovniho pole. Jsem rdad, Ze to
zahranicni trenéfi sdileji. I kdyz pravda
je, Ze zatimco diiv jsem to hodné hltal,
ted uz na vSechno nahlizim kriti¢téji. Ur-
Cité je pro mé zajimavé vidét, kolik Molly
Seidelovéa, bronzova z olympijského ma-
ratonu a nejlepsi béloska, nabéha kilo-
metrd za rok a kolik za mésic. Nezndm
u ni ale dals$i proménné. Co ma za vyzi-
vu, jestli z toho nema néjaké zdravotni
problémy, jak regeneruje, jak dlouho
jede tenhle vrcholovy trénink, a tak déle.
Spis mi to pomaha uvédomit si, co je
mozné v piipravé udélat. Ale nezname-
na to, Ze bych vzal jeji trénink a opsal ho.
Marcelu tfeba pofad poznavam, myslim,
Ze v tréninku muazeme jit dél a dél, jen
zatim nevim, kde je jeji strop. Rozhodné
si tedy nemutzu tict, Ze kdyz Seidelova
nabéhd 240 kilometrt tydné, ptijdeme to —

OFICIALNi PARTNER
CESKEHO
OLYMPIJSKEHO TYMU
2013 - 2024
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hned taky. Ale minimdalné vime o clové-
ku, ktery to zvladne.“

Vytrvalostnim disciplinam uz dlouho
vladnou Africané a sotva se na tom jen
tak néco zméni. Pro rodilé Evropany

je hodné obtizné v téhle konkurenci
obstat. Jak je pro vas tézké motivovat
svéfence, kdyz vite, Ze i pokud

na olympiadé nebo mistrovstvi svéta ze
sebe vydaji to nejlepsi, tak na uspéch,
ktery by fanousci ocenili a ktery by je

i financné zajistil, to stacit nebude?

»Je to tak. Kdyz u svéfence poznam,
Ze ma néjaky potencidl, snazim se ho
navést, aby koordinoval studium s vr-
cholovym sportem. Aby si tfeba Skolu
rozlozil nebo zvolil takovou, kterd je
ke sportu ptivétiva, ale zaroven mu dala
néco praktického pro uplatnéni po kon-
ci atletické kariéry. Ty ostatni se snazim
vic motivovat ke studiu. Spis je tedy asi
sportovné demotivuju. (Usmeév) Nechci
se totiz dostat do stadia, Ze svéfenec se
vyda cestou vrcholového sportu, odfizne
vSechno, a ono to nevyjde. To je mi pro-
ti srsti. Trénink je i pedagogicky proces,

.V DNESNIi DOBE, KDY
MUZU VIDET PLANY
NEJLEPSICH SVETOVYCH
BEZCU, MI PRIJDE
SMESNE, ZE BYCH MEL
TAJIT TRENINK MARCELY
JOGLOVE, KTERA
SKONCILA NA OLYMPIADE
V PULI STARTOVNIHO
POLE.“
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Vit Pavlista, trojnasobny
mistr republiky
v maratonu a Pernicliv

svérenec, po boku
Spanéla Alejandra
Jimeneze na trati
predlonského lsteckého
pulmaratonu

neni to jenom véc sportovni pripravy.
Chci taky predat svéfence do normal-
niho Zivota, vybavené néjakymi doved-
nostmi a kompetencemi. Musel bych se
stydét za svou prdci, kdybychom $li je-
nom po vrcholném vykonu, ja bych mu
tekl, at se vykasle na skolu, jemu by se
to nepovedlo, a pak skoncil na pracdku.
Ani j& tomu vlastné neddvam vSechno.
Drzim si préci, kterd mé existenc¢né zivi,
a vrcholové trénovani je konicek, tak by
bylo nefér, abych od svych svétenct po-
zadoval opacny pristup.”

Vedle vrcholovych atleti pfipravujete

i hobby bézce. Gim vas to po trenérské
strance obohacuje?

,Seberealizace trenéra je vzdycky
stejna — zlepsit nékoho dalsiho. Je tieba
super pocit, kdyz aplny zacate¢nik diky
vam zjisti, jak se vlastné spravné béh4,
naucite ho techniku. To mé bavi. Kazda
vykonnostni uUrovenn ma néjaky pocit,
ktery si z toho ¢lovék vytdhne. Tihle lidé
nebéhaji kvuli rekordim a limitam, ale
béhani muze zlepsit kvalitu jejich Zivota.
KdyZ je nékam posunes, jsou Stastni. Uz

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



tfeba proto, Ze muzou vykonévat spor-
tovni ¢innost, kterou maji v oblibé. Jsem
rad, kdyz vidim, jak se zlepsuji. A mam
zkusSenost, Ze sportovci na té nejvyssi
urovni nebyvaji za vykonnostni pokrok
tak vdécni jako hobici, sté€Zuji si, Ze Ce-
kali vétsi zlepSeni, cekali, zZe to bude
rychleji. Nékdy pravé nizsi stupné vy-
konnosti napliwuji trenéra vic nez vrcho-
lovy sport.“

Se kterymi svéfenci se vam pracuje
nejlip? Jsou to ti, které zajima pozadi
tréninkového procesu, a chtéji o ném
tieba vést debatu?

,Vétsinou se snazim, aby svérenci cha-
pali podstatu tréninku, protoze pak se to
snaze koriguje. Kdyz jdeme lehdi trénink,
a oni to tam poslou naplno, je to Spatné.
Druhy den totiz navazuje dlleZity tézky
trénink, ktery pak nezvladnou, protoze
se vyridili na tom stfedné tézkém. Tohle
se jim pokousim vysvétlovat. Na dru-
hou stranu jsem rad, kdyz o tréninku se
mnou Uplné nedebatuji a nezpochybnuji
ho. Respektive ja ho rad vysvétlim, ale
pokud jsou fakt v opozici, mame pro-
blém. To mé uplné nebavi. Leckdy tedy
pfristoupim na to, ze dobfe, budeme
to délat podle tebe. Z drtivé vétSiny to
ovsem nefunguje. ProtoZe o té cesté mu-
seji byt presvédceni oba. Samoziejmé,
necham si poradit, kdyZ mi svéfenec fek-
ne, Ze se dneska neciti a Ze tenhle trénink
neptjde. To je jind véc. Tam nepovazuji
za slabost, Ze uhnu. To je akcent na jeho
aktudlni pocity.”

Na druhé strané svérenec, ktery jen
slepé nasleduje trenérovy pokyny, asi
taky neni ideal.

,To ne. Byt se da rict, Ze hloupi lidé
se trénuji snaze, protoze vSechno délaji
tupé podle planu, nepfemysleji o tom,
véri mu. Ale zase to souvisi s pedagogic-
kym procesem, o kterém jsem mluvil.
Chci vychovavat plné rozvinuté osobnos-
ti s ndzorem, které o vécech premysleji.
Které budou mit kritické mysleni a umi si
tict, kdyz toho je moc a boli je nohy nebo
néco.”

Kdyz prijmete béZce do tréninkové
skupiny, za jak dlouho miiZete
ocekavat, Ze u néj uvidite vysledky svoji
prace? Pfredpokladam, Ze se nedostavi
tak rychle jako tieba ve fotbale, kde
obcas staci, Ze novy trenér zméni
taktiku, sestavu, naladu v kabiné,

a hned se zacne vyhravat.

,Ono to mtze byt taky hned. Pokud
do skupiny ptijde svéfenec, ktery je silné

Na tolikatém misté skoncila
v maratonu na lonskych
olympijskych hrach Marcela
Joglova, svérenkyné Jana Pernici.
Z CGesek byla nejlepsi.

demotivovany, deprimovany, a trenér
mu dd néjakou vizi, pobavi se s nim, tak
se zlepSeni muze dostavit okamzité. Ale
jestli se bavime o systematické praci,
vzdycky zalezi, co je ten problém. To je
prvni véc, na kterou se novych svéfen-
cti ptdm. Casto za mnou chodi proto, Ze
u jiného trenéra stagnuji, ale ten pro-
blém neni vzdycky v tréninku. Naopak,
je tam méné casto. U dévcat to hodné
byva v biochemii, Ze jsou anemicka,
maji malo Zeleza. Nebo maji psychicky
problém, ktery se vdze na vyzivu, na ro-
dinu.“

Marcelu Joglovou jste vlastné prevzal
¢tyfi mésice pred tim, neZ zabéhla
olympijsky limit.

»,U ni to bylo hodné o psychice. Ne-
myslim, Ze bychom v tréninku néco dra-
maticky zménili, byt mame na béhatku
funk¢éné ovéteno, Ze se nam lehce po-
vedlo zlepsit ekonomii béhu. Tam jsem
vyloZené dal na jeji pocit, kdy tekla, co si
mysli, Ze k tréninku chce doplnit. Jinak
to z velké casti bylo dilo psychiky. Kdyby
predchozi trenér tolik nenaléhal na svoji
autoritu, kdyby ji dal mozZnost vyjadrit se
k tréninku, tak by zaprvé nikdy neodesla

ALY
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a zadruhé by byli Uspésni. V prvni fazi
tedy tspésni byli, kdy ona tomu véfila,
ale pak zacala z néjakého dtivodu pochy-
bovat. Uloha hlavy byla rozhodujici, ne
néjaké trenérské metody.“

Kdyz jsme délali rozhovor na podzim
2019, rikal jste Ze ceska bézecka skola
je prosta vSech véci, co se déji ve svété,
Ze trochu spi. Zménilo se od té doby
néco?

,<Zménilo se to, ze nastoupili mladi
trenéfi, co nepracuji jenom podle meto-
diky, kterou kdysi vymyslel doktor Fiser,
sepsali ji LiSka s Pisatikem a vydali jako
skripta. Tedy ne Ze by byla $patna nebo
zastarald, ale uz na ni nahlizeji i optikou
zahrani¢nich bézch. Tfeba Kuba Holusa
zacal trénovat a vidim, Ze svym svéfen-
ctim déla vodic¢e na kole, protoze takhle
to maji Polaci a bratfi Ingebrigtsenové,
navic je schopen se domluvit v rdmci me-
zinarodnich skupin. Stejné tak vyuzivaji
trénink ve vysoké nadmorské vysce, to
je dneska naprosty zaklad uspéchu. Ale
kdyz se na celou véc divdm z pohledu
vedouciho sekce béhti na Ceském atletic-
kém svazu, ptijde mi tristni, Ze na plném
uvazku — pokud se bavime o dospélé
reprezentaci — je v soucasné dobé jeden
béZecky trenér na Dukle a na polovi¢nim
tfi. To samo za sebe mluvi o tom, jak mu-
Zeme byt ve svété tispesni.”

Na druhé strané v minulém roce ctyri
maratonkyné splnily olympijsky limit,
coz je historicky unikat a nepovedlo se
to ani v letech, kdy byly limity vyrazné
mirnéjsi.

,To ano, ale zddna z nich nema trenéra
na plny tvazek. Pokud vim, dva pracuji
jako spravci, dalsi je vytahat a ja jsem
trenér na vice nozkach.“

O
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[DJOKENKO Z NHL

Zdurazneéete jednu vec!

Prvni ¢ast rozhovoru se sou¢asnou

trenérskou Spickou NHL

TEXT: SLAVOMIR LENER

CO fici na prvni schiizce
s tymem?

: ,Na prvnim setkani v kabiné
je dtlezité, abyste své poselstvi skutec-
né silné vyjadtili, a kdyz z toho vzejde,
prida to dalsi vyznam. Ta prvni zprava,
kterou pfineses, ma velky vyznam, mno-
hem vétsi nez cokoliv jiného pozdéji.”
PETER DeBOER, trenér Vegas Golden
Knights: ,Mam vic zkuSenosti s prvnimi
projevy nez ostatni kluci, protoze jsem
byl ¢tytikrat vyhozen, takze jsem Sel
do ¢tyt raznych tymt a musel je oslovit.
Tézké bylo naptiklad prijet do Vegas
k tymu, ktery jsme jako rivalové oprav-
du hodné nenévidéli. Ted vejdéte do Sat-
ny s témi kluky z Vegas a promluvte
k nim. Na ptipravu proslovu jsem mél 48
hodin. Radil jsem s Paulem Mauricem,
ktery uz taky ptebiral nékolik tymu.
Vlozil jsem do mé feci silnou myslenku.
Byla to kombinace trosky humoru, ktera
se snazila odstranit bariéru, a silného
sdéleni. Hlavni podstatou mé feci bylo
konstatovani, Ze nékteti dobii lidé prisli
o préci, Gerard Gallant, Mike Kelly
a ostatni zameéstnanci. Chtél jsem, aby
se vsichni museli podivat do zrcadla,
vidéli problém a ptistoupili k nastaveni
napravy. Dalsi (ptibéh) byl muj prvni
rok trénovani v NHL, pfisel jsem z ju-
niorky do Florida Panthers a nahradil
Jacquese Martina. Rekl mi, Ze muzstvo
potiebuje v tréninkovém kempu pted
tréninkovy kemp, jaky jsem kdy v Zivoté
nastavil. A mam Stésti, ze kluci neodesli
a vzali to. Divim se, Ze jsem to prezil.
Piekonali jsme rok a kapitdn Bryan Mc-
Cabe béhem nasich vystupnich schiizek
po sezoné fekl: Poslouchejte, trenére,

s nadSenim ¢ekam ptisti sezonu, ale

na podzim v kempu musite sundat nohu
z plynu. Jako zkuSeny hrac a chlap byl
docela jasny: Jednou jsme ti to nechali

projit, ale radsi to nezkousej znovu, pro-
toze si budes zahravat s ohném. Musite
najit zlatou stiedni cestu.”

JON COOPER, trenér Tampa Bay Light-
ning: ,,Pro mé je to trochu jiné, protoze
jsem v organizaci uz néjakou dobu. Byl
jsem na farmeé a znal prostiedi i hrace.
Kdyz jsem poprvé v té kabiné chodil,

byl jsem jako ta stard reklama na deo-
dorant: At té€ nevidi, jak se potiS. Musis$
byt davéryhodny. Jen jsem chtél ukdzat
sebevédomi a at je zprava jakakoli, kluci
si to zapamatuji. Musi se ujistit, Ze to
nejsou jen plané feci a chmyfti. V soucas-
nosti jsme v jiné situaci. Maj vzkaz na-
$im kluktim bude ur¢ité znit: Bez ohledu
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na to, co se tady stane, az zase pujdeme
na led, neziskdme vSechno zpét v jed-
nom zapase. Ndprava byvd pravidelné
maraton, ne sprint, ale vSechno mize
skoncit jako sprint.“

0 jednani s milenialnimi hraci genera-
ce, dorustajici do dospélosti na zacat-
ku tohoto stoleti.

