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Nehraje se podle pravidel

Nemohu v aktudlni situaci zacit
jinak nez Ukrajinou. Historicky vime, Ze
nejvétsi hrdost Cesi prokazuji, kdyz jejich
sportovci mezinarodné uspéji. Jinak si
myslim, Ze jsme spiSe sametaci nez
odvazni bojovnici. A tak jsem docela rad,
Ze solidarita Cechl v ukrajinskeé krizi
je zatim aZ dojemna a Ze Cesko svoji
angazovanosti tentokrat stoji v cele.

Nicméné jsme sportovni ¢asopis, a moji
Glohou v tomto ,otvirdku“ je inspirovat
vas k dalSimu ¢teni. Vzdycky jsem jako
trenér fesSil ve své hlavé, jak nastavit
rezim tymu po zapase, at uz vitézném
nebo prohraném.

Co jsem ve svém sportu nemél rad,
bylo, kdyz hraci po zapase zamifili
ke svym manzelkam, pritelkynim
nebo jinym rodinnym pfislusnikdm.
Tlacil jsem na to, aby jako tym hradi
,dozili“ spolecny pribéh sami v Satné,

a to za slune¢ného i Spatného pocasi.
Dokonce jsem byl toho nazoru, Ze ja jako
trenér tam nepatrim. Ale to uz je véc
Uhlu pohledu, a to je muj osli mUstek

Kk rubrice Slavy Lenera v dnesSnim Cisle
mésicniku COACH. Zajimavé shrnuje
nazory trenér( NHL Roda Brind‘Amoura,
Petera DeBoera a Jona Coopera

na fungovani trenér( v kabiné a vibec
na vztahy k hraciim.

A kdyZ uZ jsem u hokeje, pak upozornim
na dalsi trumf tohoto vydani. A to je
zpovéd trenéra olympijskych vitéz( Jukky
Jalonena. Pikantnost je v tom, Ze kratce
pred triumfem na Hrach s tymem Finska
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vystoupil v Praze na Mostech, popularni
akci Ceské trenérské akademie.

Odhalil verejné, Ze teprve za poslednich
dvacet let zacal rozumét tomu, jak se
stavi Uspésny tym. V jeho nazorech
nechavame zaznit nékteré prvky jeho
hokejové filozofie a cely text je zakoncen
nékolika otazkami, které mu primo
na zminéné konferenci polozil trenér,
ktery byl u ,Ceského“ Nagana - Slava
Lener. A tak mi jisté ostatni autofi v tomto
magazinu odpusti, Ze jsem tentokrat
ve svém Uvodniku postavil do prvni linie
prave jeho.

Car Vladimir ukazal, Ze je schopen
znectit vSechny zvyklosti, nepsané
i psané zakony. To ve mné jako sportovci
zvyklému hrat podle pravidel, i kdyz tvrdé
a nesmlouvaveé, vyvolava zlost. Takové to
zdravé ,tohle se preci nedéla“ si asi uz
musime nechat jen ve svych klukovskych
snech. Valka uz se nevyhlasuje, nehraje
se podle pravidel. To je smutna zprava
téchto dni, presto vas pozvu k Cetbé
a popreji nam v pristim COACHi setkani
v lepsSich ¢asech.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Mus.|te

mésic predtim, nez se
vitézem coby kou¢ finského narodniho
hokejového tymu. Jukka Jalonen tak
dopral suomi zazit jejich Nagano.
Prostrednictvim mésicniku Coach
prinasim nékteré hlavni
body myslenkového svéta
cerstvého Sampiona
z Pekingu a dojde

i na otazky, které mu
primo na Mostech
polozil trenér, jenz byl
u toho ¢eského Nagana -
Slavomir Lener.

TEXT: ZDENEK HANIK
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yvaly hokejovy utoc¢nik Jukka Jalo-

nen trenérské vystoupeni na Mos-
tech zahgjil slovy: ,M¢l jsem vysledky
dobré i Spatné, nastésti v posledni dobé
prevazuji ty dobré. Za poslednich dvacet
let jsem zacal rozumét tomu, jak se sta-
vi Gspésny tym. Samoziejmé jsem na to
nebyl sdm. Spolupracoval jsem s celou
tadou dalsich lidi, ktefi mi pomohli. Po-
kud o to stojite, mohu vysvétlit nékteré
prvky své filozofie.”

Tady jsou.

DOTAZNIK

,Kdyz k ndm v narodnim tymu prijde
nékdo novy - mame mnoho novacku -
tak kazdému z nich posleme jednodu-
chy dotaznik. Pokazdé se ptame, jaky
je jeho spoleCensky stav. Jaké ma
zéliby, co ma nejradsi, jaké jsou nejvy-
znamnéjs$i okamziky v jeho zivoté, jaké
jsou jeho cile, jaky by chtél mit styl hry,
v jakych by chtél pasobit rolich a podob-
né. Diky témto otdzkdm si potom mu-
Zeme lépe rozumét, vime, jaké mame
lidi, jaky typ clovéka s nami hraje.
Vime, jaci jsou hracésky, ale zname i lid-
skou stranku. Diky tomu miZeme zacit
stavét davéru a konkrétni specificky
pristup.”
DUVERA

,Dulezitd véc, kterou musime mit
v tymu, je duvéra v lidi. Kdyz chceme
budovat tymového ducha a dobrou at-
mosféru, tak pro mé vSe zac¢ind u davé-
ry. Je jasné, Ze néjakou dobu trvd, nez
si ji vybudujeme. Kdyz mam nového
hréce, prijde k ndm novy ¢len druzstva,
vzdy tomu clovéku fekneme, Ze ma nasi
duvéru. Duvéra tam tedy je, a ¢lovék si
ji nemusi zacit ziskavat. Je to mnohem
rychlejsi a lepsi, protoze kdyz lidem da-
véfujete, budou se snazit davéru jesté
zvétSovat.”

DOBRA ATMOSFERA

,Dalsi dtilezitd hodnota je dobrd atmo-
sféra a musi to vSichni takto citit. Hraci
vypliyji zminény dotaznik z nékolika
dtivodu: 1. Kazdy muze byt sdm sebou,
nemusi se pretvarovat, kazdy muze byt
tim clovékem, jakym je, a to musime ob-
divovat. 2. Potfebujeme atmosféru, kde
budou respektovani vsichni bez ohledu
na to, jestli je to ostfileny hra¢, nebo mla-
dy novéacek, jestli je trenér hlavni, nebo
asistent atd. V$ichni musi mit stejnou du-
véru ostatnich.“

HOKEJOVY TRENER

JUKKA JALONEN

Narozen: 2. 11. 1962 ve finském Riihimaki

Trenérska kariéra: llves Tampere (1992-95), Lukko Rauma
(1996-97), Vaasan Sport (1997-98), HC Alleghe (It./1998-99),
Newcastle RiverKings (Brit./1999-2000), Newcastle Jesters
(Brit./2000-01), Hameenlinna (2001-07), finska reprezentace
(2007-08 asistent, 2008-13 hlavni trenér), Petrohrad
(KHL/2012-14), finska U20 (2014-16), Jokerit Helsinky
(KHL/2016-18), finska reprezentace (2018-?)

Nejvétsi uspéchy - ZOH: zlato (2022), 2x bronz (2008/asistent
a 2010). MS: 2x zlato (2011, 2019), stribro (2021).

Juniorské MS: zlato (2016). Finska liga: zlato (2006), 4x bronz
(2002, 2003, 2005, 2007)

Dalsi ocenéni: nejlepsi trenér finské ligy (2006-07)
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LVi HODNOTY

,Dulezité pti praci s ostatnimi lidmi je,
Ze musime vytvorit atmosféru, kde lidé
budou zvykli na to vyhrdvat. Ndarodni
tym ve Finsku ma prezdivku Lvi, pro-
to tomu t{kdm Hodnoty Lvt. V kazdém
utkdni s témito hodnotami zaciname.
A samoziejmeé nékdo je vidi uz podesaté,
nékdo poprvé. Mame je na tabuli, kterou
si bereme s sebou do kabiny, aby je vsich-
ni vidéli:

1. Mame obrovskou Cest reprezentovat
Finsko.

2. Hrajeme spolecné — sobeckost nema
v nasich hodnotéch misto.

3. Nestydime se za to, kdo jsme.

4. Pomahdme si a podporujeme se jak
naledé, tak i mimo néj.

5. Snazime se dat do toho maximum at
uz v utkani ¢i pii tréninku.

6. Tolerujeme rozdilné osobnosti
i okamziky — v kazdé soutézi
budou rozdilné okamziky jak pro
jednotlivce, tak pro cely tym. Nékdy
je jednodussi prekazky zvladnout

INZERCE

a zdolat, pokud vime, co se bude
dit. Je normalni a vime, Ze problémy
prijdou, a to jsou klicové momenty.

7. Kdyz nékdo poprosi o pomoc, tak
jsme tady od toho. Snazime se byt
témi nejlepsimi lidmi jakymi mzeme
byt, i v téchto komplikovanych
situacich — jak jednotlivci, tak tym.

A proto si myslim, Ze se nam dat{
byt v hokeji v posledni dobé velmi
dobfi. V uplynulych letech hrajeme
o medaile jak v kategorii dospélych,
tak juniord.

Vsem, hra¢tim i realiza¢nimu tymu,
tikdme, Ze nestaci pouze pfijmout tyto
hodnoty. Dulezité je se témito hodnota-
mi fidit. Musite byt odhodlani tyto hod-
noty realizovat a naplnovat. Je pro mé
dtlezité, abych od lidi vyzadoval uréité
véci, a oni musi védét, co po nich chci.”

REAGOVAT TADY A TED

,Musim se sousttedit na spravné véci
ve spravnou chvili. Jako trenér se clovék
setka s vécmi a okamziky, na které neni
pripraven, které nepfedvidal, a musi

s tim pocitat. Je to jako pii hfe. Musi-
te sledovat a reagovat. Nékteti zacnou
rozumét tomu, pro¢ se véci déji, proc
vyhravame nebo prohravame. Tedy pre-
devs$im trenér musi rozumét tomu, co dé-
lame. Naptiklad, pro¢ se nam nedat{ véci
plnit, pro¢ kvali tém vécem prohravame.
A pak je postupné opravujeme.“

PRINCIPY HRY

,Jaké jsou zakladni principy nasi hry?
Kdyz se pripravujeme, tak mame pfii-
pravu individudlni, a ta musi byt velmi
kvalitni. Chceme mit pod kontrolou vy-
kon nasich hrac¢a. Ne vzdy to je mozné,
ale je to nasim cilem. Hrajeme s odvahou
a sebed@vérou, hrajeme chytfe. Chceme
realizovat rychlé ptenosy hry. Chceme
atocit, branit, ziskat znovu puk, jakmile
ho ztratime. Chceme, abychom nemu-
seli pouze reagovat. Pokud jsme aktivni
a chytti na ledé, soustredéni, tak doka-
Zeme predvidat, co bude, a hra je pak
mnohem rychlej$i. Zmény jsou velice da-
lezité. Stiidani je co 30 nebo 40 vtefin,

chceme mit puk, kdyz stfidame, protoze -

ZISKEJ NASKOK PRO SVUJ TIM

UMOZNETE SVYM SVERENCUM ZISKAT NASKOK Pﬁfgﬂsmrmm TRENUITE S NAMI
| &

GAMECHANGER <C>dynaoptic

RADOVAN KNAP / +420 603 750 520 / info@dynaoptic.cz

Riegrovo naméstf 179, 767 07 Kroméfiz / Walterovo ndmésti 2258/2, 158 00 Praha - Jinonice
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TR IFTAE

kdyz md puk soupet, ti nové prichozi se
dostévaji pod tlak a do obrany. Také mu-
sime byt silni na buly a komunikovat.
Komunikace na ledé i na lavi¢ce béhem
sttidani je dilezitd. Chceme udrzet nés
systém bez ohledu na to, jaké je skore.
Chceme byt trpélivi a véiime, Ze nase hra
nam piinese nejlepsi vysledky. Chceme,
aby bylo vidét, ze hrajeme s vasni. To
jsou nase principy.“

TALENT JE POUZE
PREDPOKLAD

,Jaké jsou naroky, které klademe
na mladé hrace, aby se dostali na lepsi
uroven? Chceme, aby méli touhu hrat
mezi muzi nebo se chtéli co nejdiive do-
stat mezi dospélé ¢i na mezindrodni uro-
ven. A takovy hra¢ musi mit hlad po tré-
ninku a zdpasu. Talent sdm o sobé, a to
plati v celém sportu, vas dostane nékam
jenom do ur¢ité miry, ale ne az na vrchol.
Musite mit vasen pro hru, dobré brus-
latské schopnosti, rychlost, schopnost
rychle ménit smér, zastavit se atd. Silny,
rychly a flexibilni hrac. Kluzisté maji spi-
Se tendenci se zmensSovat, pravdépodob-
né budete muset Castéji zastavovat, cas-

téji se rozjizdét, takze schopnost bruslit
je nesmirné dalezitd. Jako mlady hraé¢
musite také chtit soutézit a dostavat se
do soubojt jeden na jednoho. Musite byt
piipraveni, Ze proti vim bude stat velky
silny hra¢, a vy se nesmite bat. Je tfeba
byt odvazny. A mit smysl pro hru. Také
musite mit alespoii jednu silnou stranku,
konkuren¢ni vyhodu ve srovnani s jinymi
hréadi. MtiZe to byt stfelba, brusleni — mit
néco, v ¢em jste vyjimecni.“

PROFESIONAL, VITEZNA
MENTALITA

»A v neposledni fadé — musite zit jako
sportovec. Chépat, co to znamena, kdyz
jste 20 let sportovcem denné. Neni to
jednoduché a chce to cas, ale toto vSech-
no musite délat, pokud chcete hrat v nej-
lepsich ligach s nejlep$imi. Pred lety jsem
trénoval v jednom klubu NHL a hraci
chtéli mit potad na ocich standardy, diky
kterym vyhravaji na ledé. Oni nejsou
zadné dobré ani Spatné odpovédi. Ale je
treba si polozit naptiklad otdzky, co to
znamena byt profesionalem. Co to zna-
menda byt dobrym tymovym hracem, co
znamena byt hrdym lvem, pokud hrajete
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,DAVAT FINALNI
FEEDBACK HRACUM
HNED PO UKONCENI
TURNAJE JE TEZKE.

TAK JIM REKNU, ZE JIM

V PRUBEHU PRISTIHO
TYDNE ZAVOLAM.
KAZDEMU, TAKZE 25 AZ
27 TELEFONATU. PTAM
SE JICH, JAKY MAJi POCIT
Z TURNAJE, SAMI ZE SEBE,
JAKY MAJI POCIT Z TYMU.
OVSEM ZADAM PO NICH,
ABY MI DALI ZPETNOU
VAZBU NA MOJI PRACI

A NA PRACI OSTATNICH
TRENERU V TYMU.“
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za Finsko, a jaké standardy musite mit.
Co to znamend byt vitéznym hracem.
Méli jsme docela dlouhou sérif vitézstvi
a sesli jsme se s hraci. Ptali jsme se jich,
proc¢ si mysli, Ze vyhravame. A oni fekli,
Ze je to proto, Ze mame systém a drzime
se ho, jsme vyborni v piecisleni a umime
bréanit v oslabeni atd. A kdyZ jsme néko-
likrdt prohréli, tak jsme se taky hrac¢t
ptali: V ¢em je problém? Proc si myslite,
Ze prohravdme? Mame hodné vylouce-
nych? Nebo nejsme dostatec¢né trpélivi?
Nejsme klidni, kdyz se dostaneme pod
tlak? Snazili jsme se zjistit, pro¢ prohra-
vame. Je zajimavé, Ze se hraci rozhodli,
nezzacne sezona, hledat a nalézat sprav-
né odpovédi na tyto otazky a feSeni, co
délat v jaké situaci, abychom byli schop-
ni jit dal. Dokazat udélat korekci a po-
kracovat dél: v duchu motta Spole¢né
jsme vic, nez je pouhy soucet nasich ¢ds-
ti. V roce 2019, kdyz jsme vyhrali zlato
na mistrovstvi svéta, jsme neméli skoro
zadné hrace z NHL, ale museli jsme po-
razit tfi tymy po sobé - Svédsko, Rusko
a Kanadu - kteti méli hrdca, kteti bézné
hraji v NHL, spoustu. My jsme méli hra-
Ce, kteti se chtéli prat. Méli jsme hrace,
kteti dobfe bruslili a chtéli. NemtzZete
védét dopfedu, jestli vyhrajete, ale je
treba byt konzistentni v nékterych veé-
cech, pokud chcete uspét jako tym nebo
jednotlivec. Je tieba drzet se nékterych
pravidel. Sice nemate nikdy stoprocentni

jistotu, ale vase Sance jsou vyssi.” O-
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Pochézié z malého mésta. Co sis
odtud odnesl a co dnes vyuzivas pfi
trénovani?

»,Na zacatku 70. let, kdyz jsem zacal
hrat hokej, jsme byli pofdd na jezete.
Nevim proc, ale tu hru milyji. V té dobé
jsem byl docela tispésny, alesporii v oblas-
ti, kde jsem zil, a pofad mam stejnou las-
ku k hokeji. Doba se ale méni a v oblasti
na jihu Finska, kde Ziju, ted mdme mé-
sic, maximalné dva, kdy se d4 hrat nebo
bruslit na zamrzlych plochach venku.
Kdyz jsem zacinal, tak se tieba Ctyfi nebo
pét mésict dalo bruslit venku. Na severu
Finska je to lep$i.”

Proc ses rozhodl byt trenérem?
Studoval jsi?

,Nestudoval jsem, abych se stal trené-
rem, ale chtél jsem byt ucitelem télocvi-
ku. Ukoncil jsem skolu v roce 1988 a rok
jsem ucil. Ale poté mé v Tampere poza-
dali, jestli bych nechtél jit k nim do klubu
a trénovat juniory. Nabidku jsem pftijal.
Byl jsem trenérem, mentorem a béhem
prvnich tii let v klubu jsem pochopil,
Ze trénovani je muj zivot. Propadl jsem
tomu a zacal trénovat dospély tym.“

Co si myslis o détech, kterym je tieba
10, 12, 14 let, a zatim jesté nejsou tak
dobré. Jsou mozna ve fyzickém rozvoji
pozadu?

,Ja si myslim, ze kazdy trenér by mél
dat prostor co nejvice mladym hrac¢am,
protoZe rozvoj v tom mladém véku je
opravdu individualni. Nékdo, komu
je patnéct, na tom muze byt, jako by
mu bylo osmnéct. A nékdo v patndcti
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OTAZKY
SLAVOMIRA
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muze byt naopak ve fyzickém rozvoji
hodné pozadu, tfeba jako dvandctilety
chlapec. Je to hodné individudlni. Ho-
kej je kontaktni hra, je o sile, rychlosti.
A pokud jste hodné fyzicky silny, maze-
te hrat mnohem lépe nez ti slabsi. Jsou
ptiklady hraca, kteti se tfeba v juni-
orském véku nedostali viibec do né-
rodniho tymu, byli to ti late bloomers,
a v patnacti, Sestndcti letech hrali v klu-
bu za béckovy tym. Ale presto se dostali
pozdéji do ligy, do ndrodaku nebo tteba
i do NHL. J& bych témto détem urcité dal
Cas se rozvinout a rozvijet se jejich vlast-
ni rychlosti.“

Mas ve vlastni rodiné dva syny a sam

jsi nedokazal odhadnout, jak se budou
vyvijet.

,To je pravda, mam dva syny. Starsi
se narodil v roce 1994, mladsi je ro¢nik
1996, a kdyz jim bylo dvanact a ¢trnact,
tak se mé lidé ptali, jestli moji synové
budou dobf#i hrédi. A ja jim tikal, Ze ten
starsi by to mohl nékam dotdhnout a ten
mladsi, Ze viibec. A co se stalo? Starsi syn
zacal trénovat na nizsi hokejové trovni,
dnes je mu 27, a mladsi hraje za SaiPu
v prvni lize. Takze ja sam jsem odhadl
$patné, ktery ze synt to nékam dotdhne.
Je opravdu tézké to odhadovat, zejména
u kolektivnich sport@.“
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Ve Finsku se do urcitého véku snazite
stfidat pozice, obrance hraje utoc¢nika,
utocnik obrance, obcas se postavi

do branky... Je to tak?