COOPER: ,Hradi jsou jini a NHL se
omladila. Staré duse, kter¢ jste vidali,
jsou nyni pry¢. Zase nastoupite do leta-
dla a vidite stdle méné a méné chlapti,
kteti hraji karty, a stéle vic a vic jich hra-
je videohry, osamocené, sami ve svém
svété. U¢im se od vlastnich déti v tom,
jak mysli, pro¢ hraji videohry. U¢im je,

7

PETER DeBOER




jak si uzit kamaradstvi se svymi kamosi.
Pfed lety jste mohli byt k hra¢im mno-
hem ptisnéjsi, dnes si myslim, Ze musite
nékterym klukim polozit ruku na ra-
meno. Hrécdi se predtim nikdy nezeptali:
JPro¢?‘ Prosté to udélali. A dnesni mladsi
hradi se ptaji: ,Pro¢ to délame?‘ Mtze to
byt naro¢né. Ridim se mou zkusenosti
pravnika. Kdyz mluvis s hraci, budsi jis-
ty, Ze znas odpoveéd, protoZe je opravdu
velka Sance, Ze t€ zpochybni a vyzvou.“
: ,,Mit vlastni déti po-
maha a ja mam déti ve vysokoskolském
veéku. Chtéji védét proc. Tenkrat, kdyz
jsem hral, ses trenéra nikdy neptal.
Udélal jsi, co ti fekl. Chtéji védét proc

FOTO: PROFIMEDIA.CZ (3x)

a vy jim to radéji ukazte. Musite znat
kazdého hrace, kazdy je trochu jiny.

I kdyZz muzete mit stejné filozofie a stej-
nd pravidla, kazdy chlap to bere trochu
jinak. Poznat je neboli.“

DeBOER: ,Stary citat fika: Nezajima

je, co vite, dokud nevédi, jak moc

vam na tom zalezi. To je v sou¢asném
koudingu nejdulezitéjsi. Doba, ve které
jsme vyrustali, byla diktatura. Kdyz jsem
trénoval juniorsky hokej, nedélal jsem
rozhovory nebo hloubkovou analyzu
toho, co se déje, bylo to jen: Takhle to
bude. Ale jako trenér se musite zménit.
Souhlasim s obéma kolegy, pomohly mi
s tim i moje déti. Mluvite s nimi u jidel-
niho stolu, ptate se, kdo je jejich oblibe-
ny ucitel, vzdy jsou to lidé, se kterymi se
spojite.”

0 tom, zda muZete hraéum prehrat
vice nez 10 minut videa najednou.
DeBOER: ,Ne. To je pravdépodobné
limit. Ale kdyby to byla ,call-in show,
krizovy meeting, mozna bych nechal za-
volat vSechny hrace a fekl: Mame ve hte
plno $piny a svinstva. Nechdm je tam
tfeba i 20 minut. Jinak se ale na video-
-poradach snazime drzet pod 10 minut.
Tady bych mohl mladym trenérim
poradit: vypichnéte jednu dtleZitou ¢in-
nost. Vyteste jednu véc, kterou musite
zlepsit pro pristi zapas, a sousttedte se
na to. Tolik mladych trenért se snazi
vs$e najednou opravit a napravit. I ja
jsem tomu diive propadl. Opravdu
dobt{ trenéti se vrhnou na jednu nejda-
lezitéjsi véc a vrati ji do spravnych koleji
pro dalsi zdpas.“

COOPER: ,Kdyz jsem priSel do ligy, délal
jsem primarneé vSechny porady. Porad
jich délam hodné, ale ne tolik - hodné
deleguji asistentim. Kdy?z zjistim, Ze jsem
se nechal unést a jsem pied hranici 10
minut, brzdim. Casto mluvim s trenéry

z amerického fotbalu. Zatazuji mnoZstvi
videi, ale nevim, jak to vSechno jsou je-
jich hréaci schopni vnimat. Jsem pro opa-
kovani stéle stejného, nejdulezitéjsiho.
Béhem kratké doby toho muizete hodné
probrat, sdélit, podtrhnout. NejtéZsi pro
trenéry je uvédomit si, Ze nékdy je lepsi,
kdyz méné je vice. Nechtéjte, aby vSichni
odchdzeli: Sakra, toho bylo piilis.“

0 tom, jak zvladat kritiku, i na social-
nich sitich.

: ,Je to o jistoté, ze
nékterym lidem muzete vzdy davétovat,
at uz jsou to vasi rodice nebo pratelé,
diky nimz muzete shodit néco, co vas
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trapi. Snadna odpovéd je: Nectéte to.
Ale vsichni to délaji. Nebo o tom slysi.
Jak to fesit? Mné nedéla dobie, kdyz to
nechdm v sobé. Proto pottebuji okruh
lidi, mozna je to jeden nebo dva, kterym
muzu davéfovat, Ze si o vécech mlZzeme
promluvit. Mam jednoho z mych nejlep-
Sich ptatel na svété, neni to hokejista,
ale je to moje prava ruka. Nevim, kde
bych byl, kdybych s nim nemohl o sta-
rostech mluvit. Je diileZité tohle mit.“
DeBOER: , Neexistuje spravna odpo-
véd. Je to doba, ve které zijeme, 1idé se
mohou skryvat za komentate, mohou
byt bezohledni, zli. Nemaji za to zadnou
odpovédnost. Tato generace musi mit
silnou k@Zi. Dostdvame ale zaplaceno
za ptijeti tohoto typu kritiky. Nejtézsi je
to pro rodiny, ¢tou to vase déti, man-
zelka, matka a otec. Berou to mnohem
osobné&ji nez my. Jsme ale silni, otrkani,
vyspéli a vime, s ¢im mame co do ¢inéni.
Myslim, Ze je to o podpoie a o tom mit
vzdy oteviené komunikacni linky mezi
nejbliz§imi.“

COOPER: ,Musi$ se prokousat pocity
trapnosti a rozpaky. To je ta nejtéz-

$i Cast. Snazim se, aby mé déti mély
oteviené o¢i, vnimaly to uz odmalicka
spravné. Potfebujete okruh davéry

a lidi, o které se muzete opfit, at se
stane cokoliv. Kritika je soucdsti Zivota
a bohuzel, socialni média ji vynesly

do popredi. KdyzZ jsem diiv prochazel
riznd hodnoceni a dostal se do NHL,
Cetl jsem stati z tisku. V novinach vidite
své jméno: Pani, to je vazné skvélé.

Ale ted uZ nic z toho nec¢tu. Pro meé je

to prosté kontraproduktivni. S hraci se
snazim o to, aby se kritika ménila v pozi-
tivni vysledek.“

SLAVOMIR LENER

* po boku lvana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitézli v Naganu 1998

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako

asistent Calgary Flames

a Florida Panthers, kou¢ %
reprezentacniho A-tymu i U20, i
Sparty, Dusseldorfu, Luley
a Linkopingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz) .
« pUsobil jako 3éftrenér/
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

-




OHLAS SPORTOVCE

Profesionalnim sportovcem se stal veslaif MIROSLAV VRASTIL pomérné pozdé. Mozna
i proto ma jeho kariéra dlouhého trvani a loni dosahl na zivotni Uspéch. Na své treti
olympiadé v Tokiu skongil ve dvojskifu lehkych vah s Jifim Simankem &tvrty. Rodak

z Olomouce je ale muzem mnoha sportovnich talentl. Desitku zabéhne za 32 minut,
maraton za 2:35 hodiny a I[ronmana pod 9 hodin.

TEXT: JIRI NIKODYM

Diky vsestrannosti
jsem nevyhorel

Tata sportovec

»Tata nikdy nebyl mgj trenér. A asi
jsem nechtél ja ani on, protoze by to
nejspis neklapalo. Mame podobnou
povahu a on moc dobie védél, jak by
to asi dopadlo. Ale jak je obrovsky
sportovec, tak mé, sestru i bratra vedl
ke sportu uz odmala. A jako déti, kdyz
délal trenéra veslovani, nas bral s sebou
a sportem jsme nacichli, tfeba v 8 letech
jsme jezdili na bézkach. Sport byl v nasi
rodiné odjakziva a je dodnes ptirozenou
soucasti naseho zivota.“

Vyhoda mnoha sporti

,Vsestrannost je uzite¢nd. Obecné,
¢im vétsi sportovec, tim muze byt lepsi
veslaf, a potazmo i ¢lovék. Ostatni spor-
ty, které délam, jsou vyhodou v tom, Ze
jsem nevyhotel, Ze mé veslovani bavi
a po kratkych pauzach se k nému vzdyc-
ky vratim. Kdyz jsem byl maly, prosel
jsem asi Sesti sporty, nez jsem zakotvil
u veslovani. Byl to asi jediny sport, ktery
tata nechtél, abych délal. Ale aniz by
o tom védél, Sel jsem se, tusim z divoké
vody, ptihlasit do veslovdni. A tam jsem
také skonc¢il.“

Prvni skutecny trenér

,Bylo mi asi osm let, hral jsem haze-
nou, pak basket, docela dlouho fotbal.
Nepamatuji si trenéry, Ze by mé néjak
ovlivnili, nebo ze bych si diky nim vypés-
toval k néjakému sportu silnéjsi vztah.

Prvni trenér byl proto az na veslovani
pan Holcik v mych asi 12-13 letech, byl
jsem mladsi nebo starsi zak. Pan Hol¢ik
byl tvrdy chlap, ale strasné fér a spra-
vedlivy. Dost podobnd povaha jako muj
tata.”

Trenér a vykonnostni posun

,Bude to znit zvlastné, ale byl jsem
to asi ja sam. V Olomouci jsem mél
za trenéry pana Vicika a pak pana
Truhlafe. Zlepsoval jsem se, ale bylo
to ptirozené, jak jsem byl starsi a rostl
jsem. Ale nebyl tam zadny vykonnostni
skok, tak jsem si udélal sv{j vlast-
ni plan, abych se zlepsil a posunul.
V Olomouci se vzdycky veslovalo jen
s jednim veslem, tak jsem se rozhodl,
Ze se musim naudit se dvéma vesly
na skifu, abych mél $anci proti klukim
z Dukly a z Prahy. Kdyz mi bylo 23-24
let, udélal jsem béhem roku takovy
vykonnostni posun, Ze reprezentac¢ni
trenér z Prahy vidél moznost postavit
neparovou ¢tytku, kterou jsme pak
jezdili nékolik let. Tehdy uz jsem byl
v Olomouci asi jediny, kdo tak dlou-
ho vydrzel. Ale ja jsem citil a mozna
ivédél, Ze mam na vic, Ze to chce Cas
a makat. A do Dukly jsem se dostal az
v 25 letech. Studoval jsem a zivil mé
tata, za coz jsem mu vdécny. Tata si
musel vZdycky vSechno odpracovat,
nic nebylo zadarmo. Vidél, Ze mam
asi néjaky potencial, a podporoval
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Kousek od medaile. Jifi Simanek a Miroslav
Vrastil (vpravo) finiSovali na lofiskych
olympijskych hrach v Tokiu na ¢tvrtém miste,
na bronzovou italskou posadku jim chybély dvé
vtefiny a dvanact setin.



meé. A jsem presvédceny, ze to budu
délat stejné. Studium jsem pak ukoncil
v dobé, kdyz jsem Sel do Dukly.“

Dukla a profesionalni sportovec

,Pro mé prechod do Dukly ani nebyl
z tréninkového hlediska drsnéjsi nebo
slozitéjsi. Ne, Ze bychom o tom hodné
mluvili, ale uz jsem néco védél od taty.
Mél jsem od ného spoustu materidld,
kdyz délal v 90. letech trenéra, procetl
jsem hodné pielozen ych ¢ldanki a do-
kumentd, a kdyZ jsem studoval vyso-
kou skolu, také jsem si mnohé nasel.
Tim, Ze jsem uz v Olomouci trénoval
dost tvrdé, prechod do Dukly probéhl

plynule.
Trenéri v Dukle

,Vsichni trenéfi, ktefi se mnou
pracovali, a ja mél tu ¢est pod nimi
trénovat, mé ovlivnili a ja od nich
nasaval informace jako houba. Méli

INZERCE

GENERALNI PARTNER

CESKEHO OLYMPIJSKEHO
2017 - 2024

TYMU

jsme Rudu Kopftivu, velmi zkuseného
trenéra, lidsky jsme si sedli. To bylo
pro mé zdsadni a je to pro mé zdsadni
ited - a par trenért jsem takto mél.
Na Dukle jsem mél dva trenéry, nejdiiv
Rudu, ted mam Michala Vabrouska.

A jesté se do mého plisobeni na Dukle
promitli dva zahrani¢ni trenéfi. Jeden
byl finsky trenér Veikko Sinisalo,
ktery dovedl finské holky lehkych

vah k olympijské medaili v Pekingu
2008 a medailim z mistrovstvi svéta,
na Dukle jsme s nim spolupracovali
nékolik let. Po olympiddé v Riu 2016
mél na mé nejvetsi vliv Brit Simon Cox.
Po neudspéchu v Riu uz jsem uvazoval
i o konci kariéry, ale pravé Simon

mi dodal trochu energie a ted, o Sest
let pozdéji, jsem za to strasné moc
rad. S nim jsme spolupracovali i diky
Michalu Vabrouskovi. Co maji Michal
a Ruda spolec¢ného, je otevienost

k novym vécem, odbornikim a lidem,

POMAHAME
OLYMPIONIKUM
NA JEJICH CESTE
ZA MEDAILEMI

~

P 8.’
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VESLAR
MIROSLAV VRASTIL

Narozen: 17. 10. 1982

Disciplina: lehké vahy

Nejvétsi tspéchy - OH: 4. misto (dvojskif lehkych
vah 2020), 11. misto (Ctyrka bez, lehka vaha
2012), 12. misto (Ctyfka bez, lehka vaha 2016).
MS: 4. misto (parova ¢tyrka lehkych vah 2008
a dvojka bez, lehka vaha 2014), 2x 7. misto
(2017 a 2018), 10. misto (2019). ME: 2x stfibro
(2011 a 2013), bronz (2008, vSe Ctyrka bez,
lehka vaha), 4. misto (2021), 7. misto (2017)
Zajimavosti: drzitel dvou svétovych rekordu

na trenazéru na 6000 m, 2x Gcastnik MS

v Ironmanu na Havaiji, kvalifikovany na Havaj

i v letoSnim roce

ve 4
B g

FOTO: CTK
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ktefi nécemu rozumi vic nez oni. Tim,
Ze byli otevieni, jsem se dostal k in-
formacim a k ptistupu, k nimz bych se
normalné nedostal.”

Efektivita tréninku

,Dulezita véc byla efektivita v tré-
ninku. Kdyz ma ¢lovék na trénink dvé
hodiny, aby ty dvé hodiny staly za to,
nebyla tam hlucha mista a trénink
mél jasnou strukturu. Aby tam nebylo
flakani, povidani, popijeni, aby se z téch
dvou hodin udélalo préce co nejvice
ke 100 procentim. Na tom moji trené-
ii Veikko i Simon hodné 1péli. Clovék
muze odtrénovat 30 hodin, ale k ni¢emu
nevede, kdyz 10 hodin je ztrata casu.