»Ano, myslime si, Ze je dobré sttidat
pozice na ledé. Daii se vdm pak pocho-
pit hru z rtznych pozic. Pokud celou
juniorskou kariéru hrajete jenom na le-
vém nebo naopak pravém kiidle, tak
nepochopite, jak se ta hra vyviji na ji-
nych pozicich, jak mysli a hraje obran-
ce. A naopak, pokud nékdo hraje porad
obrédnce, tak to nevidi z pozice jinych
hrac¢a. Na kazdou pozici jsou trosku jiné
pozadavky. Proto se snazim je ve Finsku
na rznych pozicich ménit.“

Mas klicové body ¢i klicovou strategii
budovani tymu?

»Z pohledu trenérti a lidrti se snazim
delegovat praci a ukdzat tim, Ze ostat-
nim véfim. Snazim se dobfe rozdélovat
role. Je to bézna praxe, Ze hlavni trenér
je zodpovédny za vSechno, ale deleguje
praci ostatnim ¢lentim tymu. Nékdo se
specializuje a trénuje pouze brankare,
jini jsou tfeba kondi¢ni trenéfi. Kazdy
ma svoji vlastni specializaci a hlavni tre-
nér musi verit ostatnim v tymu, Ze odve-
dou tu praci tak, jak maji. Vzdy se snazim
zlepsovat jako kouc¢ a jako trenér. A délam
to i tak, Ze sdm poskytuji zpétnou vazbu

S

Svétovy Sampionat hokejista
v dospélé i juniorské kategorii
dokazali vyhrat jen dva trenéri:
Jukka Jalonen a Mike Babcock.

rvo

a chci ji rovnéz dostavat od hrac¢t. Davat
finalni feedback hra¢tim hned po ukonce-
ni turnaje je tézké. Tak jim feknu, Ze jim
v pribéhu pfistiho tydne zavolam. Kaz-
dému, takze 25 az 27 telefondt(. Ptdm
se jich, jaky maji pocit z turnaje, sami ze
sebe, jak fungovali a hrdli, jaky maji pocit
z tymu. OvSem zadam po nich, aby mi dali
zpétnou vazbu na moji praci a na praci
ostatnich trenérd v tymu. Pak jim ja ddm
zpétnou vazbu o tom, jak z mého pohledu
hrali. Ta komunikace a zpé€tna vazba ndm
pomaha se vice poznat a zapojit se do na-
Seho hrac¢ského systému. Pokud jsme
uvolnénéjsi a klidnéjsi, pokud se pozna-
me, tak velice rychle zaciname fungovat
jako rodina. Hradi jsou lidé jako my. Je-
nom jsou lepsi hokejisté. Je normalni, ze
chtéji respekt a davéru.“
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Hovoril jsi o ostatnich trenérech -
mluvis s nimi také?

,Ano. Nevoldm Gplné vSem, protoze
ne se vSemi se zndm a je tézké se s nimi
spojit. Volam tém finskym. Po turnajich
davam feedback vsem.“

Citim, Ze Finové jsou velmi hrdi na sviij
hokej?

,Celkoveé bych tekl, ze Finové jsou dob-
i hraci, odhodlani bojovat za nase ty-
mové hodnoty, hrat nasim stylem a jsou
nesmirné pysni, Ze mohou reprezentovat
Finsko. U nés je ledni hokej narodnim
sportem. Finska populace je pét milio-
nt, ale kdyz se hraje na olympiddé nebo
na mistrovstvi svéta, divé se dva a ptl mi-
lionu lidi. To je skoro kazdy druhy. Neni
to snadné, a i hraci to védi. Chtéji dobie
reprezentovat Finsko i sami sebe.“
Finsky tym v poslednich letech hraje
dobrfe v tézkych utkanich, dokazete
vyvoj hry zvratit. MiiZes nam popsat,
jakym zplisobem se hraci vyvijeji?

,Je to obrovsky pokrok, kterym jsme
prosli. ZlepSovani neni mozné, pokud
clovek nemusi zdoldvat prekazky. Sa-
moziejmé se s tim kazdy setkd. A pouze
tymy, které to nevzdaji, vytrvaji a chtéji
projit tézkymi situacemi, se zlepsi a mo-
hou se nékam dostat. Pro mé, jako pro
trenéra, jsou dulezité velké soutéZe.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



Pied ctvrtfindle jsme hrdli sedm zdpa-
s, béhem nich néjaké problémy vzdy
pfijdou. Chci, abychom prohrdli jednou
nebo dvakrat a z té porazky se pouci-
li. Nékolikrét jsme se setkali ve ¢tvrtfi-
nale nebo semifindle s muzstvy, ktera
na turnaji do té doby neprohrala zadny
zapas. Rikal jsem: Podivejte, kdyZ oni ni-
kdy neprohrdli, a my jim ddme gol, tak
zpanikafi. Tfeba semifinale proti Rus-
ku - oni nastfileli osm nebo devét géla,
takze jakmile jim nékdo vstteli gol, zbot1
jim to mentalitu. Budou pravdépodob-
né frustrovani, ptestanou hrat jako tym
a budou vice individualisté. Bylo to po-
dobné i v semifinale proti Svédsku - také
nikdy neprohrali, a my védéli, ze kdyz
povedeme o gél, budou panikafit, budou
délat moc presingu a budeme mit Sanci
vyhrat.“

Jako hlavni trenér mas schopnost vidét
hra¢um do hlavy?

,Nevim, jestli bych fekl, ze jim vidim
do hlavy, at hrd¢im nebo komukoliv ji-
nému. Jakmile zacnete poznavat hrace,
jak se chova na ledé¢, jak ve volném case,
jakou ma rodinu, a kdyZ se o tom bavite,
tak je potom jednodussi zacit s nim spo-

INZERCE

Klasic¢ti bafici rizeni klubu z mobilu neoceni

,MUSITE MIT SPORTOVNI VASEN A VASEN PRO TO,
ABYSTE POMAHALI DRUHYM. PROTOZE MY TRENERI
JSME TU PROTO, ABYCHOM POMAHALI DRUHYM.
NEJSME TRENERY KVULI SOBE.“

Mame feseni pro ty, co chtéji mit spravu klubu a jeho ¢lent pIné pod kontrolou a na jednom misté. Digitalizace
klubu nikdy nebyla tak jednoducha. Nase klubova platforma eos ti kromé nonstop bolehlavu usetfi az

polovinu Uvazku mési¢né*. K tomu nabizime prvotfidni péci a superrychlou implementaci.

Nebud’ bafunar. Udélej si to jednoduché!

WWW.e0s.CZ

*Na zékladé zpétné vazby od nasich spokojenych kiientd.
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lupracovat blize. Postaveni trenér - hrac
je ovsem slozité, a je naro¢né podivat se
hraci do hlavy.“

Chtél bys radéji olympijské zlato, nebo
vyhrat Stanley Cup?

»Jesté jsem nebyl v NHL a mozna ani
nebudu, uvidime, co mi zivot nachysta.
O Stanley Cup se hraje kazdorocné, ale
o olympijské zlato jednou za Ctyii roky.
TakZe jako Fin to mam jasné, protoze
kdybychom vyhrali olympijské zlato, tak
se zapiSeme do finské historie (stalo se —
pozn. red.).“

Citis néjaky rozdil v tom vyhravat a byt
uspésny?

,Pro mé je uspéch spise dlouhodoby
proces. Vyhra je findlni vysledek. Proto
se snazim vic soustiedit, abychom byli
uspésni dlouhodobé. Protoze pokud je
¢lovék uspésny, ma Sanci vyhrat. Pro mé
je tedy dulezitéjsi byt uspésny.“

Co bys délal s hraéem, ktery vytvari
negativni atmosféru v kabiné?

»,S tim hrdéem bych si promluvil, ze-
ptal se, co se déje, jestli to on sdm vi. Hra-
¢i totiz nékdy sami nevédi, co zpusobuji
a co kolem nich vznika. Nejprve bych se
ptal na normalni déje, co se déje, jak se
citi, co se mu povedlo, co se mu podaftilo
zlepsit, co pro néj znamend tymovy duch,
tymova hra nebo co si mysli, ze dé€la kon-
krétniho pro tym. A pokud nepozna, Ze
se néco déje, tak mu musim fict, co je po-
tfeba zlepsit. Ale to mluvim o hraci, ktery
je zapaleny pro nase hodnoty.“

Predstav si, Ze jste prohrali tfi nebo
ctyfi zapasy v radé. Co s tim? Délas
néjaké specialni meetingy?

,Kdyz jsou ti'i porazky za sebou, je tte-
ba zjistit, co se stalo. Tym ov§em miZze
prohrét, ale hraje dobte, snazi se a ma
prosté¢ smulu. Jindy prohra prameni
z toho, Ze jste se moc nesnazili. To je po-
treba vzdy rozlisit.“

Reknéme, zZe prohravate dvé minuty
pfed koncem o tfi goly, mate pocit, ze
to jesté muzete zvratit?

,0 tfi gély dvé minuty pred koncem?
To je tézké. Ale dtlezité je soustiedit se,
aby padl tfeba jeden gol. Jednou jsme
minutu pfed koncem prohravali o dva,
a zvratili jsme to. Jindy jsme deset mi-
nut pred koncem prohravali o dva nebo
o tri gbly - a ti'i goly jsme dali pti hi'e bez
brankare, 7:7 bylo findlni skére. Kdyz se
vratim k otazce: tfi gély dvé minuty pred
koncem, to je pravdépodobné, ze tym
prohraje. Ale ve Finsku chceme hrét nej-
lip, jak to jde, a je lepsi prohrat o jeden
nez o tii.“

Kde vidis hokej za deset let?

»,Ja myslim, Ze hokej se stale vyviji a je

rychlejsi a rychlejsi, pordd o néco sil-
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néjsi. Hra je ovSem nejen rychlejsi, ale
i chyttejsi. Abyste uspél, musite mit dob-
ré schopnosti. Nejenom rychlost a silu,
ale taky inteligenci.“

Mas pred sebou dvé sté trenéri

z riiznych sportii. Mas pro né néjaky
vzkaz?

,Pokud chcete dlouho a mnoho let
trénovat, tak musite mit sportovni va-
Sefl a vasen pro to, abyste pomdhali
druhym. ProtoZe my trenéfi jsme tu pro-
to, abychom pomdhali druhym, at uz
jednotlivym sportovecim nebo tymum.
Nejsme trenéry kvuli sobé. Je dulezité
mit otevienou mysl, kazdy den se da na-
ucit néco nového. Pokuste se potad ucit,
i kdyz mate pocit, Ze jste uz hodné tspés-
ni. To byla jedna z mych silnych stranek.
Vzdy jsem byl hodné zvidavy a chtél jsem
chépat véci 1épe. Porad jsem se snazil
udit a naslouchal jsem trenértm, kte-
rym jsem vértil. Nepfinese to sice zasadni
zmeény, ale pokud to vSe slozite dohro-
mady, miZe to znamenat velké zlepSeni

jak pro jednotlivce, tak i pro celé tymy.“ O

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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DOKENKO Z NHL

Sedis. Ale dostanes

Druha ¢ast rozhovoru se soucasnou

trenérskou Spickou NHL

Rod Brind‘Amour odehral
v NHL témér 1500
utkani a ziskal Stanley
Cup jako hrac a kapitan.
Peter DeBoer hral

na profesionalni Urovni,
ale jen nizSi soutéze. Jon
Cooper hral hokej jen
amatérsky, ale ziskal
dvakrat Stanley Cup
jako hlavni trenér. Zde
je pokracovani jejich
zkusenosti a nazoru

na témata kabiny

a soucasnych hracu.

TEXT: SLAVOMIR LENER

dete po zapase do kabiny a promlu-
vite si s tymem?

: ,Nerad tam chodim, ale zacal jsem
s tim v prvnim roce po vitézstvi. A taky
proto, Ze to délal mtij pfedchidce. Ted
uz musim chodit do kabiny po kazdém
zépase, vyhraném nebo prohraném. Ri-
ziko je v tom, Ze vase emoce vas mohou
dostat. Hodné spoléham na kolegy-asi-
stenty a mam dobry pocit, kdyz po za-
pase vypichnou par bodd, nez hradi
peldsi domu. Kdyz se podivam zpét:
kdybych mezi hrace nesel po kazdém
zapase, ubylo by mi hodné stresu. Ale
zacal jsem s tim a ted to kluci ocekavaji.
Takze se aspon snazim byt kratky a pti-
jemny. K tomu jesté jeden nepiijemny
fakt. Nenavidim, Ze jsou tam kamery
a musim si davat pozor na to, co fikam.
Nechcete jen tak pldcat, musi to néco
znamenat.“

COOPER, kou¢ Tampa Bay Lightning:
,Vsadim se, Ze jsem v kariéte v 96 pro-
centech ¢asu vzdy do kabiny pfisel. Nic
lepsiho jsem neznal, prosté jsem si to pro-
Sel pres nizsi soutéze, juniorku, AHL. Byl
to pro mé ucebni ndstroj, jak oslovit tym.
Vim, Ze spousta trenért k hra¢am mluvi
az druhy den. Dnes bych si obcas pral,
abych hned po zdpase do kabiny taky
nemusel. Ale abych byl tiplné upiimny,
jedna velkd véc je, Ze muZete ovlivnit to,
co kluci potom fikaji médiim. Predejde se
mnoha nedorozuménim a nejasnostem.
DeBOER, kou¢ Vegas Golden Knights:
,Kdysi jsem do kabiny po zdpase chodil,
ale ted uz ne. Chodim tam mozna
c¢tytikrat, pétkrat do roka, pokud citim,
Ze opravdu potiebuji dostat okamzitou
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a dtiraznou lekci. Reknu vam, pro¢ uz
nechodim dovnitf. Zjistil jsem, Ze moje
hodnoceni hraé¢ti i tymu po zdpase ze
sttidacky a dalsi den poté, co jsem se
znovu podival na video, je tolik odlisné.
Mluvil jsem prili$ z emoci a z nerealis-
tické perspektivy toho, co jsem tu noc
vidél. Tim, Ze se dalsi den podivam

na zapas znovu, uvédomim si skute¢nou
realitu. Kdybychom vyhravali 70 zdpast
za sezonu jako Coop, mozna bych taky
kazdy vecer chodil do kabiny, placal
vSechny po zadech a tikal jim, jak je
vSechno skvélé.“

ALEX PIETRANGELO, alternujici kapitan
Vegas, o DeBoerovi: , Je opravdu dobry
komunikétor. Myslim, Ze je velmi dilezi-
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dal

svo

té, ze k nam hractim chova velky respekt,
a citime, Ze se o nas veterany rad opira.

Nechd nés v satné, abychom si to vytidili
sami mezi sebou. Hodné ndm naslouchd
a to je dilezité pro to, abychom nachazeli
spole¢nou rec.“

COOPER: ,,Pro mé je to velkd véc a ne-
vim, jestli v tom mam pravdu, stejné
jako vase emoce, hradi jsou mnohem vic.
Pravé byli na bitevnim poli. Byli jsme
spolu na sttidacce. A ted'jste s nimi tésné
po zapase, vidite, jak si strhavaji pasky

z chrani¢t holeni a brusli. Jsou to detaily,
kdy byste mohli poznat, jak se véci ve hie
vyvijely.“

BRIND‘AMOUR: ,Libi se mi, co fekl
Coop o tom, Ze takto v kabiné zdpas

FOTO: GTK (3x)

S| sanci

ukonci, takzvané zabali, a jde se dal.
Nikdo nechce byt v kabiné dlouho, hraci
se chtéji odtamtud sakra rychle dostat.
Staci jim rict: ,To je to, co jsem vidél.‘
Vyhra, prohra, dejte jim védét, Ze to
nebylo dost dobré. Totéz, pokud prohra-
jete a vykon byl fajn, dejte jim védét, ze
odvedli skvélou hru. Dejte hra¢im in-
formaci, aby méli spravny ramec mysli,
kdyZ jedou doma.“

Jak tlacite hrace k vykonu a jak je
disciplinujete? Scotty Bowman,

clen Siné slavy NHL, fekl: Jedina
véc, kterou mam v rukach, je doba
na ledé.

COOPER: ,Tento termin jsem hodné
slySel u Steva Yzermana, takze se pte-
déval z Bowmana na Yzermana a pro
mé je Cas straveny na ledé kladivem.
Jsem zastancem toho, Ze se ke vSem
chovate spravedlivé, ale ne ke vsem
stejné. Je to prosté tak, jak to je. Ve vy-
chazi z ocekavani. Pokud hraci nastavi-
te latku a jste na stejné viné v tom, jak
ma jeho hra vypadat, pak se v ur¢itém
okamziku stane ice-time opodstatné-
nym. Ukazovat jim: Tohle nenf trest,
hej, nemam té rad, nebo se mi nelibi
tvoje hra. Mame od tebe urcita oce-
kavani, dodrzeni herniho planu - a ty
je neplnis. V dobdch diktatury, kdy se

s hraci moc nediskutovalo, by se to ani
nedostalo do poptedi. Ale v dnesni hi'e
musite hradi vysvétlit ocekavani a na-
konec méte v rukach jeho ¢as na ledé.
Vsichni tihle kluci chtéji hrat a v zad-
ném ptipadé se nikdo nesnazi nékoho
uvést do rozpaka. Ale v dobé, kdy hraje
méneé, se to stane. Jako trenér potte-
bujete mit diivod, pro¢ tolik nehraje.

A to, Ze mate jasné dana ocekavani, je
velkou soucasti vzdjemné komunikace,
i neptijemné komunikace.“

STEVEN STAMKOS, kapitan tymu Tampy
Bay, o Cooperovi: ,,Jon si je jisty a pre-
1éva to na nas hrace. Asi proto jsme také
Sampiony. Chce po nds, abychom dé¢lali,
v ¢em jsme nejlepsi, abychom si byli jisti,
Ze to zrealizujeme.“

DeBOER: ,Mam k tomu kratky ptibéh.
V roce 2019 v sedmém zdpase proti Ve-
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SLAVOMIR LENER

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

-]

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

a Florida Panthers, kou¢
reprezentacniho A-tymu i U20,
Sparty, Dusseldorfu, Luley

a Linkdpingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz) L

¢ plsobil jako éftrenér
svazu a manazer
reprezentace

(1x stribro, 2x bronz)

gas - bylo to jesté v San Jose - Barclay
Goodrow, ktery ted hraje za Coopse,
ztratil puk v poloviné druhé tfetiny.
Nedodrzel nas plan a stdlo nés to gol.
Celou tfetinu sed€l, nehral jsem ho.
Vratil jsem ho do sestavy od konce tieti
tretiny. Dal vitézny gél ve druhém pro-
dlouzeni a my postoupili. Signal tedy
zni: ano, musite své hrace disciplino-
vat v riznych momentech a za rizné
véci. Ale musi védét, ze dostanou dalsi
$anci to napravit. Musi také védét,
pokud to udélate a posadite ho na cely
zapas, Ze si s nim asistent sedne,
projde si video a ukaze, jak napravit
chyby, pro¢ je mimo hru. Musi védét,
Ze existuje Teseni a pak zase dostane
prilezitost.“

BRIND‘AMOUR: ,,Je to jednoduché.
Musi mit ptistup. Ke vS§emu. Zacina to
kondici. Hodné mi ukdzou dobrovolné
tréninky, kdyz vidim, Ze hraci na sobé
délaji navic. Kdyz mate fad a nasazeni,
hraci se radi podvoli a uzivaji si to. Dfiv
jsme museli hrace vyhledavat, ted tu
mame borce, kteti sami zvednou telefon
a chtéji sem ptijit, mame zdravou kon-
kurenci.“

JORDAN STAAL, kapitan Caroliny,

o Brind‘Amourovi: ,Vdé¢ime mu za zmé-
nu klimatu v kabiné. M4 nas respekt

za vSechno, co jako hra¢ béhem kariéry
dokazal, za to, jak pracuje kazdy den
jako nas trenér. Je v lepsi kondici

ve svych 51 letech nez pravdépodobné
polovina klukt v kabiné. Chcete hrét
tvrdé za chlapa, ktery dédva tymu tolik
energie.“



FOTO: PROFIMEDIA.CZ

OHLAS SPORTOVCE

Kratce zkusil hrat fotbal, ale nemél kam uhnout. Oba rodice sbirali Gspéchy pod vysokou
sitia MAREK SOTOLA se u? odmala seznamoval s volejbalovym mi¢em. Juniorsky mistr
Evropy z roku 2017 narostl do dvou metrd a z Ceskych Budé&jovic se vydal do svéta.
Nejprve do francouzského Poitiers a momentalné poznava top volejbal v Berliné.