To se mi libi a myslim si, ze ted, kdyz uz
mam néjaky vék a rodinu, je to pro mé
naprosto zasadni véc.“

Triatlon, béh, plavani

,Nikdy jsem na tyto sporty nemél
extra trenéra. Fyzickou kondici mam
diky veslovani obrovskou. Ale mél
jsem si mozn4d vzit trenéra na pla-
veckou techniku. U téchto disciplin
hodné trpim, ale nikdy jsem si na to
nenasel dostatek casu. Pred posled-
nim Ironmanem jsem mél naplavdno
snad jen 50 km, prosté strasné malo.
Sel jsem cestou efektivity, tak jsem
trénoval tak, abych v zavodé plaval

Tandem Vrastil

& Simének,
vyhlaseny Veslafskou
posadkou roku
2021, s legendou
Ondfejem Synkem,
trojnasobnym
olympijskym
medailistou

a pétinasobnym
mistrem svéta

slusné. Kdyz jsem vlezl po olympiddé
zase do bazénu, pracoval jsem na tech-
nice. Néco mam v sobé&, néco o tom
vim, tak to davam dohromady a né-
jak to jde. Ale urvu to diky kondici.
Triatlonovym tréninkem se daji hodné
nahnat hodiny. Ale u nés, kdyZ jsme
dvé hodiny na vodé nebo trenazéru,

a pak tomu mame tvrdou posilovnu,
uz je toho opravdu dost. Veslovani je
hlavné o silové vytrvalosti, a ta je pfi té
obrovské zatézi dost destruktivni pro
celé télo. V zimé nejezdime na vodé,
mame Sestkrat tydné dlouhy trénink
na trenazéru, k tomu hodné kola, béhu
a trikrat tydné tézkou posilovnu.“
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Navraty zpét k veslovani

»Je to vzdycky zajimava zména a moz-
na i proto délam veslovani tak dlouho.
Po OH v Tokiu jsem se ti'i nebo ¢tyii
mésice nepodival na veslo. Pak citim, jak
me to psychicky nabije, a tyto sporty mé
udrzi u veslovani, aby mé bavilo. Pak se
tésim do lodi. Ale prvni dva mésice, kdyz
¢lovek sedne za veslo nebo jde do posi-
lovny, jsou opravdu kruté a trva mi, nez
si télo zase zvykne a dostanu se do po-
hody.“

Crossfit
,Zkouseli jsme dfiv kondi¢niho
trenéra, ale nic zdsadniho se z toho




neurodilo. Kdyz prisel Simon Cox

po OH v Riu, neuméli jsme vzpirat.

On je velkym zastdncem téchto véci,
protoze jsou s veslovanim tizce spojené
a ve svété je bézné, Ze se vzpira a ma

to velky prinos. Nasel Zdenika Weiga

z Crossfit Praha, ktery ptivedl crossfit
do Ceska z USA. Zdenék nés ucil
vzpirat a od té doby s nim ve skupiné
Michala Vabrouska spolupracujeme.
Chvili trvalo, nez se vykrystalizoval pro
nas smysluplny trénink, protoze crossfit
je dost destruktivni a s veslovanim to
neslo moc dohromady. Ale myslim, ze
se nam tento program docela povedl

a Zdengk je jednim z téch, ktery stoji
za nasim tspéchem v poslednich sezo-
nach. I tak jsem ale v crossfitu potad
jesté zacatecnik.”

Psychologie a vyziva

,MEéli jsme moznost spolupracovat
s pani psycholozkou Evou Sauerovou.
Chodili jsme k ni asi rok. Rekl bych, ze
nas naucila a vysvétila nam, jak funguje
mozek, podvédomi, Certici na ramenou,
kdy jeden tikda muze$ a druhy nemuzes.
Kdyz jsem pochopil, jak to funguje, tak

INZERCE

LOTERIE STASTNYCH 10
ZA PAR KACEK MILIONY

mi to dava vic klidu. A stejné tak s od-
bornikem ptes vyzivu Liborem Vitkem.
Obcas si spolu i dnes napiseme, ale jed-
nu dobu jsem s nim intenzivné spolupra-
coval. Také on mé naucil a vysvétlil mi,
co a jak funguje. Naudil jsem se par véci
a ptevedl sam na sebe s tim, ze kazdy je
jiny a kazdému to funguje jinak, stejné
jako v psychice.”

Forma na vrcholné akci

»Je pravda, ze s mym partakem Jirkou
Simankem méme ohromny vztah,
a dvojskif je tak krasna disciplina, Ze si
musite v lodi rozumét. V osmé to tieba
tak byt nemusi. Ale tady je potfeba
vzdjemnd divéra a kamaradstvi. V leh-
kych vahach musime i hubnout a je tam
spousta parametr, Ze kdyZ se jeden
z nich nepovede, vSechno skon¢i tiplné
jinak. Méli jsme parddni umisténi, ale
ta cesta je fakt drsnd. Nase zavody jsou
strasné vyrovnané a rozhoduji malické
detaily. Na kvalifikaci o OH to dlouho
vypadalo, Ze nepostoupime, méli jsme
velkou ztratu. Ale kdyz jsme pak tu
ztratu sjeli a do Tokia se kvalifikovali,
byl to jeden z nejsilnéj$ich zazitkd mé

kariéry. A na OH to bylo dost podobné.
V semifinale jsme jeli vyrovnany zavod,
kdy se Norové prevratili a pak nékde
vzadu finiSovali Uruguayci. Asi jsme
méli $tésti a byli jsme jen o kousek lepsi
nez ti ostatni. A je dtlezité si uvédomit,
Ze iletos to budou hodné vyrovnané
zavody a musime jet, jak nejlip umime.“

Sam v budoucnu trenérem

,Dovedu si to predstavit, ale dlouho
jsem o trénovani neuvazoval. Védél
jsem, Ze chci zlstat u sportu a pomdhat
lidem v naplnéni jejich snd. Ale néjak
jsem se bal nebo jsem mél averzi to
délat ve veslovani. Jak jsem ve veslovani
dlouho, v Cesku vidim rfizna negativa
a moc se mi do trenérského spolecen-
stvi nechtélo. Ale zménil jsem nazor
a zacal zase studovat na Fakulté télesné
kultury v Olomouci obor Dudlni kariéra
vrcholovych sportovel. Mdm za sebou
i néjaké kurzy. Chodil jsem naptiklad
k prof. Kolatovi do Centra pohybové
mediciny, abych se sezndmil s metodou
DNS. Jiz mam C-licenci na veslovani
a svou trenérskou cestu vidim spi$ nékde
v zahranici.” O
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Vychova

SUOM

Posledni zprava Svétové zdravotnické
organizace WHO fadi Finsko mezi
evropské staty, které nejvic podporuji
pohybové aktivity svych obyvatel. Zemé
s poloviénim po&tem lidi nez Cesko

ma i dvé supermoderni olympijska
tréninkova centra pro témér tricitku
sportl. A také patnact vSesportovnich
sportovnich akademii pro stredoskolaky,
od jizniho Finska az k sobUm

v Laponsku za polarnim kruhem.
Cynicky bonmot sice fika, Ze papir snese
vSechno, ale ve Finsku to jenom papir
neni - je to promysleny systém rizeny
statem. Pojdte se s nami do jedné
takové akademie podivat a uvidite, Ze
musite mit opravdu padny ddvod to
takhle nedélat.

TEXT: MICHAL BARDA
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Lauri Markkanen
uz ve 24 letech
odehral v NBA

pres 260 zapasl.

V Chicagu se potkal
s Jifim Welschem,
ted bojuje

za Cleveland.

dyz na ptrelomu péatého a ¢tvrtého

stoleti pied nasim letopoctem pro-
hraly Atény svij boj o nezdvislost, in-
stalovala v nich nepratelska Sparta pro-
zatimni vlddu tficeti tyrant, ktefi méli
za ukol aténskou demokracii rozvratit
a nastolit vladu loajdlni oligarchie. Pied
lidovym soudem stanul i nejslavnéjsi
myslitel té doby, Sokrates. Za ohrozova-
ni mravni vychovy mladeze a za to, Ze
nevzyval ty spravné bohy, byl odsouzen
na smrt.

Tou dobou se ve starovékém Recku
pravidelné kazdy rok sttidaly panhelén-
ské hry, které naplnovaly idedl kaloka-
gathie, tj. spojeni krdsy, dobra a ctnosti.
Kazdé dva roky olympijského cyklu se
hry na pocest boha Poseidona konaly
u mésta Isthmos v Korintské sfji. A jako
zapasnik se jich ztcastnil i nejlepsi ze
Sokratovych zdkd a vyznamny filozof
své doby, Platén. Po Sokratové odsouze-
ni ale z Atén radéji zmizel.

Platén byl silny a premyslivy chlap.
Toulal se po Egypté, Itdlii a Sicilii, dival
se kolem sebe a studoval. KdyZ se po de-

seti letech vratil nazpét do Atén, zalo-
zil v olivovém haji za branami mésta
svou slavnou Akademii. Pro dalsich ti-
sic let se stala symbolem uceni, rozvoje
a vzdélanosti a je povazovana za prvni
univerzitu svéta.

Casy se méni, akademie také

O dva a pul tisice let pozdéji a tfi ti-
sice kilometrti od Atén na sever lezi jen
obtizné vyslovitelné misto Makelénrin-
ne. Ma také svou akademii, ale jinou.
Zatimco ta Platénova vznikla Sest
stadii za hranicemi Atén, helsin-
ska olympijskda akademie URHEA
v Miékelanrinne lezi pfimo uprostfed
finské metropole, jen necely kilometr
od hlavniho nadrazi.

Ve Finsku je 15 sportovnich akademii
tizenych Finskym olympijskym vybo-
rem. URHEA je nejvétsi a nejmodernéjsi
z nich, funguje v ni i Olympijské trénin-
kové centrum. Kampus muze vyuzivat
kazdy, kdo chce v Helsinkdch péstovat
sport. Olympijské tréninkové centrum je
ale k dispozici jen reprezentantim.
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FINSKE MEDAILE NA ZOH 2022

livo Niskanen
hokejisté
Kerttu Niskanenova

livo Niskanen, Joni Maki

livo Niskanen

Krista Parmakoskiova
hokejistky

Kerttu Niskanenova

Uprostied aredlu URHEA stoji Sesti-
patrova budova, ve které jsou posilovny,
atletické prostory a haly, pracovny tre-
nért, prednéaskové sély, kancelafe svazi
i olympijského vyboru. Je tam i sportov-
ni nemocnice, dokonalé zdravotni za-
bezpedleni. Lékarti, fyzioterapeuti, psy-
chologové i odbornici na vyzivu pracuji
vsichni pod jednou stfechou. Souddsti
akademie je i internét, kde mohou byd-
let sportovci, ktefi nepochdzeji z oblasti
hlavniho mésta. To umoznuje zaclenit
do centrdlni pripravy i talenty ze vzda-
lenégjsich oblasti. Pro reprezentanty je
ubytovani v internatu zdarma.

Akademie v akademii

Na zacatku tisicileti si finska basket-
balovéd federace uvédomila, zZe pokud
ma Finsko v basketu drzet krok s ev-
ropskou $pickou a zemémi jako Srb-
sko, Recko ¢ Turecko, musi zadit néco
délat jinak. Zacala se vic vénovat juni-
ortim a brzy pti$la na to, Ze v malé zemi
bude tfeba nejlepsi hrace v juniorském
véku sousttedit, aby byli alespon deset
mésictt v roce pohromadé. A zafidit,
aby ti nejlepsi trénovali spole¢né a pod
dohledem zase téch nejlepsich. Po le-
tech priprav tak v roce 2012 vznikla
v Mékeldnrinne Helsinskd basketbalova
akademie, HBA.

Akademie ma jediny cil: pomahat
vychovat dospélé reprezentanty. Mys-
lenkou je, aby talentovani hraci neod-
chézeli nezrali do zahranié¢i. Hra¢am
v akademii je Sestndct az devatendct,
kluci i holky ptl naptl. Maji v akademii
maximalni tréninkové podminky i $pic-
kové vzdélani. O odchodu tak mohou
premyslet, az kdy jsou na to v osmndc-
ti nebo devatendcti letech pfipraveni.
V poslednich Sesti letech vyprodukovala
akademie pro finské dospélé naroda-
ky muz@ i Zen Sestndct hra¢t a hré-
¢ek. V posledni kvalifikaci na ME hrali

stfibro
stfibro

zlato béh na lyzich/15 km klasicky
Zlato

béh na lyzich/10 km klasicky
béh na lyzich/tymovy sprint
bronz béh na lyzich/skiatlon

bronz béh na lyzich/10 km klasicky
bronz

bronz béh na lyzich/30 km volné

ve finské zakladni pétce tti absolventi
akademie.

Basketbalovd hala pro 1500 divéka
ma dvé nezdvisla hristé, Sest pevnych
a Ctyfi pohyblivé kamery pro sledova-
ni, analyzu a videocoaching. Kromé
akademie tu hraje sva utkani i zenska
reprezentace. A pokud néjakému re-
prezentantovi ve Finsku nebo v Evropé
skondi sezona diiv, muze ptijit a tréno-
vat v URHEA.

Akademie podporuje i hrace v ame-
rickych college, jezdi za nimi a vazi
si i téch, ktefi jiz s basketem skon¢ili.
Snazi se udrzovat dlouhodobé vztahy
i po skonceni kariéry, protoze takovi
hrédi jsou inspiraci pro mladé a zéroven
tvari jejich sportu. Soucasny diamant je
Lauri Markkanen, kterého v roce 2017
do NBA draftovali Minnesota Tim-
berwolves, aby ho pozdéji vytrejdovali
do Chicago Bulls, nyni hraje za Cleve-
land Cavaliers. Dvacetiletou Awak Kuie-
rovou si zase v loniském roce jako druhy
pick v prvnim kole draftu WNBA vybrali
Dallas Wings. Jejich dresy visi v hale
vSem na ocich.

Sportovni skola v Makelanrinne

Sportovni stredni $kola v Mékelanrin-
ne byla zalozena jiz v roce 1957 a stu-
denti v ni nejsou rozdéleni do tiid podle
véku. Uz skoro dvacet let koordinuje
a tidi sportovni akademii URHEA. Na-
bizi program bézné stfedni Skoly, ale
podle zdjmu student i specidlni kurzy
trenérstvi a ekonomie.

Skola ma asi 1000 studentfi, 850
z nich jsou sportovci, studuje zde i mno-
ho soucasnych olympionikd. Snahou
je, aby studenti méli vétsi volnost pri
planovani studia i individudlniho roz-
vrhu. Mohou si sami urcit délku studia
i rozvrh v jednotlivych obdobich. To jim
umoznuje skloubit skolu se sportovni
kariérou a zaroven prevzit zodpovéd-
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OTEMA

SEST PILIRU FINSKEHO STREDOSKOLSKEHO KURIKULA SE ZAMERUJE NA RUZNE DOVEDNOSTI
A NA TO, JAK JE VYUZIT V PRACOVNIM ZIVOTE:

nost za své vzdélani. Vysledky skoly pte-
vysuji celostatni prumér, pocet zdjemct
zase kazdy rok kapacitu skoly. A ve stej-
nych prostorach funguje i vecerni skola
pro pracujici, tedy néco jako vzdélavani
na dvé smény.

No school - no basketball!

Velkym tématem soucasného finské-
ho sportu je myslenka dudlni karié-
ry. Co mé sportovec délat, kdyz nékdy
po tficitce se sportem skonci? Jak vyu-
Zit jeho zkuSenosti a usnadnit mu start
do druhé poloviny zZivota? Model dualni
kariéry potvrzuje, Ze Spickovy sportovec
muze béhem kariéry i studovat.