TEXT: JIRI NIKODYM

Pri fandeni jsem
citil stres

MAREK SOTOLA

Narozen: 5. 11. 1999

Profese: volejbalista, reprezentant

Pozice: univerzal

Kariéra: Jihostroj Ceské Budgjovice (do 2020),
Stade Poitevin Poitiers (2020-21), Berlin
Recycling Volleys (od 2021)

Nejveétsi dspéchy: mistr Evropy U18 (2017),
stfibro na ME U20 (2018)

Prvni roky

,Vzhledem k tomu, Ze jsem se v Ces-
kych Budéjovicich odmalicka chodil
divat na tatovy zdpasy, mél jsem to
v podstaté dané. Navic mi i mama
volejbalistka ukazovala cestu, i mnozi
dalsi v rodiné, a na tatovych zdpasech
jsem si pohazoval balonem. Asi rok jsem
hral s volejbalem i fotbal, ale to nebyl
sport pro mé. Zacal jsem s volejbalem
asi v Sesti letech a m{j tiplné prvni
trenér byl Standa Tomsicek. Pamatuju
si, ze vzdycky, kdyz jsme udélali chybu
nebo néco, co se mu nelibilo, kopal nés
do zadku. (smich) V zacatcich to byla
tak trochu hazena, ale dé€lali jsme zakla-
dy a uz se to jmenovalo volejbal.”
Miadeznicka léta

»Zasadni byla v mém rlstu laska
k volejbalu, kterou jsem ziskal z do-
mova. Ale mél bych urcité podékovat
Jirkovi Zachovi, mému trenérovi
u nejmladsich naroddkd, tzv. Lvicat.
Piloval s nami véci, které vétSinou
nikoho moc nebavi, zdklady jako bagr,
padovou techniku. Takové ty nudné
véci, které jsou ale ve volejbale jedny
strasné pomohlo a i diky tomu jsem
dnes tam, kde jsem.“

Prechod do profesionalniho
volejbalu

»,Myslim si, Ze kdyZ jsme v roce 2017
vyhrali v kategorii U18 prvni Evropu,
byl to i maj prvni rok, kdy jsem naskoéil
do profi volejbalu. V Jihostroji ve ¢tvrt-
finale play off proti P¥ibrami se zranili
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oba univerzalové, Chilan Sebastian
Gevert a American Colin Hackworth,

a najednou jsem naskocil do utkani

a pak i do rozhodujicitho sedmého
zapasu. To byl zlomovy rok, protoze
pristi rok uz jsem naplno trénoval a byl
soucasti A-tymu Jihostroje. Kdyz jsem
prisel, mél jsem na jeden zdpas vybor-
ného trenéra Jana Svobodu. Paradoxné
ho hned po mém prvnim utkdni vyhodili
a prisel René Dvotdk, ktery vede Jiho-
stroj i dnes.”

René Dvorak v Jihostroji

,Nejvétsi ptinos byl, Ze se mé jako
16-17letého kluka nebal postavit
do zdpasu. Myslim, Ze kdyby tam ztstal
trenér Svoboda, ktery hodné dtivéroval
star$im a zku$enéj$im hra¢tim, tolik
prilezitosti bych nedostal. Diky Renému
Dvorékovi jsem dost hral, coz mi hodné
dalo, protoze se moc nestava, aby se
mlady kluk, ktery hraje za a¢ko prvnim
rokem, dostal na htisté tak casto. Trenér
mi tim strasné pomohl. Uz jsem byl sou-
¢asti tymu, a kdyz fanousci fandili, citil
nenervovat, hrat s klidnou hlavou. Kdyz
jsem udélal chybu, trenér se mi snazil
pomoct.

Odchazeni do Francie

,Chodil jsem k trenéru Dvorakovi
na konzultace. Byla tehdy situace, Ze mé
Budéjovice chtély podepsat na nékolik
sezon a nechtély moc slySet, ze bych Sel
ven. Jsem odchovanec Budé€jovic a bylo
jasné, ze mi budou tikat, Ze je brzo, Ze
bych mél jesté zlstat. Ale ja byl presvéd-
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Melinda

!

Univerzal Marek Sotola se vydal po &tyfech ligovych sezonach v Ceskych Budé&jovicich

na zahrani¢ni misi
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¢eny, Ze kdyz mazu jit do zahranidi, tak
$anci vyuziju, protoze vratit se domt
muzu vzdycky.“

Poitiers

,Zacatky byly tézké, protoZe Francie
je tplné jina mentalitou lid{ a zivot-
nim stylem. Skoro nikdo tam nemluvi
anglicky, takze jsem si anglicky pokecal
jen v tymu, v némz jsme méli pouze dva
Francouze. Bylo to tézké i proto, Ze jsem
se v prvnim piipravném utkani zranil.
Fyzioterapeuti nebyli az na takové trov-
ni, zranéni se tdhlo dlouho a pozname-
nalo mou celou sezonu v Poitiers.“

Donatan Brice, trenér v Poitiers

,Tréninky byly hodné dobré, pestré,
délali jsme vSechno. Jeden den byl
zameéren tfeba na obranu a na servis,
dalsi na dohravky apod. Donatan Brice
kladl dtiraz na to, aby se nedélaly chyby.
Pravé na tom je zaloZeny francouzsky
volejbal: nechybovat. Nejsou tam hraci,
kteti by skakali 370 a zatloukali mice.
Hlavné nedélat chybu, tak zni kli¢ové
heslo. Tréninky mi daly hodné praveé
v obrané. A ukazalo se, Ze s moji vySkou
(206 cm) to neni tak strasné, jak by to
mohlo byt.“ (smich)

Trenériv temperament

,Musim fict, Ze agresivnéjsi styl
vedeni jsem u trenéra registroval pii
tréninku. Tam dokézal zvysit hlas, kdyz
to za moc nestalo nebo chtél, abychom
vic pridali. Jeho coaching pak byl velice
klidny. Kdyz se prohréavalo, dokézal tym
uklidnit. Nebylo nic takového, ze by nas
setval a §li jsme hrat.“

Francouzsky styl, taktika

,Pred kazdym zapasem jsme méli
meeting s tymovym scoutem (statis-
tikem) a analyzovali i s trenéry video
soupere tieba ze Sesti utkani. Rozebi-
rali jsme si konkrétni hrace a fesili, jak
smecuje, odkud kam, jaka voli zakonce-
ni. Pak jsme se zaméfili na nahravace,
jak nahrava, jaké maji jako tym signaly.
A pakivideo s nasimi zdpasy, kde jsme
si ukazovali, co se da udélat lip a jak

PELKING 2022
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se zlepsit. Bez videa uz to dnes nejde
a neni mozné hrat jen podle pocitu.”

Prvni rok v Berliné

,V Berliné se pomalu stava, ze tfeba
v restauraci zkusim mluvit némecky,
a oni rovnou, jestli bych to nezkusil
anglicky, protoze némecky nemluvi.
Takze anglictina je tady mnohem
Casté€jsi nez ve Francii. Kultura je ndm
bliz$i a mém to i blizko dom, pro mé
je to celkoveé ptijemnéjsi. Nikdy jsem
nevidél tak profesionalni klub, jako je
Berlin Recycling. Mdme na tréninku
dva fyzioterapeuty, tréninkovou halu
se saunou a kompletni regeneraci. Tym
vede jako hlavni trenér Cedric Enard
a s nim asistent Lucio Oro, Brazilec, ale
dnes uz Ital. K nim patii také statistik
Rafal Zajac, ktery pochazi z Polska.
Vsichni jsou na tréninku a ten ma
vysokou troven. Mame porad po ruce
mice a nejsou v ném zadné zbytecné
prodlevy.“

Srovnani s Poitiers

,Oproti Poitiers je cely klub v Berliné
jesté na vyssi drovni, protoze ma ty
nejvyssi cile. V Poitiers bylo uspéchem
uZ jen play off. Tady jsou nejvyssi
ambice, vyuziva se v maximalni mife
video, hodné se pracuje se statistikami,
a z toho se sklada precizni ptiprava
a taktika na utkdni. Prosté absolut-
né nejvyssi profesionalita. I tady je
na prvnim misté obrana na siti i v poli,
coz je zaklad soucasného volejbalu.
Kdyz se ubrani, tym to dobfe nakopne
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1V BERLINE JE NA PRVNIM MISTE OBRANA
NA SiTI | V POLI. KDYZ SE UBRANI, TYM TO DOBRE
NAKOPNE DO UTOKU A MUZE SE RYCHLE SLOZIT MiC

NA SOUPEROVE POLOVINE.*

do dtoku a muze se rychle slozit mi¢
na soupeiove poloviné. Na obrané

a servisu pracujeme opravdu hodné
a tyto herni ¢innosti jsou pro nasi hru
velice dulezité.“

Cedric Enard a Lucio Oro

,»Oba volejbalovi trenéfi jsou na vy-
soké svétové urovni. Jeden néco fekne
a druhy na néj jesté navaze a doplni
o dalsi poznatky a informace, jak urcitou
¢innost nebo takticky prvek jeste vy-
lepsit. Oba maji zkusenosti, Lucio i jako
hrac. A Cedric trénoval nékolik super
tymu. Skvéle se dopliuji a jejich vza-
jemné propojeni vyborné funguje, jsou
super. Kdyz hrajeme dobry volejbal i se
silnym soupetem, je Cedric v pohodé.
Ale kdyz hrajeme se soupetem, kterého
bychom mohli podcenit, dokaze zvysit
hlas a upozornit nés, Ze je tteba ptidat.
Kdyz se nam dafi, jesté nas povzbudi
a poradi nam, jak zlepsit nékteré detaily.
Ma skvély cit, kdy zvysit hlas a kdy
k ndm naopak promlouvat mirné.“
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Atleticky trenér

,»,Z mého pohledu a prozatimnich
zkuSenosti je tady tiplné super kondic-
ni trenér Tino Kirchenberger. Délame
v posilovné nejdilezitéjsi cviky, jako je
premisténi, dfep, tah, bench press, plus
k tomu jsou koordinaéni cviky. A musim
tict, Ze na sobé citim, Ze jsem udélal
velky pokrok v technice a mam i vétsi
silu. Fyzicka ptiprava je tady fantastic-
ka a musim zaklepat, Ze se mi vyhybaji

7«

zranéni.