Hanno Mottolé hrdl basket tfindact let
v zahrani¢i, v NBA i v Eurolize, na mis-
trovstvich svéta i Evropy. Dnes pracuje
jako headcoach HBA a je asistentem
u muzské reprezentace Finska. Na skole
v Makeldnrinne studoval a tika: ,Kdyz
se podivam zpét na svou kariéru, 95
procent mych skvélych spoluhraca byli
zaroveh i zralé osobnosti. Spi¢kovy ly-
Zaf, basketbalista nebo hokejista muze
misto Playstationu chodit na ptednasky,
jeho kariéru to nezniéi. A kdyz pomuze-
me mladym lidem rust jako osobnosti,
porostou i jako hraci!“

Skolni program v akademii zabira 18-
20 hodin tydné a méni se podle sezony.
Od fijna do dnora jsou dny ve Finsku
kratsi, je zima a Spatné pocasi, déti jsou
proto unavenéjsi. I tohle se zohlednuje,
na jatre se program zase protahne. Stu-
dijni poradci s hraci pravidelné konzul-
tuji a pomahaji jim fesit bézné studijni
problémy, tfeba kdyz hraé¢ dva tydny
chybi kvili soustfedéni. V dubnu a kvét-
nu se soutéze jiz nehraji a tréninky jsou
jen odpoledne. Dopoledne se tak stu-
denti mohou naplno vénovat skole.

INZERCE

NEJLEPSIM!

FOSFA GRATULUJE K USPECHUM

Jedno pravidlo ale plati striktné: ,No
school — no basketball!“ Kdyz nékdo
$kolu bezdtvodné vynechd, nesmi tré-
novat, ani hrat. Vyjimka neexistuje.

Mistrak je kazdy den

Jako prvni akademie ve Finsku ma
HBA vlastni $kolni tym. Chlapci hraji
v druhé nejvyssi soutézi dospélych, div-
ky dokonce v prvni. Desetiletd zkuse-
nost s papirové libivou ideou, ze by hra-
¢i v akademii jen trénovali a hrali za své
domaci tymy, ukdzala, Ze to funguje jen
vyjimecné. Hraci ztratili spoustu casu
cestovanim, a kdyz je mély podporovat
dva trenérské tymy na dvou mistech,
necitil zodpovédnost nakonec nikdo.
Stabiln{ prostfedi v akademii je vyhod-
néjsi, hraci absolvuji 5-6x tydné kvalitni
kondi¢ni a atleticky trénink a jsou skvé-
le fyzicky pfipraveni. Vysledek je mno-
hem lepsi nez neustalé pendlovani.

Hlavni tymovy trénink probiha vzdy
dopoledne, kdy jsou hradi odpocinuti,
vyspali a po dobré snidani. Zacéina se
atletickou a silovou piipravou mimo
télocvi¢nu, odpoledne jsou pak dopln-
kové hry, individualni trénink a taktika.
Basketbalova federace vydala natizeni,
Ze vSechna utkani HBA se hraji zasadné
v patek, aby déti mohly ptes vikend od-
pocivat. V sobotu dopoledne je takticky
trénink, pfipadné video a zpracovani
predchoziho utkani, obédem se kondi.
Jen vyjimecné hraje akademie utkani
o vikendu.

Nejvétsi tajemstvi uspéchu je podle
Hanna Mottola v tom, co se déje v pa-
desati hodinach od sobotniho poledne
do tii hodin v pondéli odpoledne: hraci
maji volno! Mohou jet domd, nebo zi-
stat v akademii, délat si véci do Skoly,
travit ¢as s kamarady nebo mit vlastni

CESKYCH SPORTOVCU NA ZIMNi OLYMPIADE

program. Prosté mohou byt teenagery
a vést normalni rodinny zivot. To je pry
pro jejich vyvoj to nejvétsi bingo!

Mottola k filozofii akademie fika:
,Hrajeme jedno utkani tydneé, ale nase
heslo zni, Ze mistrak je kazdy den! Hraci
odehraji v sezoné 22 utkani a play off,
béhem prazdnin k tomu jesté sousttedé-
ni a utkani juniorské reprezentace. To
je optimum. Spravny trénink je v tomto
véku dtlezitéjsi nez utkani. Utkani je
jen kontrola, jak hraé trénoval posledni
mésic nebo dva!“

Kompromisy nefunguiji

Akademie svym programem pokryva
vSech Sest kli¢ovych pilita finského stte-
doskolského kurikula. Jsou to aspek-
ty vzdélani, které stoji nad znalostmi
a védomostmi v jednotlivych skolnich
piredmétech, jsou to prvky rozvoje osob-
nosti a ptistupu k praci. Akademie nyni
formuluje své vlastni kurikulum, aby je
mohla v budoucnu vyuzit pro komuni-
kaci s rodi¢i a partnery. Chce svij pro-
gram také nabidnout ostatnim sportim
jako etalon a standard, nékteré sporty
uz zacinaji basketbalovy model pouzi-
vat. ZkuSenost totiz ukazala, ze kom-
promisy nefunguji.

Mottola k tomu fika: ,,Nejsme sport,
ktery by pracoval jako pfilepek mimo
Skolu. Prokazujeme, Ze jsme soucasti
Skoly, jsme Skola sama. Déldme stejné
véci jako skola, pomdhdme nasim mla-
dym hrac¢tm rast!“

D4 se s vysokou urcitosti fict, ze Pla-
tén v Méakeldnrinne nikdy nebyl, proto-
7e tak vysoko na sever svét starého Rec-
ka nikdy nesahal. Ale kdyby helsinskou
akademii mohl vidét dnes, mél by urcité
radost. Musite mit opravdu padny du-
vod to takhle nedélat. O
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Hanno Méttéla

na nedavné prazské
konferenci Mosty,

kde ho zpovidal

Jiti Welsch. Spole¢nou
maji minulost v NBA

i souéasnou péci

0 mladé talenty.

Klubovi treneéri nékdy zarli

Byl prvnim finskym power forwardem v NBA, v roce 2006 vyhral
EuroCup, osmkrat byl vyhlasen finskym basketbalistou roku.

V soucasnosti uz je Hanno Mottola trenérem, ¢lenem realizacniho
tymu finské muZské reprezentace a headcoachem finské

basketbalové akademie HBA.

Hanno, jste soucasti helsinské
basketbalové akademie od roku 2012,
osm let stojite v jejim cele na piny
uvazek. Akademie bézi a je tispésna.
Muzete zavzpominat, jak to celé
zacinalo?

,Rad bych fekl, Ze jsme s tou myslen-
kou pfisli jako prvni, ale samoziejmé
tomu tak neni. Finsky volejbal zacal uz
deset let pfed nami. U zrodu basketbalo-
vé akademie stal Henrik Dettmann, fin-
sky kouc¢, ktery v letech 1997-2004 tré-
noval i némeckou reprezentaci a v roce
2002 s ni na mistrovstvi sveéta ziskal
bronz. Po jeho nédvratu do Finska fede-

race pod jeho vedenim vyhodnotila tfi
podobné programy ve svété: Sabonisovu
Skolu v Litvé, INSEP ve Francii a basket-
balovy program australského Institute
of Sport, nynéjsi Center of Excellence.
Pravé ten byl pro nas svym zameéienim
na vychovu hraca, reprezentaci a NBA
tou nejvetsi inspiraci.”
Jak myslenku akademie prijalo finské
basketbalové prostiedi a kluby?
,Klublim se to zpodatku samoziejmé
nelibilo. Ale druhy rok ptisel jeden hrac
a tekl, ze ma v akademii lepsi podmin-
ky nez v klubu, a Ze by chtél trénovat
jen tam. Tteti rok uz to bylo sedm hra-

COACH 3/2022
23

¢a. Dnes je to naprosta vét$ina, a pokud
nékdo chce opravdu za svij klub hrat,
snazime se najit reSeni. Kluby uz vnimaji
kvalitu tréninkového procesu, pochopi-
ly, ze to délame pro finsky basket, a ne
proto, aby si néjaky trenér délal rekla-
mu. Jsou pysSné, kdyz jejich hraci hraji
v akademii, a my jim za to také davame
kredit.“
Jak dlouho trvalo, nez jste se dostali
k dnesnimu modelu, kdy mate
v akademii vSe pod jednou stfrechou?
,Na zacatku byla v kampusu jen spor-
tovni hala a skola, ze skoly na trénink to
bylo par set metri. Hradi trénovali v aka-
demii od pondéli do stiedy, od ctvrtka
byli ve svém klubu a my jsme je vidéli
zase aZ po jejich sobotnim utkani. Hrali
jsme v akademii v nedéli prateldky a di-
vili se, Ze hraci neodevzdavaji, co méli
natrénovano.“
Gim to bylo?
Vzdycky chceme vyhrat kazdy zapas.

Nasim utkolem ovSem neni vyhrat prvni —

FOTO: BARBORA REICHOVA/COV



Hanno Mo6ttola ve finském reprezentacnim dresu na ME 2011

ligu ve Finsku, ale rozvijet hrace pro na-
sledujici roky v mezindrodnim basketu.
Kluby to nékdy vidély jinak. Nejhlasit€jsi
opozici byli i nékteti rodice, ktefi tvrdili,
Ze bereme jejich ditéti Sanci vyhrat doros-
tenecky titul. Dalo ndm prdci jim vysvét-
lit, Ze kdyz ptijde sportovni feditel Span€l-
ského klubu, nepta se, jestli md hrac titul
v patndcti letech. Zajimd ho perspektiva.“
Jak jste to resili?

»,onazili jsme se zlepSovat kazdy rok,
po Ctyfech, péti letech zacaly byt nase
vysledky vidét. Hradi se fyzicky vyvijeli,
protoze méli kvalitni atleticky a kondi¢-
ni trénink 5-6x tydné. To se musi nékde
projevit. Od tfettho roku provozu uz
hraje vétsina hracu jen v akademii. Dnes
mame naprosto Spickové podminky,
vSechno pod jednou stfechou, hraci ne-
musi béhem dne nikam ptejizdét. Nema-
me si nac stézovat. N4s program vypada
také uplné jinak nez pted osmi lety.“
Hrajete jen jedno utkani tydnée,
zaméreni na trénink je prioritni.

V Cesku je bézné, ze mladi hraéi hraji

o vikendu dvé utkani za dva tymy, nékdy
i za tfi. Jak obtizné bylo tohle ve Finsku
prosadit?

,Hovofime s trenéry i rodi¢i mladych
hraca, ktefi by méli do akademie pfijit.

Vysvétlujeme jim denni rozvrh a ukazu-
jeme, ze hrac¢ bude trénovat vic a kvalit-
néji, a pritom bude mit vic volného casu.
Trénujeme vic nez finské profesiondlni
kluby, hrac¢i maji kvalitni regeneraci a vic
¢asu. Musite pak mit opravdu padny du-
vod to takhle nedélat. Klubovi trenéii né-
kdy zarli, ale rodice tomu rozumi. Védi,
co je pro jejich dité dobré.“

Je to tak vyrazny rozdil?

,Jeden hrac, ktery akademii vloni od-
mitl, odehral do Vanoc asi tficet utkani,
chodil do posilovny jednou tydné. Jeho
stejné stary protéjSek, ktery je u nas,
odehral za tu dobu jen osm nebo devét
utkani, ale absolvoval skoro Sedesat silo-
vych a kondi¢nich tréninkd — a nejspis uz
brzy odejde do NBA. Hradi hraji i za juni-
orskou reprezentaci a na padesat utka-
ni za rok se stejné dostanou, to v tomto
véku musi stacit. Misto vic utkani sdzime
na kvalitni trénink, odpocinek a pra-
ci pro skolu. Véfime, Ze to je nase cesta
k tspéchu.”

Denni rozvrh také ukazuje, Ze hlavni
diraz kladete na dopoledni trénink?

»Toho se drzime i v pfipravé junior-
skych a dospélych reprezentaci. Je to

vevs

a nejvic fit dopoledne. Tymy NBA to tak

délaji také. Odpoledne zamérujeme spi-
Se na skupinovy a individudln{ trénink.“
Ve ctvrtek je pry trénink dokonce
dobrovolny?

,Ctvrtek je den bez trenérli, hradi
mohou pfijit do télocviény a sami nebo
s kamaradem trénovat to, co potiebu-
ji zlepsit. Pokud chtéji odpocivat, mo-
hou odpocivat. Snazime se, aby se ucili
za svlj rozvoj prevzit zodpovédnost,
a toto je jedna z cest. Prokazujeme jim
dtvéru a chceme, aby ji spldceli. Obec-
né mame v akademii jen mélo pravidel
a ptikazu.“

Napriklad?

,Pravidlem je, ze kdyZz nékdo prijde
o deset sekund pozdé, netrénuje. Muze
si jit délat véci do Skoly nebo trénovat
na kole, to je na ném, ale s ostatnimi uz
netrénuje. Kdyz zavold cCtyficet minut
pred tréninkem s omluvou, Ze mé auto-
bus zpozdéni, je to v poradku. Ale kdyz
nékdo jen zaspi a prijde pozdé€, je konec.
Pomédhdme hra¢tm dozrét, a ptijit véas
k tomu patii.“

Jak fesite, Ze v akademii mate riizné
hrace ve velkém vékovém rozpéti?

,Pro nové hrace je rozdil v zatizeni
samoziejmé velky. Jsme si toho védomi
a bereme na to ohled, odpocinku slouzi
pravé i ty volné ¢tvrtky. Zaroveii je to ale
i zodpovédnost pro vyspélejsi hrace, pro-
toze oni v tréninku nastavuji latku. U¢i-
me je, Ze tlohou lidra je pomahat méné
vyspélym hra¢tim se zlep$ovat. Ulohou
slabsiho zase neni jen ptezit, ale zlepso-
vat se a byt schopen lepsimu spoluhraci
konkurovat. Tohle pro nds neni problém,
ale prilezitost.“

Ktera se zrejmé vyplaci...

,Lauri Markkanen hraje patym rokem
v NBA, u nas v akademii hral prvni rok
ve tteti lize, druhy rok v prvni lize. Sest-
ndct mésici pfed tim, nez absolvoval
prvni zapas v NBA, hral ve Finsku dru-
hou ligu proti dospélym s Sestnactiletymi
spoluhradi. On tehdy nemohl hodit mi¢
tfem Amikiim a tict jim: Udélejte s tim
néco. Musel vzit zodpovédnost za tym
na sebe a hrat. Hrat v mladém véku
na nejvyssi urovni mtze byt vyhodou, ale
jde toijinak.“

_CHCEME VYHRAT KAZDY ZAPAS. NASIiM UKOLEM OVSEM NENIi VYHRAT
PRVNI LIGU VE FINSKU, ALE ROZVIJET HRACE PRO NASLEDUJICI ROKY
V MEZINARODNIM BASKETU.“
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Jak vybirate talenty?