Reprezentacni trenéfi

,Po Jitim Zachovi u Lvicat jsem se
znovu potkal u juniorského narodaku
s trenérem Janem Svobodou a jsem
moc rad, protoZe je to skvély trenér.
Hodné mi dal i diky jeho zkuse-
nostem hrace i trenéra. Ptinesl si
z chlapského volejbalu zkusSenosti
a umél nam je v juniorské reprezen-
taci predat. Byli jsme skoro jesté déti,
ale uz jsme pouzivali taktiky, co hraji
chlapi. Méli jsme 4-5 let potdd stejny
tym, super partu a bylo to uzasné.

A praveé trenér Svoboda nas vyborné
pripravil na ptechod do dospélé kate-
gorie. V seniorském reprezentacnim
tymu jsem nejprve zazil v prvnim
roce pies 1éto Michala Nekolu, s nimz
jsme vSechno drilovali, a bylo to fajn.
Loni jsem stravil s narodnim tymem
tyden s trenérem Jifim Novakem.

U ného jsem hodné citil podobnost

s tim, co jsme délali ve Franci, proto-
Ze hrél dlouho v Patizi a vyhral tam
Ligu mistra.“

Sam v budoucnu trenérem

,Premyslel jsem nad tim. Dokazal
bych si sdm sebe jako trenéra predstavit,
ale ¢im dal tim vic vidim, Ze to musi
byt hodné néro¢né z hlediska piipravy
a stresu. Takze se spis vidim v roli néja-
kého tymového manazera.“
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Svédsky rychlobruslai NILS VAN DER POEL na ZOH v Pekingu vyhral zavody na 5000
i 10 000 metru a o dva tydny pozdéji se stal mistrem svéta ve viceboji. Ale mozna
tohle nebude jeho hlavni odkaz. Mozna vic totiz zaujal tim, Ze vzapéti po zisku druhého
olympijského zlata zverejnil svij podrobny tréninkovy plan, od srpna 2019 azZ do Unora
letoSniho roku. Nejen ti, kdo hovi rychlobrusleni, mluvi o fascinujicim ¢teni.

TEXT: LUBOS BRABEC
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Jeden muj kamardd fikd, ze za svoje
" tspéchy vdé¢im predevsim talentu.
Ze nikomu jinému mdj tréninkovy plan
nepomtize ke stejnym vysledkéim. Rekl
bych, Ze trochu mé pravdu a trochu se
myli. R4ad si totiz myslim, ze ispéch jsem
si zaslouzil. Stejné tak si pteji, aby se nas
sport rozvijel a aby moje svétové rekordy
byly prekonany. Proto zvefejiuji tenhle
dokument,“ piSe Nils van der Poel v tvo-
du své prace How to skate a 10k and also
half a 10k, kterou si mtze kazdy volné
stdhnout na www.howtoskate.se.

Na 62 stranach v PDF objevite dilem
podrobny tréninkovy plan, ktery zahr-
nuje dva a ptl roku ptipravy pred ZOH
v Pekingu, a dilem vasnivy manifest,
v némz pétadvacetilety zadvodnik nejen
odhaluje principy, podle nichz trénuje,
ale také svij pohled na sport jako takovy
ina zivot sportovce.

Neékteré véci se tykaji specializovaného
rychlobruslatského tréninku a jiné jsou
obecnéjsi povahy, prenositelné do jinych
odvétvi, nebo minimalné dobré jako in-
spirace.

Rychlobruslaisky trénink je totiz mj.
zvlastni tim, Ze velkou c¢ast roku neni
mozné se vénovat specifické ptiprave.
Zkratka neni led. Diky tomu maji trenéfti
a zavodnici velky prostor k experimen-
tlim. Tim spi§ ve Svédsku, kde v tomhle

RYCHLOBRUSLAR

NILS VAN DER POEL

Narozen: 25. 4. 1996 ve Svédském Trollhattanu
Vyska/vaha: 184 cm/82kg

Nejveétsi tspéchy: 2x zlato na ZOH 2022, 2x zlato
na MS 2021, aktualni drzitel dvou svétovych

i olympijskych rekordd (v§e 5000 a 10 000 m),
zlato na MS 2022 ve viceboji, juniorsky mistr
svéta 2014 (5000 m)

Mimo rychlobrusleni: prvni pauzu vyuzil v obdobi
2018-19 pro kompletni vycvik v Army Ranger
Battalionu, specializované arktické bojové
jednotce. Po této sezoné ohlasil odchod z elitni
scény.
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odvétvi neni tolik penéz ani takova kon-
kurence jako v Nizozemsku, tedy jsou
vsichni v rozhodovani svobodnéjsi.

Hodné se jezdi na kole (ne ndhodou
byvaji rychlobruslafi uspésni i v cyklis-
tice), hodné se béha. Van der Poel obé
discipliny dovadi az k extrémum; neni
pro néj problémem zabéhnout si ultra-
maratonsky zavod a jak s nadsdzkou
t1k4, na kole projel celé Svédsko. K tomu
pridava potapéni, lyzovani, snowboar-
ding, skialpy... ,Kdyz délate tak hrozny
sport, jako je rychlobrusleni, musite se
snazit udélat si ho co nejmin hrozny,“
vysvétluje.

Pravé proto s nim uz dvakrat seknul,
naposledy po netispésném vystoupeni
na ZOH pred ¢tyrmi roky. Narukoval pak
do armady, a kdyz se vratil do civilu, to
bylo v 1été 2019, zacal pracovat na na-
vratu. Trpélivé a svéhlavé. Rok a Ctvrt
jenom trénoval, nezavodil!

Zdakladem jeho pripravy je snaha vy-
budovat si maximalni aerobni zaklad-
nu. Zpusobem, jaky v jeho sportu nema
obdoby. Typickou denni ddvkou je sedm
hodin na kole v nizké intenzité (na 220
watt1), za tyden 33 hodin v sedle. Pfi ta-
kovém energetickém vydaji musi hodné
jist, az 7000 kalorii denné — coz je mi-
mochodem docela vyzva i pro dentalni
hygienu.
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,Nils je presvédceny, ze kdo trénu-
je nejvic, je i nejvic uspésny,” prohlésil
svédsky trenér Joél Eriksson v rozhovoru
pro stranky bruslai'ské federace ISU. ,Nic
takového jsem jesté nevidél. Nejde ho za-
stavit a nejde ho ani napodobovat. Bere
si z ostatnich sportt to nejlep$i a snazi se
to zkombinovat zptisobem, ktery je pro
rychlobrusleni nejuzite¢né;jsi.”

Ale pro nezasvécené je moznd vic nez
slozeni tréninkovych davek zajimavéjsi
rozvrh, podle néhoz Van der Poel jede.
Zasadné totiz netrénuje o vikendech!
Sport se snazi brat jako bézné povolani:
od pondé€li do patku pracuje, v sobotu
a v nedéli odpoc¢iva. Prosté na dva dny
v tydnu svét sportu Uplné opusti. ,Sa-
moziejmé, kdyz mé kamarddi pozvou
na lyze nebo se jde na tdru, vyrazim
s nimi,“ pripousti.

U podobnych disciplin je to velmi ne-
typicky ptistup. Obvykle si vytrvalci do-
pravaji volno jeden den v meésici, v ramci
tzv. regeneracniho tydne. Jinak odpo-
¢ivaji tim, Ze si snizi objemy, ptipadné
iintenzitu, nebo zatadi doplikovy sport.

INZERCE

Spolecné
tvoFime prilezitosti,
které vedou k uspéchu.

Vlastné celou sezonu s vyjimkou kratké-
ho vyladéni na zavody funguji v perma-
nentni lehké tinavé, iplnou regeneraci si
nedopfteji.

»,Dva dny volna je pro nékoho sen, pro
jiného no¢ni mtra. J4 si diky systému 5-2
odpocinu fyzicky i psychicky. V nedéli
veler uz se téSim na pondélni trénink,“
piSe Van der Poel. A dodava, ze dalsi vy-
hodou jeho systému je, ze pokud to pii
patecni noci pfezene se socializa¢nimi
aktivitami, ma dva dny na to, aby se pied
prvnim tréninkem nového tydne dal
do kupy.

Vikendy travi s ptateli, ktef{ vétSinou
nemaji s rychlobruslenim nic spole¢né-
ho. I v tom se poucil od ptedchozich let
a dvou pripadu sportovniho vyhofeni.
Jak ptiznava, od détstvi byl orientovany
jen na sport, pouze v ném vidél smysl
a uspéch v zivoté poméroval pouze podle
uspécht na ovdle.