»,Mdme regiondlni vybéry Ul4 a U15,
ze kterych vybirdme talenty pro akade-
mii. Nas headcoach Henrik Dettmann
dozoruje cely program od reprezentac-
niho 4¢ka az po mladez. Kontaktujeme
rodiCe, predstavujeme jim nds program,
moznostii dennirezim. Vysvétlujeme jim
nasi cestu a hleddme pro hréace to nejlep-
$i feSeni. VétSina nasich juniorskych re-
prezentantl Zije v Helsinkéch a okoli, to
je celkem snadné. Ale tfeba Lauri bydlel
tfi hodiny cesty a nebyl v patndcti letech
jesté zraly. Po domluvé s rodiéi proto zi-
stal doma o rok déle, nez se k nam ptipo-
jil. Ted, kdyz méame v kampusu moderni
interndt a ubytovdn{ sportovetim plati
stat, je vSechno mnohem jednodussi.“
Zminil jste, Ze jste na zacatku nechtéli
vymyslet vSechno sami, ale ucili jste se
od jinych. Jste s ostatnimi akademiemi
porad jesté ve styku?

»2Samoziejmé, v tom je basket globalni.
Nékdo néco vymysli, jiny to od néj oko-
piruje, prizptsobi a sdili zase s dal$im.
Mam S$tésti, Ze se zndm s trenéry z aus-

INZERCE

TVE OBLIBENE

DIVADELNI

PREDSTAVENI?
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HANNO MOTTOLA

Narozen: 9. 9. 1976

Miry: 208 cm/113 kg

Kariéra: Helsingin NMKY (1994-96), Atlanta
Hawks (2000-02), TAU Ceramica (2002-
03), Skipper Bolona (2003-04), Scavolini
Pesaro (2004-05), Dynamo Moskva (2005-
06), Zalgiris Kaunas (2006-07), Aris Soluf
(2007-08), Torpan Pojat (2009-12)

FOTO: BARBORA REICHOVA/COV

tralského Centre of Excellence. Volame
si pravidelné pfes Zoom, vyménujeme si
napady a zkusenosti. Snazim se udrzovat
kontakty i se skolami v Americe, protoze
se odtamtud rekrutuji hracky pro WNBA.“
Hral jste basket v americké college,
v NBA i v Eurolize, mohl byste jisté
ziskat trenérské angazma na vyssi
basketbalové urovni. Piesto jste Sel
domu a pracujete pro federaci. Pro¢?
,To je jednoduché, mam totiz nejlepsi
trenérsky job ve Finsku. Mdme ted nej-
lepsi kampus a nejlepsi podminky, mohu
ovliviiovat mladé hrace v obdobi, kdy se
z basketu jako hobby stavaji profesiond-
ly. Neni vétsi uspokojeni, nez kdyz mi
zavold hré¢ tfeba ze Spanélska, Ze se mu
povedlo utkani v profi lize ACB. Neni to
moje zasluha, ale smél jsem byt soucasti
jeho zivota a snad jsem mu i pomohl jit
spravnym smérem. A jako clen realizac-
niho tymu dospélé reprezentace mam
moznost se kazdé ti'i mésice setkat a kou-
Covat proti nejlep$im hra¢um na svété,
nez se zase vratim do akademie. Nemé-
nil bych ani za nic.”
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MIROSLAV JANSTA

predseda CUS a Ceské basketbalové federace

»Asi nejzasadnéjSim limitem ¢eského sportu je, Ze se snizuje potreba lidi pravidelné se hybat nebo s nékym nazivo
soutézit. Neni zajem a motivace. Vychova ke sportu, ziskavani fyzické zdatnosti a pohybovych dovednosti nema
ve Skolském systému prioritu, neprebiraji ji v potfebném rozsahu ani rodiny a stat ji prekvapivé ani nevyzaduje,
prestoZe by mu velmi prospéla. Toto podcenéni limituje rozvoj zajmu o jakékoliv pohyboveé aktivity.
= Dalsi limit spatfuji v nariistajicich prekdzkach pro spolkovy organizovany sport, kde se vétsina sportu v Cesku
zatim odehrava. At jiZ je to Ubytek dobrovolnikd, od tahounud klubU pres odbornou trenérskou vypomoc aZz po kolosalni povinnou
administrativu, véetné té dotacni.
Limitem je nepochybné také stav sportovni infrastruktury, dlouhodobé podfinancované, zpravidla vybydlené a nezfidka
doZivajici. Je zcela zfetelné, Ze do novych, modernich a &istych sportovist to vic tdhne déti i jejich rodice. Cili dostupnost i vefejna
pristupnost kvalitnich sportovist.
No a zasadnim limitem je nepochybné i velka nejistota a nepravidelnost ve financovani sportu a organizovanych sportovnich
aktivit. To je naprosto ojedinély pFistup statni spravy k fenoménu, ktery miiZe pozitivné a zasadné ovlivnit zdravi lidi.
Lze zminit jako limit i nedostatek ¢asu a socialni faktory, ale eliminaci pfedchozich limitd by ztratily na vyznamu.“



ZDENEK HANIK

volejbal, byvaly trenér reprezentaci CR a Rakouska, mistopfedseda COV

,Napadaji mé tfi: 1. Absence kritického mysleni. Jesté stale v ceském
odborném prostredi plati, Ze odliSny nazor se bere jako Utok.
Myslim, Ze je za tim nespecificky strach. 2. Nevim, zda to plati pro

vSechny sporty, ale ve sportech, jako je volejbal, neudrzime mozky.

Zrejmé je to otazka financi, ale i absence solidni Zivotni perspektivy
ve sportovnim prostredi. 3. Neexistujici statni strategie sportu. Ani po tficeti letech
po rozpadu statem fizené télovychovy se v Cesku nepodafilo prosadit statni strategii
sportu, alespon v téch nejzakladnéjSich parametrech. Systém sportu do roku 1989
byl sice ideologicky zaméreny, to uz by dnes nikdo nechtél, ale strategii mél. Zatim
se nepodarilo ji nicim nahradit. Disledkem je, Ze Uspéchy ¢eskénho sportu jsou
prevazné individualni ptribéhy, které nevychazeji z zadného systému.“

MARTIN KAFKA
ragby, byvaly metodik svazu a reprezentant, jako
hrac pusobil ve Spanélsku, Francii a Japonsku
vV mém zamysleni
se nejedna o analyzu
. i aktualniho stavu nebo o jeho
. kritiku. Jde spide o Gvahu,
{- : ) které charakteristiky, s nimiz
jsem se v ceském sportu potkal, by mohly,
pokud by se vyraznéji projevily, cesky sport
limitovat:
1. neschopnost dojit ke konsenzu,
prevladajici diskuse typu ad hominem
¢i ad personam nad typem ad rem, 2.
neschopnost sebereflexe a pojmenovani
stavu véci spravnymi jmény, 3. nedostatek
odbornosti, ktery se projevuje v kopirovani
a prejimani véci z ciziny bez hlubsiho
porozuméni a ktery se také projevuje
v nedostatku inovaci a hledani novych
cest, 4. vlile nehrat dle pravidel, ale spise
na zakladé zisku osobniho, 5. neschopnost
myslet a pracovat koncepcné v horizontu
alespon 1-2 generaci a preferovani dosazeni
okamZitého ,Uspéchu’, 6. roztfisténost
sportovni obce, nerespektovani autorit, boj
autorit mezi sebou a neschopnost posoudit,
kdo tou skuteénou autoritou je nebo ma
byt, 7. strach z konkurence a kv(li tomu
omezovani konkurenéniho prostredi na Gkor
jeho podpory a ,izolacismus®, ktery vede
k upevnovani presvédceni, Ze se vSe déla
dobre, 8. povazovat ,Ceskou mentalitu’
za vymykajici se celému svétu, za néco
specialniho a velmi specifického (tento
bod pak by pak velmi prohluboval body
predchazejici).
A jaké by byly moznosti rozletu ¢eského
sportu? Pravy opak vSech predchazejicich
bodd...“




JAKUB KUDLACEK
basketbal, feditel mezinarodniho skautingu

klubu NBA Charlotte Hornets

,Cesky sport ma ohromny
potencial, jelikoZ ma
mnoho talentovanych

lidi napfic riznymi sporty

a pozicemi. Nejvetsi
prostor pro rdst vidim ve:

1. snaze vytvaret pozitivni prostredi

s ,open mindset’ kulturou, ktera bude
podporovat dynamicky rozvoj, stimulovat
kreativitu a ,out of the box thinking’,
nebat se inovovat a provadét zmeény,

2. nastavovani moc malych cilt ve smyslu
,nesnime dostate¢né odvazné‘, ¢imz si
zbytecné vytvarime strop a limitujeme nas
potencial,

3. pomérovani se s témi nejlepsimi
zemémi a organizacemi v daném sportu

a zaroven se od nich inspirovat, ucit

se a shazit se aplikovat to uziteéné

a pouzitelné v nasem prostredi,

4. oprosténi se od systému fizeni ,jednoho
muze/zeny'. Vytvaret tymy specialistl

a experty, v nichZ bude kazdy zodpovédny
za svlij segment od front office,
trenérského tymu, scouting oddéleni,
Iékarské a performance oddélenti,
marketing atd. a zaroven efektivné
pracovat na individualizaci tréninkového
procesu v tymovych sportech,

5. transformaci ¢eského profesionalniho
sportu na ,business oriented* prostredi
tak, abychom vytvareli finanéné
sobéstacnou, stabilni a udrzitelnou high
performance aktivitu, ktera bude soucasti
zabavniho priimyslu a bude svoje
fanousky brat zaroven i jako zakazniky.“

PETR CECH

fotbal, poradce technického a sportovniho Gseku Chelsea FC

,Jednim z limit{ je urcité financni zazemi, podpora a ekonomicka sila
Ceskych sport(. Urcité bychom méli v tomhle sméru dosahnout lepsiho
vysledku. Zalozenim NSA bychom méli udélat krok dopredu a ja doufam,
Ze se to do budoucna potvrdi. Jako zasadni vSak stale vidim pristup
lidi ke sportu, a to u verejnosti, vedeni, trenérd, ale také u samotnych
sportovcl. Je s podivem, kolikrat Cesky sportovec odejde do zahranici a pii prvnim
rozhovoru zmini, Ze mu to otevrelo o¢i, jaky pristup, nasazeni a profesionalita jsou
povazovany za standardni a jsou oc¢ekavany kazdy den. Jde tedy jednoznacné

o kulturu. Svét se zménil, Zivotni Groven a moznosti jsou jinde nez pred 30 lety, a to
se odrazi také do sportovniho prostfedi, kde sport neni to nejdlilezit€jsi. Kazdému
chybi minimalné 20 hodin tydné tréninku na placku, kde by se méril se stejné starymi
¢i starSimi pfi vSech moznych hrach a sportech. Odtrénovat tfikrat v tydnu a odehrat
zapas bez dalsich Zivelnych aktivit je obrovsky limit, pokud vyrastajici nadéje nejsou
tak zapéalené, aby se vénovaly samy dalSimu rozvoji. Najdeme i maly pocet klubu, jeZ
jsou ochotné investovat do trenérd, ktefi by pak méli divod zGstavat u vychovy mladych
sportovcll a nemitit pouze ke Spicce ledovce, jeZ jim da jedina financni ohodnoceni.
Individualni sporty jsou na tom lépe, protoZe kazdy sportovec odpovida za sebe a je
jen na ném, co natrénuje, ale bez spravné podpory pripravy, trenéra a zazemi bude
vZdycky limitovan oproti svétové Spicce a jen pile a zapaleni nebude stacit. U trenérl
mladezZe se dnes pocitaji pouze vysledky a ne to, co dokazi tym a hrace naucit, aby
mohli konkurovat nejlepSim a méli Sanci byt nejlepsimi ¢i se priblizit sveému maximu.
Mame spoustu exemplarnich pfipad( uspésnych sportovel, ktefi svoji pili a tvrdou
praci dokazali, Ze to jde, a z jejich pripad( bychom se méli inspirovat. Zavérem bych
chtél Fict, Ze pokud nezménime kulturu a nastaveni mysleni, nevytvofime konkurencéni
prostredi pro hrace s podporou kvalitnich trenérd, aby jednotlivci ze sebe dokazali
dostat to nejlepsi, budeme tyto limity jen tézko odstranovat.”
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FOTO SPORT: PAVEL MAZAC, MICHAL BERANEK

JIRI KEJVAL
predseda COV a &len Mezinarodniho olympijského vyboru

~Sport ve své podstaté nahrazuje
drive bé&zny pohyb. Je urcujici nejen
pro zdravy rozvoj déti a mladeze,

ale i pro odolnost organismu a pro
Zivot ve zdravi. Je rozhodujici sloZkou
zdravotni prevence. Jak prokazala studie Cornell
University, jeden dolar investovany do sportu usetii
Ctyfi dolary ve zdravotnictvi. AZ sem je vSe jasné. Pro¢
tedy politici nezvySuji prostfedky investované do sportu,
pro¢ ekonomové nevyzyvaji vSechny k vétsi podpore
sportu? ProC se v této véci neangaZuji pedagogové,
filozofové, umélci, prosté intelektualni elita naroda?
ProtoZe za sportem, potaZmo za prevenci nestoji
7adna ekonomicka lobby. Penize vladnou tomuto
svétu. Pro nadnarodni koncerny je vyhodnéjsi, kdyz
vétSinova populace bude Zit nezdravy a konzumni
Zivot. Pfipadné neduhy bude Fesit I€ky a prevenci
sportem vymeéni za preventivni o¢kovani. V ¢im horSim
fyzickém stavu populace bude, tim vice bude zavisla
na farmaceutickych firmach. Vy jste snad nékdy vidéli
néktery z farmaceutickych gigant( podporovat sport?
Tady vidim nejvétsi limit rozvoje sportu, a nejen toho
¢eského. Ostatné pandemie je toho dobrym prikladem.*

MICHAL BARDA
hazena, byvaly reprezentant, trenér a olympionik

,Nez se dostaneme k limitGm, bylo by
tfeba si nejdfive ujasnit, co to cesky
sport je, kam sméruje a jaké ma cile.
Vime to? ProtoZe kdyz nevim, kam
sméruji, nemohu k cili nikdy dojit. Baron
Coubertin pfed vice neZ stoletim tvrdil: ,Clovék neni
jen télo a duch, nybrz télo, duch a charakter. Charakter
se nevytvari duchem, ale pomoci téla. To je pravé

to, co starovéci narodové dobre védéli a co my tak
obtizné kfisime.“ A my to kfisime také, ale moc nam to
nejde. Cesky sport neméa malo talentd, ani zapalenych
trenérd a funkcionar(, ale neexistuje jiny obor, ze
kterého by tolik svétovych es odchazelo délat néco
Uplné jiného. Podle neuropatologa prof. Koukolika
pritahuje vrchol kazdé mocenské hierarchie
psychopaty. Zatimco spousta rodicll i kompetentnich
trenérd vliastnimi penézi, umem a energii podporuje

a uci déti lasce k pohybu, na vrcholu ¢eského sportu
je prilis mnoho Ivank( a mocichtivych, ktefi si hrabou
sami pod sebe. Neni dlivod té zkuSenosti neveérit.