Dnes uz vSechno vnima s vétSim nad-
hledem, fascinaci sportem povazuje
za nezdravou a snaZzi se zajimat o co nej-
vic véci za jeho mantinely. Dtikazem bu-

Po tolika letech vybojoval
pro Svédsko zlatou medaili na MS
v rychlobrusleni (2021).

diz to, ze jednu ze zlatych olympijskych
medaili vénoval dcefi ¢inského disidenta
a nakladatele, ktery si aktualné odpyka-
va desetilety trest vézeni.

Postupem casu, jak popisuje ve svém
dokumentu, se zménil i Van der Poe-
lav vztah k trenérim. UZ se nesnazi
na nich hledat mouchy a zpochybiovat
jejich praci v ptipadé netspécht. Jejich
vztah je ted vic partnersky. Ale s tim, Ze
si Svédsky rychlobruslat nechavd pravo
konec¢nych rozhodnuti. Kdyz s trenéro-
vymi myslenkami nesouhlasi, udéla véc
podle sebe. Kdyz se necha presvédcit,
rad trenéra poslechne. A pokud jsou
ve sporu o vécech, na nichz az tolik ne-
zdlezi, i v tomhle ptipadé se zatidi podle
kouce.

,MUj trenér md znalosti a zku$enosti,
jaké mit nemtzu. Ale jé zase znam svoje
télo (a dusi!) tak, jak to on nikdy dokazat
nemuze,“ pise o citlivé otdzce souZiti tre-
néra a sportovce.

Svij manifest Nils van der Poel uzavira
tim, Ze sport je sice definovan uspéchy
a vitézstvim, ale nemélo by zlstévat jen
utoho. ,,Ostatné vyhrdvd jen jeden, ostat-
nim je souzeno prohrat. Proto za Uspés-
né povazuji vSechny sportovce, ktefi se
snazi o dokonalost a dokdzi inspirovat
druhé.”

Jak zdtrazniuje, to nejlepsi, co ve spor-
tu prozil, nebyly nutné chvile spojené
s nejvetsimi tspéchy.

Par tydnt po zvefejnéni dokumen-
tu Svédsky Sampion oznamil, ze potieti
a asi definitivné kondi s kariérou.

Cim je prace Nilse van der Poela tak
vyjime¢na a zajimava, Ze si zaslouzila
misto v tomto magazinu? Vzdyt o zku-

Senostech s pripravou na zavody se uz -
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podélila fada hvézd individudlnich disci-
plin, a treba i slavnéjsich.

To je pravda, ale mnozi tak ucinili az
po konci kariéry, ¢asto s odstupem let,
kdy uz v moédé byly jiné, progresivnéjsi
metody. Navic z pochopitelnych davoda
zlstalo jen u torza jejich tréninkovych
pland. Detailnéj$i pohled by asi laické
publikum nezajimal.

Takze kdyz v memodrech slavného
sportovce najdete tryvek z tréninkového
deniku, musite ho brat s rezervou. Je to
jen utrzek, bez kontextu, bez doplnéni
toho, co bylo dfiv. Jako v onom vtipu,
kde americky turista obdivuje travnik
anglického lorda a nechdpe, pro¢ nema
doma stejny, ackoli také pouzivé speci-
alni prirodni hnojiva, také ho pravidelné
zaléva a sttihd kazdy tfeti den. Lord se
zamysli a zepta se: ,Hm, a déléte to uz
taky vic jak tfi sta let?“

Van der Poel nevéhal detailné popsat
témér tii celé sezony, den po dni a s da-
lezitym backgroundem.

V dnesni dobé je to mozna posledni
sttipek toho, co publikum o sportovcich
nevi. MazZeme sice ¢ist Zivotopisy (koli-
krat napsané jesté za jejich aktivni kari-
éry) a spousty rozhovort, mizZeme sport
sledovat v rezimu 24/7, na Netflixu nebo
Amazonu se mizeme divat na pozoru-
hodné dokumenty, kdy se jejich aktéfi
svétuji zptisobem, jaky by o deset let dtiv
byl nemyslitelny. Ale v zddném z nich,
ani v ocenovanych opusech o Sunderlan-
du nebo Michaelu Jordanovi, nenajdeme
tak detailni ndhled do tréninku. Ten je
spise kulisou na dokresleni, nikdy hlav-
nim tématem.

Na druhé strané, Van der Poeliv mani-
fest nen{ prvnim pocinem tohoto druhu.
Napiiklad uz v roce 1955, na sklonku ka-
riéry, vydal Emil Zatopek pozoruhodnou
publikaci Mijj trening a zdvodéni. Do de-
tail popsal, jak se ptipravoval kazdy rok
od doby, kdy zacal béhat, ptidava postre-
hy o zivotospravé, regeneraci, v ptiloze
jsou zverejnény vysledky vsech jeho za-
vod(i i mezicasy pti svétovych rekordech.

Samostatnou kapitolou pak je zprava
MUDr. Zdenka Hornofa, ktery se o slav-

INZERCE

ného vytrvalce deset let staral. Zvefejnil
vysledky test(, jaké v té dobé bylo mozné
délat. Tlak a tep pii zatézi, vitdlni kapa-
cita plic, funkéni vySetteni, ptiloZen je
i rentgen srdce a 1ékai dokonce obsahle
vysvétluje, pro¢ mél Zatopek pii béhu
netypicky zktivenou tvar.

Knizka vysla v nakladu 15 tisic vytis-
ka, ale do svétovych jazyku preloZena
nebyla. I tak byl Zatopek zndm jako je-
den z prvnich sportovel, ktery se jesté
v dobach aktivni ¢innosti netajil svym
tréninkem a ochotné se o poznatky délil
s druhymi, i se soupefi.

Na Zapadé se pozdéji stal popularni
jiny zanr, ktery ¢tenditm ptiblizoval
zakulisi vrcholového sportu s durazem
na trénink. Jsou jim reportazni knihy
novinaia s amatérskou sportovni minu-
losti, kteti absolvovali pripravu se Spic-
kovym tymem.

Jednim z prvnich byl v roce 1963
americky publicista George Plimpton,
ktery prosel tréninkovym kempem tymu
NFL Detroit Lions na pozici quarterbac-
ka. Napsal o tom dspésnou knihu Paper
Lion, pozdéji byla i zfilmovanad (v hlavni
roli s Alanem Aldou). Tenhle koncept
jesté nékolikrat zopakoval a trénoval na-
priklad i jako ndhradni gélman s Boston
Bruins, dokonce nastoupil na pét minut
v exhibi¢nim zdpase proti Philadelphii
Flyers — vysledkem je kniha Open Net.

V roce 2008 sel podobnou cestou dal-
$i americky novinai Stefan Fatsis, kte-
ry se pro zménu nechal angazovat jako
placekicker u tymu NFL Denver Broncos

START YOUR
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a o vsednim zivoté profesionalnich hra-
¢t amerického fotbalu vydal publikaci
A Few Seconds of Panic.

Jednim z poslednich pokust byla
predloni knizka bézeckého publicisty
Matta Fitzgeralda Running the Dream.
Jako solidni vykonnostni maratonec se
ve 46 letech snazi zjistit, jestli je jesté
schopen prekonat deset let stary osobni
rekord, pokud bude mit idedlni podmin-
ky k tréninku. Ptipoji se k tymu NAZ Eli-
te, jednomu z nejlepsich v USA, a tfi mé-
sice s nim stravi na kempu ve Flagstaffu
v Arizon€, v nadmoiské vysce 2100 met-
ru. Trénuje pod dohledem profesionélni-
ho kouce a podle stejnych principti jako
$pickovi vytrvalci, ma k dispozici stejné
lékare a maséry, chodi také na sezeni
k psychologovi, Zije ve stejnych podmin-
kach, ma k ruce sparingpartnery, ji stej-
nd jidla atd.

Pokud u béhdni ztistaneme, na YouTu-
be zase existuje populdrni kanal Sweat
Elite, jehoz autofi nataci Spickové vytr-
valce z rliznych zemi v ptipravé. Na afric-
kych ndhornich plosinach, na atletickych
drahach stejné jako v ulicich Londyna.
Na zacatku se divakim vysvétli ucel
konkrétni tréninkové jednotky, vétsinou
piijde i obsahly komentat kouce, ktery se
podéli o svoje know-how, a pak desitky
minut sledujete bézce a jeho tempo.

Pro nezasvécené maximalni nuda,
pro insidery neskute¢né poutavy nahled
do ptipravy téch nejlepsich.

Podobné jako ono PDF od Nilse van
der Poela.

MPOSSIBLE = «

FOTO: PROFIMEDIA.CZ, REUTERS
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Jednu ze svych zlatych medaili z Pekingu vénoval dcefi ¢inského
nakladatele a disidenta Gui Minhaie, ktery si odpykava desetilety
trest. Fotografové zachytili sportovni hvézdu i jako &lena Svédské
kralovské gardy, pfi vySlapu na horu Areskutan s trenérem Johanem
Rojlerem nebo pfi pétidennim ultramaratonu Bergslagsleden.




Sportovni filozofie
Nilse van der Poela

Z rozsahlého materialu, ktery
Svédsky dvojnasobny olympijsky
vitéz zverejnil, jsme vybrali deset
zasad, kterymi se v pripravé

i pfi zavodéni fidi. Ale pouze

ty, jez se netykaji specialniho
rychlobruslarského tréninku.

Nebojte se -

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

1 = Vénujte se jen dulezitym vécem

KaZdy sportovec ma omezeny Cas, ktery miZe ob&tovat pripravé. Proto by mél
trénink vyuZivat co nejracionalnéji a vénovat se jen dulezitym vécem, té€m,
u kterych presné vi, jak a v ¢éem ho posunou. ,KaZdou tréninkovou jednotku
délate na Ukor jiného typu tréninku, nebo na Ukor regenerace. Netvrdim, Ze
treba streCink je nesmysl. Kdyz ho potrebujete, jdéte do néj. Ale neklamte
sami sebe a nevénujte hodiny drahocenného ¢asu nécemu jenom proto, Ze to
zni cool nebo vypada snadné,” piSe Van der Poel. U vSech ,prehab“ jednotek
(strecCink, posilovani stredu té€la, koordinacni cviceni atd.) doporucuje vénovat
se jim jen minimalni dobu, ktera je nutna pro to, aby mély efekt. Ze budete
délat strecink tfikrat tak Casto, nez je tfeba, vasi vykonnosti nijak nepomuze.