0 Ivancich na Spici vznikaji divadelni predstaveni,
kterym se sméjeme, mistfi svéta a Uspésni trenéri
zatim ze sportu odchazeji sazet stromy a kopat
zahradni jezirka. Skoda...“

INZERCE

=~ od Nadace CEZ

SLAVOMIR LENER

ledni hokej, byvaly trenér reprezentaci - A-tym a U20 - Sparty, Linkopingu, Luley,
Dusseldorfu, v NHL u Calgary Flames a Florida Panthers

& _ ,Nemocna spole¢nost. Vlada se minimalné stara o to, aby
ﬁ . sport pInil svou zakladni funkci - posilovani a utuzovani
! i zdravi, odolnost proti nemocem, pravdivy pohled

ﬁ na nékteré hodnoty v Zivoté, jako je drava, ale férova
soutéZivost. Minimum respektu a spoluprace v politickém
prostredi se prenasi i do sportu, a to ovliviiuje kulturu prostredi a limituje
rozvoj sportu. Skolstvi. Sport neni dobfe zapojen do vzdélavaciho
systému. PFiliSny pocet vyuky de facto neumoznuje vice pohybu.
Nemame sportovni tfidy ani sportovni stredni Skoly jako v minulosti.
Soupefi je naopak zavedli. Jedna hodina aktivit v rdmci Skoly a jen pét
hodin denné vyuky by aktivovalo sportovani mladeze v odpolednich
hodinach v ramci klubu. Odhodlani a schopnost obétovat sportu vse.
Nejlépe pfi sportu si uveédomime, Ze musime bojovat za své cile, Ze

to neni snadné a Ze to hodné boli. Negativem je ¢asta vySSi ambice
rodicd nez samotnych déti. Nadmérna narocnost rodicl vedouci az

k otravenosti sportem. Néktefi naopak metou détem cesticky, premistuji
je do jinych klubu, aZz vyhofi. Financovani trenéri mladeze neni zdaleka
ohodnoceno tak, jak by bylo spravedlivé. Véetné naborovych trenérd,
trenér( Zaka i akademii. Tito trenéfi maji 2-3 zaméstnani. Nedostatek
Skolnich hfist. Ridka infrastruktura, chybi minimalné 1000 malych
viceucelovych hfist s celoro¢nim vyuZitim, 5 mésicl v zimé pro brusleni
a hokej, 7 mésicu na jare a v Iét€ k dispozici vSem ostatnim sportdm.
Vznikl by prostor pro organizované i spontanni sportovani. Nyni
nenapliujeme heslo Sport pro véechny. Chybi SUPERSTREDISKO ala
Nymburk pro komplexni zajisténi pfipravy vrcholovych sportovc.

Q
SKUPINA CEZ QS)

. GENERALNI PARTNER
CESKEHO OLYMPIJSKEHO TYMU
2021 - 2024
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WILLIAM CROSSAN
vysokoskolsky pedagog, FTVS UK, 25 let ve vedeni Athletes in Action v CR

~Snad nejvétsi limit je ten, ktery jsme historicky dokazali neustale
prekonavat, a to velikost ¢eské populace. V poméru k rozloze
Ceské republiky zaznamenali Cesi (iZasné historické Gspéchy.
| tak stale existuji limity, nebo spiSe bariéry, které jsou z velké

» ¢asti vysledkem tohoto historického Gspéchu v minulosti. Klademe
prilis velky ddraz na ranou specializaci ve sportu, ale nas klubovy systém, véetné
financovani, je na takové rané specializaci postaven. V trénovani stale chceme
spoléhat predevSim na autoritarsky styl, protoze nam prinesl v minulosti Gspéch.
AvSak souCasna generace nema zajem byt vedena timto zplisobem a mnoha
dalsimi moznostmi, pokud se nejsme ochotni zménit. A kone¢né, nevazime
si cilené budované tymové kultury. Casto myliné predpokladame, e ti, které
trénujeme, vyznavaji stejné hodnoty. Zanedbani investovani do tymové kultury
limituje efekt trénovani, omezuje ty, ktefi se rozhodnou zlstat ve vasem tymu,
a nasledné nas stavi do konkurenéni nevyhody.“

GABRIEL WAAGE
softball, pfedseda svazu a Evropské softballové asociace

,Limity Ceského sportu nevidim v moznostech pfistupu

ke sportovani, v klubech ani ve sportovcich. Limity vidim v chapani
sportu ze strany statu. Stat nechape sport a jeho hodnoty, coz je
patrné z toho, na jakém stupni zajmu statu si sport stoji. Sport

a jeho kultura tvofi nedilnou soucast nasi spoleénosti, plsobi

na nase smysleni a je nedilnou soucasti rozvoje osobnosti. Sport sdruzuje lidi

a diky tomu vznikaji nova socialni uskupeni, nova spolecenstvi. Sport je tak
podstatnym faktorem pro socializaci, kdy se jedinec pfizplisobuje hodnotam

a kulture, ve které Zije. Pravé diky sportu si lidé snaze hledaji kamarady

a kamaradky. Diky tomu rozvijeji svoje schopnosti i nad ramec sportu samotného.
Mezi takové schopnosti patii nesporné odolnost, vytrvalost, snaha prekonavat
sam sebe, posunovat viastni hranice, ale také respekt k druhému a férovost.

Z tohoto kratkého vyctu je patrné, Ze vliv sportu na spolecnost je velmi podstatny.
A praveé proto bych oekaval, Ze sport jako silny fenomén spolecnosti se dostane
na prvni stranku zajmu statu. BohuZel, pravy opak je pravdou, a tady vidim asi
nejvétsi limit Ceského sportu.”
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PETR RYSKA
plavecké sporty, predseda svazu

,Pokud bychom chtéli

dobfe vyhodnotit, jaké jsou

v soucasnosti limity ceského
sportu, museli bychom se

. zameérit zvlast na profesionalni,
vykonnostni i rekreacni sport. Kazda z téchto
Urovni je limitovana primarné nécim trochu
jinym. Ve zkratce ale mGzeme fici, Ze Cesky
sport je limitovan v téchto oblastech:
sportovni infrastruktura, finance na vlastni
sportovni ¢innost, legislativa, postaveni

a duleZitost sportu ve spole¢nosti, personaini
zajisténi, vzdélani a v neposledni fadé také
nejednotnost a rozhadanost sportovniho
prostfedi. Sportovni infrastruktura je
nedostatecna, navic na té stavajici je velky
vnitfni dluh, ktery se kumuluje jiz témér

tficet let a jehoZ odstranéni, i kdyzZ by se

na ném zacalo pracovat, bude mnoho let
trvat. Tato oblast limituje vSechny sportovni
Grovné. Oproti tomu finance na vlastni
sportovni ¢innost limituji predevSim vrcholovy
a profesionalni sport dospélych, kde je rozdil
oproti zahranici nejvétsi. Soucasna finanéni
podpora masového sportu i mladeze neni

v soucasnosti zasadnim omezujicim faktorem.
Mnohem horSim problémem je legislativa,

ve které neni sportu pridéleno pevné misto

a ani nejsou jasné rozdélené povinnosti

a kompetence statu, kraju ¢i obci. Z této
situace pak vyplyvaji nejasné kompetence
primé podpory sportovni ¢innosti i starosti

o sportovni infrastrukturu. V nékterych
pripadech se podpora nasobi a o jiné se
naopak nestara nikdo. Postaveni sportu

a dulezitost télesné aktivity ve spolecnosti je
také limitujicim faktorem. Pokud se nezvysi
dllezitost a prestiz, bude problém posunout
sport i télesnou kulturu vys. Soucasna pozice
se odrazi napriklad v malém poctu hodin

TV, nedostateéném zastani ¢i respektovani
sportu na Urovni viady, parlamentu Ci

senatu, ale také v postoji vefejnosti

napfiklad ke sportovnim funkcionardm.

Z tohoto postaveni sportu vyplyva i problém

s nedostatkem kvalitnich trenér( Ci
funkcionar(. Ten se projevuje spiSe v malych
a amatérskych klubech. Propojeni nedostatku
financi a malo prestizniho postaveni sportu
se podepisuje také na nedostateéné Grovni
vzdélani, ktera je limitujici predevsim

ve vrcholovém sportu. Poslednim omezujicim
faktorem je nejednotnost a rozhadanost
sportovniho prostiedi. Bohuzel je to vSak
spiSe prvni problém, nebot pokud nepfijde
zména v této oblasti, velice t€Zko se budou
odstranovat vSechny ostatni vySe popsané.“ 0O
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OREFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

DNA STEPH CURRY

Steph Curry, strelec, vetfelec, mimozemstan, tfibodovy
kral. Od 15. prosince 2021 ale také hrag, jenz
zaznamenal nejvic uspésnych strel za 3 body v 75leté
historii NBA, a stale pridava dalsi. Curry s jistotou
posunul basketbal ve hre v tfibodovém prostoru a ma
jesté jednu vyhodu: stale hraje a ma moznost hru
ménit a ovliviiovat v pfimém prenosu.

TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

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

urry, ackoli méti pouze 190cm, byl

draftovan jako cislo 7. Na zacédtku
kariéry v NBA ¢asto chybél kvili opako-
vanym zranénim kotnik@. Odbornici se
shodli, ze potiz je v jeho kyclich. Syste-
matickym cvicenim se mu podatilo zlep-
Sit jejich stabilitu a mobilitu. S odstupem
Casu se ukazuje, ze to byl zasadni krok
k tomu, aby se o ném v budoucnu mluvi-
lo jako o hraci, jenz zménil hru.

Co se skryva za Curryho mimotadnos-
ti? Jind mechanika sttelby, mentalni odol-
nost, kondice, ¢teni hry, herni inteligence,
ochota klast si otazky a zkouset véci, které
nikdo jiny nezkusil. V prvni fadé to jsou
ale sebedtivéra a odvaha hledat pomyslné
jedno procento, jimz se odlisi od ostat-
nich. Diky technice sttelby, jeZ je zaloze-
na na rychlejsi, dfivéjsi a nizsi odhodové
fazi, muze Steph Uspé$né zakoncovat
z téméf neomezené vzdalenosti od kose.
Tim pddem mé odvahu a sebevédomi vzit
na sebe velky pocet stfel z mist, odkud
néktef{ hraci na obroucku ani nedohodi.
I proto nikoho nepiekvapi jeho vysoky
pocet stiel za tfi body v kazdém utkani.
Bereme to jako samozi'ejmost.

Ctyii z experimentt, které vyuziva, jsou
bryle, technologicky vyspély tréninko-
vy nastroj pouzivany pti nacviku stielby
a agility Fitlight, ,,swishes within swishes*
a senzoricka deprivacni komora.

Bryle Eclipse se staly pred mnoha lety
nedilnou soucasti Curryho tréninku. Jed-
na se o aktualizovanou verzi SPARQ Va-
por Strobes od spolecnosti Nike, ktera ale
pred nékolika lety ukoncila jejich vyrobu
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a vyvoj. Poté spolecnost opustil i Herb
Yoo, byvaly feditel inovaci Nike, a zalozil
Senaptec. Jejich hlavni motto je: ,,0¢i jsou
oknem do mozku*.

Klicovou myslenkou je zlepsit vidéni,
a tim padem pfispét ke zlepseni rozhodo-
vacich procest. Urcité jste slySeli televizni
komentdtory, analytiky i trenéry fikat:
Ten sportovec skvéle vidi hru‘. Co to ale
ve skutecnosti znamena? Neni to pouze
fraze - vidét hru?

Diky péti smyslam (zrak, ¢ich, sluch,
hmat a chut) 1épe rozpoznavame svét ko-
lem nas. Tyto receptory prenaseji vSe, co
citime, slySime, chutname, vidime a osa-
hame, do naseho mozku, 1ika se jim také
gnostické funkce. Ze vSech smyslovych
receptort, které mame, je vétina v na-
Sich ocich. O¢i ptijimaji informace a pro-
sttednictvim nervovych vlaken je posilaji
do mozku, kde se zpracuji, a nasledné
mozek informuje svaly. Nase oci odesila-
ji do mozku kazdou vtetinu vice nez 100
gigabajtu dat.

Mnoha z nich mozek selektivné ignoru-
je. Jsou ale sportovci, kteti dokazou zpra-
covat vic informaci a rychleji. Pravé oni
patii k tém nejlepsim. Pro¢? Svét, respek-
tive sport se témto sportovciim pohybuje
»Zpomalené“, protoZe jejich mozek pracu-
je rychleji. Diky rychlejsimu zpracovani
informaci efektivnéji vyuzivate zakladni
dovednosti. Napiiklad lepsi vizualni jas-
nost pomdahd vidét mi¢ v letu. Kontrastni
citlivost vam pomuiZe lépe vidét v hale mi¢
mezi svétly, venku mezi mraky. Sledova-
nim vice objektd zlepSujete vidéni v§ech



Stephen Curry, 33lety rozehrava¢ Golden State Warriors,

trojnasobny vitéz, dvakrat nejuzitecnéjsi hrac i nejlepsi
stielec NBA, dvojndsobny mistr svéta

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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hré¢h na htisti. Kratka reakéni doba vam
umozni udélat spravny pohyb ve spravny
¢as. Smyslovy trénink méni vasi hru.

Systém Fitlight je technologicky vyspé-
ly tréninkovy nastroj, ktery Curry vyuzi-
va pti tréninku stielby a agility. Jednd se
o shluk nékolika diskti o velikosti dlané,
které 1ze ptilepit na zed, polozit na pod-
lahu nebo pfipevnit na tyce, libovolné
rozmisténé do prostoru. Razeni diski je
vhodné po urcité dobé ménit. Kazda zmeé-
na je novy vjem.

Jak to funguje? Rozmisténé disky jsou
tizeny bezdratovym déalkovym ovladacem
nebo pres telefon. Kazdy disk lze nasta-
vit na osm ruznych barev. Kazd4 barva je
spojena s jinym pohybem nebo pohybo-
vym fetézcem. Napiiklad kdyz se rozsviti
zelend, driblujici Curry musi co nejrychle-
jiudélat zménu sméru pred télem, modra
je signdlem pro jiny pohyb atd.

Zacina se se dvéma az tfemi barvami
(pokyny) v jednom cviceni. Postupné se
navyS$uje pocet na pét az Sest barev (riz-
nych ¢innosti). Zaroven se zmensuje cas
mezi jednotlivymi rozsvicenimi. Stale se
sleduje presnost, rychlost reakce a efekti-
vita splnénych tkolt. Je to neuvétitelné
narocné. Oci, mozek i svaly stdle pracuji.
Musite udélat velké mnozstvi rozhodnuti
pod ¢asovym i psychickym tlakem. Barvy
mohou vysttidat i zvukové pokyny. Stej-
né tak je mtizete kombinovat. Pohybovat
na hii$ti se mazete s mi¢em nebo bez
mice. Tomu odpovidaji i tkoly. Jedna se
vlastné o urcity druh smyslového preté-
Zovani, zahlceni mysli stresem a pobize-
ni k rychlym rozhodnutim. Kdyz k tomu
pridate i stroboskopické bryle, trénink je
jesté narocnéjsi.

Curry tyto tréninky spojuje i s nacvi-
kem stielby za tti body. Nestaci, kdyz da
napiiklad 7 z 10 pokusg, ale jesté difv
musi tspésné zvladnout tkoly na Fitligh-
tu. AZ se mu to podati, miZe se pfesunout
na dalsi misto pro stielbu. V podstaté je
stale mimo komfortni zénu. KdyZ se ne-
dafi, je to velmi frustrujici. Jedna se ale
o nejlepsi cestu, jak se posunout vpred.

Jednim z dal$ich pokus® na cesté po-
znani Curryho moznosti je zmenSeni
velikosti obroucky, respektive prostoru,
kterym mi¢ mtze propadnout do sitky.
Cilem je, aby jeho stiely prochazely stre-
dem obroucky (swishes within swishes).
Strela, kterd se odchyli téméf 12,5cm
v obou smérech od stfedu obroucky, mtize
byt stdle uspésnd. Steph zmensil tento
prostor vychyleni od stfedu na obé strany

POVYSIL STRELU Z LOGA

mic proSel sitkou, hra se zménila.

cuji v tréninku a realizuji ho v utkanich.

basketbalu.“

,V historii NBA bylo mnoho skvélych hracu s velkym talentem. Néktefi svou hrou
nutili soupere k vyraziim v obliceji ,Nevim, co proti tomu mam délat’, ale jen malo
z nich skute¢né zménilo zpusob hry, jako to udélal Steph Curry. Nejlépe to doku-
mentuje vitézna stiela v utkani Golden State-Oklahoma City v roce 2016. Vypustil ji
tésné pred koncem prodlouzeni 3 metry po pfechodu pllici Cary. Protoze stiela byla
z takové dalky a letéla vzduchem tak dlouho, kazdy fanousek mél dost ¢asu si Fict:
0, ne, to neni mozné. Poprvé jsme byli svédkem takové stiely v takové situaci. Kdyz

Stfela ,z loga‘ (z oblasti stfedového kruhu) a stfela po vicelderovém driblinku
za 3 body v prechodové fazi byly predtim, nez to zacal délat Steph, povazovany
za basketbalové zloCiny. V dnesni dobé je strela za tfi v prechodové fazi spravna
volba. Stfela z loga se zménila ze zabavy hracu po tréninku na prvek, na némz pra-

Steph zménil hru i v jinych aspektech, ale tento okamzik se zapiSe do historie

YARONE ARBEL, feditel mezinarodniho skautingu Golden State Warriors

na 7,5cm. Pii stfelbé trestnych hodt je
na sebe jesté prisnéjsi, toleruje odchylku
od stfedu pouze 5cm. Tento pristup za-
tim neptinesl kyzeny efekt ve zlepseném
procentu uspésnosti strelby v utkanich.
Nékdy je ale tfeba na cesté k dokonalosti
udélat krok zpét.

Kdyz takto naro¢né trénujete, a k tomu
jesté hrajete vypjata utkani, potiebujete
také odpocivat. To se mnohem snéze fek-
ne, nez udeéla. Zvlasté v soucasném svéte,
v némz jsme téméf neustale on-line a roz-
ptyleni v negativhim slova smyslu neni
o nic vzdélené&jsi nez nas telefon, tablet
nebo pocitac.
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Predstavte si, Ze se vznasite v urcitém
prostoru ve tmé, nic nevidite, neslysite
a necitite. Ve skuteCnosti nejste na pa-
lubé vesmirné lodi, ale lezite v komote,
naplnéné vodou o teploté lidské pokozky
a stovkami kil epsomské soli. Jednd se
o senzorickou deprivac¢ni komoru. Cilem
je pti pobytu uvnitt odstranit vSechny fy-
zické vjemy a ponechat pouze vas a vasi
mysl.

Curry tuto komoru vyuzivd od roku
2015. Hoft¢ik obsazeny v soli pomaha
odstranit Uinavu ze svali. Hodina nebo
dveé stravené ve stavu beztize také uvolni
posturdlni svalstvo kolem patefe a cel-
kové napéti organismu. Kromé toho cas
straveny doslova nicnedélanim je vybor-
ny i pro vasi mysl. Mozek velmi rych-
le pfejde z vice nez 100 gigabajti dat
témét na nulu. Rychle utecete od vsech
pozadavkd a podnétd, které ndm Zivot
pfinasi. Jedna se vlastné o smyslovou de-
privaci.

Je mi jasné, Ze skupina radikalné kon-
zervativné smyslejicich trenérti se bude
na Curryho novatorstvi divat s despek-
tem. Vzpomeiite si ale, jak se mluvilo
v nedaleké minulosti negativné o kondic-
ni priprave, pozdéji o specifické kondi¢ni
piipravé. Ted se bez nich v podstat€ nelze
obejit. Zptsob, jakym tehdy hradi usilova-
li o silnéjsi, rychlejsi a lepsi télo, je velmi
podobny tomu, o co se snazi Steph Curry
a mnoho dalsich nyni, o silnéjsi, rychlej-
$i a lepsi mozek, respektive rozhodova-
ci procesy. Smyslové viemy a kognitivni
procesy jsou dalsi metou pro sportovni
pripravu a tim padem dalsi fazi lidské vy-
konnosti.
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[DHLAS TRENERKY

RENATA STRBIKOVA od 90. let patfila po vice neZ dvé desetileti mezi hlavni postavy
Zzenského stolniho tenisu. Starty na olympiadé a evropskych i svétovych Sampionatech
potvrzuji jeji prislusnost k absolutni elité nejen na domaci scéné. Ve své sbirce hycka

i titul mistryné Evropy ve smiSené Ctyrhie a k podobnym Uspéchim se snazi z pozice
trenérky nasmérovat i sou¢asné mladé reprezentantky.

TEXT: JIRI NIKODYM

Casto chybi srdce,
vasen a pokora

Pro¢ jsem se stala trenérkou?

»Bavi mé, Ze je stolni tenis docela
kreativni zaleZitost a tato kreativita se
projevuje i v trenérské ¢innosti. Navic
prace s lidmi je Zivéjsi a krasné se

do ni promitaji rlizné typy osobnosti.
V neposledni fadé se v tomto sportu
pohybuji od sedmi let, z toho zhruba
23 let na Grovni reprezentace, takze
je prirozené, ze zUstavam v prostredi,
kde jsem stravila cely Zivot. Diky mym
zkuSenostem také vérim, Ze mam co
nabidnout.“

Moje nejsilnéjsi viastnost?
~,Empatie, pozitivni postoj a takticka
vyzralost pfi koucovani a vlastni
zkusenosti.“

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

~Nejsem si védoma, ze by mé néco nebo
nékdo az tak ovlivhovalo, abych se podle
toho néjakym zpusobem fidila. Kazdy ma
svUj styl, nazor, presvédceni, ale snazim
se mit otevienou mysl, o¢i a usi vzdy,
kdyZ jsem s trenéry, u kterych si myslim,
Ze tomu rozumi, nebo ktefi dokazali
nékoho vychovat. K témto trenérdm
zaroven chovam velky respekt.”

Moje trenérska filozofie?

,Cilem je zlepSovat se a mit radost

z toho, Ze se zlepsSujes, a ne z toho, Ze jsi
lepsi nez soupef. Na nelspéchu druhych
prece nem(ze byt zalozen tvij Gspéch.

Ddlezité jsou pro mé davéra, vzajemny
respekt, stejny cil, pozitivni pFistup.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostala?
,Nesrovnavat svéfence se svou osobou,
co se hrani tyce.“

~Jsem trenérkou kratce na to, abych
hodnotila néjaka tézka rozhodnuti. Ta

se se stoprocentni jistotou jesté objevi

v budoucnu, az nakonec urcité nebudu
védeét, ktera z nich bych vybrala.” (Gsmév)

Co se mi opravdu povedlo?

»Mohla bych odpovédét obdobné jako

na predeslou otazku. Zatim nejsem pysSna
na nic konkrétniho, co by se mi vylozené
povedlo, ale véfim, Ze ten moment pfijde.
Na denni bazi si myslim, Ze se mi dafi
pozitivné ovliviiovat, vést a spravné
technicky ucit hracée novym vécem.*

Kdy jsem méla pocit, Ze jsem méla
utkani svého hrace nebo tymu pod
vlastni kontrolou?

~,Nemyslim si, Ze ve stolnim tenise
muZe mit trenér zapas svého hrace pod
kontrolou. Naopak - kolikrat si myslim,
Ze jsem tam zbytecné. U kaZzdého hrace
je hranice vnimani a schopnost reagovat
na trenéra jina, a pravé proto si myslim,
Ze je tfeba byt psychologem a trenérem
v jednom. Taktika se domluvi dopredu,
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STOLNI TENISTKA

RENATA STRBIKOVA

Narozena: 6. 8. 1979 v Havifové

Profese: byvala reprezentantka, dnes trenérka
Ceskeé reprezentace Zen do 21 let

Hracéskeé tspéchy: mistryné Evropy v mixu
(2013), bronz na Evropskych hrach v Baku

v druZstvech Zen (2015), osmifinale ve dvouhie
na MS v Japonsku (2009), nékolikanasobna
mistryné& CR, 5x mistryné Polska ve druZstvech
(KST Tarnobrzeg), mistryné Evropy ve Gtyrhie

a smiSené ¢tyrhre kadetek (1994), stfibro

na MEJ (1997), semifindle turnaje Pro Tour Rio
de Janeiro (2004), ¢tvrtfinale turnaje Pro Tour
Petrohrad (2005), semifinale ¢tyrhry turnaje
Pro Tour Doha (2006), 12. misto na MS druZstev
(2006)

vSechno je jasné, ale... At uz to jsou
rady technické, taktické, motivacni,
povzbuzujici ¢i kritizujici, pro mé je to
vlastné neustala snaha najit idedlni mix
a hranici toho, jak nechat hrace projevit
a do toho umét zasadit svUj vliv tak,
abych vytahla z hrace to nejlepsi. A tim
nejlepSim nemusi nutné byt pokazdé
pouze vitézstvi.”

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou
hrac(ka) nestoji?

»Z obecného hlediska, jestli by se takova
situace opakovala Casto, tak to nevésti
nic dobrého ve spolupraci hrac - trenér,
ale kaZda situace je jina. Jestli se to
obc¢as déje v tréninku, tak je to v pohodé
a da se to resit, tady je ¢as na nazory,
vyjasnéni, zkouseni. V zapasech by se

to stavat nemélo. Neni nic horsiho nez
bojovat se sebou samym, proti soupefi,
a navic jesté s vlastnim trenérem.

Kdyz tento moment nastane, neni moc
Sance s tim néco délat, kromé néjakych
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extrémnich feseni. Takze jediné, co
zbyva, je probrat to po zapase. Urcité
je tfeba tomu dat néjaky ¢as, ne hned
po zapase. Tohle se mi nastésti, co se
utkani tyce, zatim moc nestava. Jsem
za to urcité rada, protoze je to i pro mé
urcita zpétna vazba. Duvéra.”

FOTO: JAN BRYCHTA/CSST

Do jaké miry rozlisuji v pfistupu mezi
starsim a mladsim hracem?

»Rozdily délam urcité, jak velké, to je
tézké specifikovat. Trenér musi znat
své svérence z hra¢ského, fyzického

i mentalniho hlediska, a podle toho

k nému pristupovat. Vék je jednim

z aspektl. Samoziejmé se v pozdé&jSim
véku projevuje mnohem vic charakter
Glovéka. V tomto obdobi je asi prostor

i na néjaké CastéjSi debaty a svobodnéjsi
projevy, ale i to ma své hranice, dané
pravé i vékem. Pro mé je logické

a samoziejmé, Ze mam jiny pristup

k desetiletému, osmnactiletému nebo
k hotovému tricetiletému svérenci.”



[DHLAS TRENERKY

Stava se mi nékdy, Ze si vilbec nevim
rady?

,Ze zapasového a taktického hlediska

si nemyslim, Ze se mi to stava. Ano,
nékdy se asi stane, Ze chvilemi nevim, co
poradit, ale vzdy se snazim pfijit aspon
na néco, co by zvratilo hru ve prospéch
svérence. A to nejen tim, Ze odhalim
néjakou Silené zasadni chybu soupere,
coz se mi tfeba nékdy ani nepovede,

ale néjakym preruSenim hry, uvolnénim
hrace, hlasitym povzbuzovanim bez
pokyn( atd. Musim ale pfiznat, Ze

si nékdy nevim rady, jak motivovat

k tréninku hrace ve véku zhruba 16 az
18 let. Vliv rodicu, priorita studia - Cemuz
se u nékterych nelze divit, pokud nevidi
zarnou budoucnost ve sportu - puberta,
dalSi zajmy atd... Je to tak trochu souboj,
ktery nejde vyhrat, ale hlavné by to
vibec Zadny souboj byt nemél. Mozna
tady délam chybu v tom porovnavani, ne
sebe jako konkrétni osoby, ale doby jako
takové. Na druhou stranu oni v tomto
svété vyrlstaji, takZe jim to asi ani nejde
mit za zlé. | presto néjaké rozdily citim.
Casto chybi srdce. Chybi udélat néco pro

e

tym, pro druhého. Chybi zapal a vasen,
pokora, energie zpét, a to nema s dobou
nic spole¢ného. Tomu bych chtéla pfijit
na kloub, ale upfimné nevéfim, ze na to
existuje néjaké know-how.“

Muj trenérsky ritual?
»Ritudly nemam. Ritualy svazuji
a znervoznuji.“

PotfFebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

,Urcité oboji. Obligatni ,ne kazdy dobry
hra¢ musi byt dobry trenér‘ urcité plati.
Tak jako plati, Ze ne kazdy vystudovany
a vzdélany trenér bez zkusenosti bude
dobrym trenérem. Ale troufam si tvrdit,
Ze je to pomér zhruba 70 zkusenosti

a 30 vzdélani. Oboji je samoziejmé
potfeba. Obzvlast, kdyZ se chcete
vénovat détem a mladezi, je vzdélani
totalné na misté. U dospélé kategorie
bych na tom az tak nelpéla. Tam se

z vlastnich zkuSenosti da Cerpat vice

a z prace je viceméné uz spoluprace.
Rozdil vidim v tom, Ze zkuSenosti

a prehled nevystudujes ani nikde
nesezenes. A pokud jsi k tomu jesté
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byvaly dobry hrac, tak je to takova
pridana hodnota. Ale vzdélani je urcité
dlleZity aspekt kompaktnosti trenéra.”

FOTO: CTK

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

,VySSi sily v ramci sportovani ani ne.
Osobné jsem ateistka. Taky doufam,

Ze Zivot neni jen osud, protozZe to by
znamenalo, Ze jsme tady pouze jako
takové loutky, kterym je vSe preduréeno.
Nevyjasnéné energie, mimozemské
civilizace, kdo vi...?“

Cim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

,Momentalné se vzdélavam na FTVS
UK trenérské A. Jinak vnimam nazory
trenérd, ktefi toho maiji vice za sebou,
i mezinarodnich. Snazim se vnimat
v§e mozné, vyberu si, co se mi libi,

a pak si jdu svym smérem. Sleduji
asijsky pingpongovy kanal, ktery se
zaméruje na technické rady, inovace
v tréninku, zasobniky apod. Obasné
prednasky, o vyzivé, pfednaska Mariana
Jelinka apod. Mozna by nebylo od véci
soustfedéni nékde v Asii.”



U c¢eho si nejlip odpocinu?

LKdyZ jsem sama. Umim byt sama, umim
nic nedélat. (smév) Jinak sledovani
baseballové MLB, dokumenty vSeho
druhu, cestopisné a historické porady,
hospodsky kviz, vafeni a improvizace

v kuchyni, cizi jazyky, planovani vyletd

a New York City jako moje nejoblibenéjsi
destinace na zménu prostredi. Vim, Ze
tam neni moc pohybu, urcité oprasim
squash.” (Gsmév)

,CILEM JE ZLEPSOVAT SE
A MIT RADOST Z TOHO,

ZE SE ZLEPSUJES, A NE

Z TOHO, ZE JSI LEPSIi NEZ
SOUPER. NA NEUSPECHU
DRUHYCH PRECE NEMUZE
BYT ZALOZEN TVUJ
USPECH.“

Jakym zpusobem udrZuji u vysoce
favorizovaného hrace/hracky
maximalni koncentraci, abych
zamezila podcenéni soupere?

~Tohle nelze zobecnit. Nékomu nemusim
fikat nic. Nékdo to naopak vi az moc
dobfe a sam se dostava pod tlak. Nékdo
ma velké sebevédomi a je tfeba to
pripominat a tlumit. Velmi individualni
zalezitost. Obecné Ize Fict, Ze dobry hrac
nepodcenuje nikoho. Za mé to urcité plati
i 0 trenérovi.”

na prerodu z pozice hracky do role
trenérky?

»Asi UZ zminovany mensi vliv na zapas
jako trenér v porovnani s tim, kdyzZ jsem
byla sama za stolem. To nékdy nesu huf.
A zména je taky v tom, Ze uZ nenesu

zodpovédnost jen za sebe, ale i za druhé.

Jinak sama za sebe jsem odejit a skoncit
méla, bylo nacase, ni¢eho nelituji. Jen
trocha aktivnéjsiho, pravidelného pohybu
nékdy chybi. Taky Ze je to znat na vaze.“

(asmeév)

INZERCE

CESKY
SGUASH

AUTOCONT

hlavni partner
Ceského squashe

vice na www.czechsquash.cz

Spolupracuji s dalsimi odborniky

na specifickou pfipravu, kondi¢nim
nebo mentalnim kouéem?

LV tréninkové skupiné spolupracujeme

s kondi¢nim trenérem, masérkou,
fyzioterapeutem, nové smérem

k vyZivé - jidelnicky, InBody méreni.

S psychologem nebo mentalnim kouéem
nespolupracujeme, coz je mozna Skoda,
ale tohle je asi vic individualni zalezitost.
Ale néktefi hraci muzské a Zenské
reprezentace s psychology samoziejmé
spolupracuji.”

Co nejvic potrebuji cesti hraci

v juniorském véku pro hladky prechod
do seniorské kategorie?

LVEtSi pocet hodin stravenych

za stolem, ochotu néco obétovat ze
svého soukromi, chtit reprezentovat

a ne jen vydélavat, vasen, mit jasnou
predstavu, co chci dal délat. | tato

na prvni pohled jednoducha a mozna
vétsiné totalné prirozena doporuceni
by mohla stacit na to moci se umét
prosadit v dospélé kategorii. U Zen
jsem o tom presvédcena.” m|
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Hybatel

Nakratko nechdme ptebrat taktovku hy-
bateli, mazZeme Fict i reZisérovi, na prvni
misto se dostane aspekt vykonu. Psychic-
ka4 odolnost se nejlépe vytvari, kdyz tym
dobfe hraje, sportovec ma dobry pocit
a vyhrava se. Zni to banalné, ale psychic-
ka pohoda zdravého sportovce vychazi
z dobrého vykonu, potazmo z vysledku.
Rezisérska prace trenéra v oblasti psychi-
ky sportovce je tedy zaméfend na ovlivilo-
vani vykonu, a tim padem vysledku.

PRIKLAD 1:

TOMAS PACINA

,ODESLI JSME OD SVE

IDENTITY, HRACKY HRALY
PRILIS INDIVIDUALISTICKY.

A KDYZ SE ZBAVITE SVE TYMOVE

IDENTITY, NIC NEFUNGUJE, ANI
VAM NEMUZE PRAT STESTI,
PROTOZE TO PREJE JEN TOMU,
KDO JE MENTALNE PRIPRAVEN.“

Tohle tikal trenér Tomas Pacina poté, co
jeho tym hokejistek prohral s Danskem,
nejslabsim druzstvem v olympijské sku-
piné, a mozna se pripravil o Sanci bojovat
o medaili. Pacina si vS§iméa tymové identi-
ty, kterou dava do pfimé souvislosti s psy-
chikou.

KdyzZ tym prohrava nebo sportovec nedo-
sahuje umisténi, jakych by si pral, zkrat-
ka, kdyz neméd dobry pocit ze svého, ale
také tymového vykonu, pohovka psycho-
analytika mu nepomtze. PomiZe mu
jediné orientace a zvySena koncentrace
na vykon.

Trenér Pacina na otazku, co bude na-
sledovat v ptipravé na dalsi olympijsky
zapas, odpovidal: ,Nebude nasledovat
vibec nic. Bud se z toho holky proberou,
protoze vét$i facku uz nemdzZeme do-
stat. J& uz nemusim nic fikat. Bud dojde
k uvédoméni a navratu k tomu, co nas
déla silnymi na hfisti, nebo k tomu nedo-
jde, a pak se to, co se stalo dneska, bude
opakovat.“
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TEXT: ZDENEK HANIK,

ONDREJ FOLTYN

Véieny trenérsky kolego,
vV prvnim dile jsme
prostrednictvim ,trojsprezi“
symbolicky naznadili, Ze

jako trenér drzis na uzdé tfi
psychologickeé role. Analytika,
ktery Cte a analyzuje sportovce
a vzniklé situace. Hybatele,
jenz vede tym ¢i jednotlivce,
tvori a ovlivauje vykon.

A mentora, chapajiciho,
motivujiciho a podporujiciho

rozvoj potencialu sportovce -
Cloveéka. Tri role v jedné, které
coby trenér musi$ obsadit.
Nepochopi$ dusi hrace ani
princip vykonu, pokud vSechny
tfi role neobsadis, nebo kdyz
Kteroukoliv z nich zanedbas.

To je ptiklad, jak psychologicky ptisobi
trenér — hybatel. Zadné $amanské prakti-
ky, ale zcela prosty duraz na obvyklé jed-
nani hracek, které se v utkani vytratilo.
A tfebaitim, Ze se rozhodl tym v tom ne-
chat vykoupat a odpusti si mravokarné
teci. Dokonce ptichdzeji i momenty, kdy
trenér nevi, co bylo pfi¢inou neuspoko-
jivého vykonu, ale mél by si to umét pfi-
znat jako trenér Pacina, kdyz tika: ,Né-
kdy i ten hlavni trenér, i kdyz to vypada,
Ze by mél mit vzdycky odpovéd nebo vy-
svétleni, prosté nevi.”

To konstatovani ,nevim“ neznamena
nekompetentnost nebo neschopnost,
ale popséni stavu, ktery vSichni trenéfi
zname. A pfesto je to znovu trenér sam,
ktery v takovych situacich nakonec musi
néco udélat.

Pouzili jsme aktudlni ptipad z nedavné
olympiddy, abychom ti, trenérsky ko-
lego, ilustrovali, co chceme sdélit. Pfi-
pomenime si ale i jiné situace z bézného
sportovniho Zzivota:

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM



* malé déti se pii tréninku nudi,
ponévadz trenér sestavuje nudna
cviceni

e trénink ma mnoho prostoju
anema spad

* trenér je nepresvédcivy pti koucovani
v zapase a hraci mu pocitové neveii

* trenér se chova arogantné a hraci
jsou zaktiknuti nebo zabrzdéni

e struktura klubu nefunguje,
hrac¢ nevi, za kym ma jit, kdyz
ma problém

e klub nenabizi hrddi perspektivu

Vidis, a pfesto, ze se jednd o odborné ¢i

logistické problémy, jsou faktorem, kte-

ry silné ovliviiuje psychiku hréc¢a. A to je
tvij ,,psychoprostor®, kde mas a vlastné
musi$ naplnit rezisérskou roli.

PSYCHIKA - VYKON - PSYCHIKA

Vedle toho, Ze jako trenér dokazes ¢ist
realitu (jsi preci také analytik), mas tedy
ovliviiovat vykon. Ménit aktudlni stav.
Aniz by sis to nékdy uvédomoval, dé-
148 to bézné tfeba zplisobem tréninku,
nominaci na zapas, stanovenim rezimu
v tymu. Prosté hybes prostiedim kolem
sportovce — strategii, taktikou, metodi-
kou, coz je pohtichu psychologicka pra-
ce. Naptiklad, jak jsme si fekli v prvnim
dilu, trenér Petr Lacina sestavuje taktiku,
tedy urcuje druh boje, a jisté i ladi psy-
chiku judisty Lukase Krpalka, ktery ji
znasobi dusi Sampiona a vyhraje olym-
pijské hry. Je to takovy kruh: psychika
ovliviiuje vykon a vykon ovliviiuje psy-
chiku.

PRIKLAD 2:

»,Pochopil jsem, Ze pracovitost Ester, to
neuvéritelné mnozstvi tréninkd, které je
schopna vydrzet, souvisi s jejim sebevé-
domim. A kdyZ to nem4, tak si nevéii,”
tika Tomas Bank, trenér Ester Ledecké.
Ve chvili, kdy tfeba spadla, naptiklad
v tréninku pied super-G na MS, slo jeji
sebevédomi tplné na nulu, nejniz, jak
to muze byt. Nevédéla, co ma délat, na-
jednou nevédéla, jak projede ten ¢i onen
skok. Ma v podstaté relativné jednodu-
ché mysleni v tom, Ze pro ni je trénink
absolutni mantra. Ve chvili, kdy absolvu-
je dost jizd, kdy ma pocit, Ze je ptiprave-
na, tak si najednou veri.”

Dalsi ukazka, jak je psychika sportovce
tizce svdzand s vykonem. Z4dné psychote-
rapeutické techniky, ale orientace na vy-
kon, na trénink. Zadny psycholog, ale
trenér je na tahu, aby se psychika dostala
opét do normalu. Proto mluvime o trené-
ru hybatelovi, ponévadz méa pusobit pte-
devsim ¢inem, ne psychologickymi rozbo-
ry. Dokonce sama Ester Ledeckad tvrdi:

ESTER LEDECKA

,ZEPTALA JSEM SE SVEHO
TRENERA FRANZE GAMPERA,
JESTLI JEHO SVERENCI SVINDAL,
JANSRUD A DALSI MELI NEBO
MAJI PSYCHOLOGA. REKL M,

ZE JESTLI NEKDO Z LYZARU
POTREBUJE PSYCHOLOGA,
NEMA NA KOPCI CO DELAT.“
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"IPSYCHOPROSTOR TRENERA

PRIKLAD 3:

Markéta Davidova netrefila v biatlono-
vém zdvodé na 15 kilometrti posledni,
dvacaty ter¢. Predtim ani jednou nechy-
bovala, a pokud by byla byvala trefila,
stala se olympijskou vitézkou. Skoncila
na 6. misté. Do jaké miry ji selhala psy-
chika, vi jen ona. Byla v takové zlomové
situaci moznd poprvé v zivoté. Ovsem po-
kud to ma byt ptisté jinak, mohou k tomu
prispét hlavné dalsi zdvody a zkuSenosti
z nich, kvalitni trénink a samoziejmé
piiprava s trenérem na podobné situace.
Zadna moudra rada zvendi. Takova nee-
xistuje. Jedna se totiZ o problém zavod-
nické psychiky, a kdo do toho chce mlu-
vit, musi mit zkuSenosti se zavodénim.

JAKE JSOU PSYCHOLOGICKE

NASTROJE HYBATELE

V rezimu tymu

* vybira si a vede spolupracovniky
do realiza¢niho tymu

¢ definuje hodnoty a principy klubu
nebo organizace

e vybira si hrace do tymu

* urcuje trendy vyvoje tymu

l L - .'... ;
DO TRENERSKEHO NOTESU

V tréninku tymovém ¢i individudlnim
* stanovuje a fidi tréninkovy proces
* sestavuje plan, ale je schopen

i situac¢ni improvizace
* sestavuje prognozy vyvoje
* reaguje na vyvoj

V zépase nebo zavodé

* stanovi taktiku

* urcuje sestavu, preferuje urcité typy
hraca

* pripravuje a vede taktickou ptipravu
na zapas nebo zavod

* vede motivac¢ni mitink pfed zapasem
(zdvodem), stimuluje v pribéhu
zapoleni

* tajmuje, stiidd, ovliviiuje tempo déje

* béhem utkani se chova rozhodné

V oblasti seberozvoje

* reaguje na vyvoj daného sportu
a vyvoj technologii

* vzdélava se, rozsifuje védomosti
a je schopen seberozvoje

e uplatnuje nové pristupy
a implementuje poznatky
z jinych obort

,OVLIVNUJES VYKON, MENIS AKTUALNI STAV, MYSLENI
SPORTOVCE. ANIZ BY SIS TO NEKDY UVEDOMOVAL,
DELAS TO BEZNE TREBA ZPUSOBEM TRENINKU,
NOMINACI NA ZAPAS, STANOVENIM REZIMU V TYMU.
PROSTE HYBES PROSTREDIM KOLEM SPORTOVCE -
STRATEGII, TAKTIKOU, METODIKOU, COZ JE POHRICHU

PSYCHOLOGICKA PRACE.“
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PRIKLAD 4:
TOMAS BANK

,V LYZOVANI JE RIZIKO
NAPROSTO NEZBYTNE,
POKUD CHCETE VYHRAT. ALE JA

SI MYSLIM, ZE KDYZ CLOVEK JEDE
NAPLNO, JE TO BEZPECNEJSI,

NEZ KDYZ JEDE ZADRZENE.
RIKAM, ZE KDYZ SE JEDE NAPLNO,
TAK NAPLNO JEDOU VSECHNY
SMYSLY A CLOVEK JE LEPE
PRIPRAVEN NA KRIZOVE SITUACE.
A KDYZ NAPLNO NEJEDE, JE

TO NEBEZPECNEJSI, PROTOZE
NEKDE UBERE, NEKDE JE POZDEJI,
A NAKONEC SPADNE JENOM KVULI
TOMU, ZE JE PASIVNI!

Tohle sice tikd expert na lyzovani To-
mas Bank, ale setsakramensky to souvisi
s psychikou. Mluvit o riziku v lyzovani,
kde je permanentné ohrozeno zdravi
(Eva Samkovd si nedavno pii zavodé
zldmala obé nohy) nebo dokonce i zivot
zavodnika. To si zada vysokou kompe-
tentnost, ale i zodpovédnost, a miiZe si to
dovolit jen jediny ¢loveék — trenér. Trenér
hybatel. Ai tak si pfi nespravné interpre-
taci zahrava s ohném.

A tim konc¢ime pohled na hybatelskou
roli trenéra. Z celého dilu je patrné, zZe
jsme se zamérili na ovliviiovani psychiky
skrze vykon. Zbyva posledni, tfeti role,
ktera méa demonstrovat clovécenskou
¢ast interakce trenér — sportovec. Role
mentora. Ta ma nejbliz k tomu, jak je tra-
di¢né vniman sportovni psycholog. A to
bude téma ptistiho dilu.

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK (2x)
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