3 Trenér jako
» fanousek

Do laboratore

= S rozumem

= monotonnosti

Rychlobrusleni na delsi trat€,

Jak Van der Poel zdUraznuje,
v poslednich letech nikdy
nebyl na testech VO2max

Asi jste si pfi sledovani
rychlobruslarskych zavodu vsimli

jako kazda vytrvalostni sportovni
disciplina, ma dost monoténni
trénink. A ve Van der Poelové
pfipadé zvlast (viz hlavni text), pokud
jezdi na kole a béha opakované
na téch samych tratich nebo v zimé
brusli stale stejné rychla kolecka.
,Na zacatku mé to znepokojovalo,
protoZe jsem si fikal, Ze télo nebude
dostavat nové impulsy. Ale pak
jsem nasel tfi divody, proc je to
vlastné dobra véc,“ tvrdi Svédsky
Sampion. Zaprvé na stejnych trasach
se shaze monitoruje vykonnostni
progres. Zadruhé cyklicky stejna E
zatéZ (napf. v zimé tydné 240
koleCek na ledé po tficeti vtefinach)
ho mentalné posiluje. A nakonec "
pfri stale totoZnych tréninkovych
jednotkach mazZe snadnéji stuprovat
zatéz, protoze presné vi, jak télo
ve stejnych podminkach reagovalo
na tu predchozi, niZsi.

trenér( postavajicich u drahy, ktefi
hlasité povzbuzuji svéfence a hlasi
poradi nebo mezicasy. Van der Poel
se v takovych situacich snazi trenéra
prfeménit do role fanouska, ktery mu
bude zvedat sebedivéru, a proto
mu pred zavodem da instrukce, co
od néj chce v jeho pribéhu slyset.
Témér vyhradné jsou to pokyny
jako ,Vérim ti!“ nebo ,Vypadas
skvéle!“ Zadouci jsou pouze pozitivni
informace. ,KdyZ na mé trenér krici,
at makam nebo pridam, necitim se
Uplné dobre, protoZe mam pak pocit,
Ze se dost nesnazim a Ze zavod se
nevyviji dobre,“ dodava Van der Poel.
Podobné nesnasi, kdyz pfi tréninku
kouc fve na svérence, Ze malo drou.
,Nic mé nedokaZe demotivovat nebo
vytocit jako tohle. Pokud ma trenér
pocit, Ze se zavodnik malo snaZi,
tak reSenim preci neni mu nadavat
a vyvolavat v ném pocit viny, ale
snaZzit se ho inspirovat, podporit ho.
Intenzivni trénink boli pofadné sam
0 sobé, ovsem jeste vic boli, kdyZ
od trenéra slysite, Ze se malo snazite.
Trenér mi ma ulehcovat moji roli, ne ji
ztéZovat. Ve sportu i v Zivoté.“
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(ziednodusené: na béhatku nebo
cyklotrenazéru se méfi maximalni

spotreba kysliku a tedy

vykonnost kardiovaskularniho

systému). Pravidelné testovani

v laboratorich nezavrhuje, ale
tvrdi, Ze pro néj by prinosné
nebylo, resp. vic by mu trénink
komplikovalo, neZ usnadnovalo.
,Aby takovy test mél smysl,
musel bych pfed nim odpodivat,
pak jet nékam do laboratore

a potom zase nékolik dnu

regenerovat. Proto to nesnasim,*

«

piSe s tim, Ze ztraceny tyden mu

za takovou véc nestoji. LepSi

je pro né€j, jak psano v bodé 2,
trénovat relativné monoténné

a mit zpétnou vazbu o kvalité
pripravy podle parametru, které
maZe kontrolovat kaZdy tyden.

A



Vytvorte si > Tajemstvi je Dovolena?
= prijemne prostredi | = V jednoduchosti = Proc?
Trénink vrcholového sportovce predstavuje | »,MUj tréninkovy program je Po konci zavodni sezony je témér
sam o sobé znacny stres, fyzicky a psychicky. levny a spolehlivy. Nic modniho pravidlem, Ze vrcholovi sportovci
Proto je mimoradné dileZité vytvorit si co i a extravagantniho. NezkouSim si vyberou oddechovy ¢as. Neboli
nejprijemnéjsi prostredi, tvrdi Van der Poel. praktikovat véci, které nem(zu dovolenou. Netrénuji, nebo jen
»Snazim se pracovat jenom s lidmi, které kontrolovat. Nechci byt odkazany minimalné, zméni prostredi, snazi
mam rad, a dikybohu se mi to dafi. Stejné tak na vybaveni, které je téZko k sehnani. se vénovat rodiné nebo vécem,
se snazim vSechny problémy feSit, dokud to Netrénuju podle planu, kterému na néz jindy neni ¢as. VSechno ze
neboli, a nerad ztracim energii kvuli vécem, bych nerozumél. Nechci byt soucasti dvou zakladnich ddvodd - aby pred
které za to nestoji. Nakonec jsem to ja, kdo je kultury, kdy si koupite tak drahé kolo, nadchazejici sezonou zregenerovali
za vSechno zodpovédny, nikoli trenér, pratelé | 7e ho pak ani nemuZete vzit do desté. fyzicky i psychicky. Van der Poel si
nebo rodina, i kdyZ se mi snazi pomahat. Pro mé je rychlobrusleni v podstaté takhle pojatou dovolenou odepira.
0Od doby, kdy jsem si to takhle nastavil, se : jen diepem na jedné noze, ktery Z jednoduchého ddvodu: ,Nam sezona
uZ nestresuju tim, Ze nékdo nevyresil muj : opakujete stale dokola, pfi maximalni koné&i v bfeznu, a bréat si ve Svédsku
problém nebo Ze nedéla svoji praci spravné tepové frekvenci. VZdycky to bylo v bfeznu dovolenou je ztrata casu.
(nebo tak, jak si ja predstavuju) - a tim vic | takhle jednoduché a ja se to snazim Misto toho se v tom obdobi snazim
energie mizu vénovat tréninku.“ : zachovat.” upravit trénink tak, aby byl co nejvic
zabavny. Pak ani nemam pocit, Ze bych
dovolenou potfeboval.“ Ale dodava,
Ze na druhé strané si klidné v |été,
uprostred vysoce objemového tréninku,
dopreje tyden volna. v

Odpocivejte. -~ 9
= Ale opravdu s Klidné si dejte osm piv

Sportovci vétSinou maiji zafixovano, Zze Béhem letni pripravy zamérené na zvySovani aerobniho zakladu si Nils van der Poel
dny, kdy netrénuji ani nezavodi, jsou . doprava alkoholu asi jako kaZdy pétadvacetilety ¢lovék, ale v ¢asti sezony, kdy uz se
odpocinkové. Ale neni to pravda. Jak trénuje intenzivné, spotfebu omezuje. ,Jasné, nas sport je o brusleni, ne o vyhybani se
tvrdi Van der Poel, odpocinkovy je jenom ] alkoholu. Na druhé strané po alkoholu se mi hiF spi a v zimni sezoné je pro mé spanek
ten den...kdy skute¢né odpocivate. to nejdulezitéjsi,“ piSe Van der Poel. OvSem priznava, Ze kdyZ je treba néco oslavit, pro¢

ne, takovy vecirek dokaZe Clovéka uvolnit a svalit z néj nahromadény stres. , Nejvétsi
vyzvou mého tréninku je udrzet si motivaci, to je kliCové. A cokoli, co mi pom{zZe si ji
udrZet, je dobra véc. A tak si prosté nékdy potfebuju dopfat pivo. Nebo osm piv.“ J

10 Média jsou
s dulezita

Néktefi sportovci maji pozornost médii

radi, jini ji nesnaseji. Van der Poel

radi vSem svym koleglim, aby se

naucili s novinari vychazet po dobrém. ,Jejich

prace je délat nas sport zajimavym, v tom s nimi

musime spolupracovat. Navic kdyZ jim pfi rozhovorech

nenabidneme, o ¢éem maiji psat, napiSou si néco, nad

¢im uzZ nebudeme mit kontrolu,“ tvrdi. K jeho pravidlim

pfi kontaktech s novinari patii odpovidat i na hloupé

otazky (a nerozcilovat se, Ze jsou hloupé). Co

nechcete komentovat, to prosté nekomentujte,

a kdyZ nechcete délat néjaky konkrétni rozhovor

nebo navstivit uréitou TV show, tak od toho jednoduse

dejte ruce pry¢, Gcastnit se jich neni vase povinnost. Stejné tak se

Svéd vyhyba rozhovoriim o soukromi, o soupefich se snazi mluvit

s respektem a hlavné pred kazdym interview si ujasni, co chce sdélit
svétu on, neceka na otazky, které si pfipravi novinar. O

Nepatii sem napriklad ¢as vyplnény
cestovanim. ,Kdyz jsem byl mladsi

a jel na desetidenni tréninkovy kemp,
zZjistil jsem, Ze dva dny z toho jsem
stravil jenom cestou. To uzZ dneska
nedélam. Ano, nékteré cestovani je
nezbytné a nelze se mu vyhnout, i tak
se ho snaZim co nejvic omezit.“ Misto
cestovani na tréninkové pobyty se radéji
pripravuje doma, takZe nejen usetfi ¢as,

| £
ktery by jinak stravil v auté nebo letadle, 1 S F

4
i
:

ale vyuziva i vyhod dokonale znamého
. prostredi.
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{
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COACHING 1 otazka / 12 odpoveédi
TEXT: MICHAL JEZDIK

NICOLA ALBERANI
basketbal, sportovni feditel SIG Strasburk

Y dnesni dobé nesmi
chybét na soupisce ' B"‘ _
rozehravac¢ schopny
prebrat podkoSového Fub.
hrace. Pokud mate

tento typ hrace, jste schopni zesilit

svoji obranu. VSude v Evropé bézné

v poslednich 2-3 minutach maji tymy

tendenci prebirat vSechny situace

vzniklé na hristi. Ziskate tim vyhodu,

kterou by mél mit rad kazdy.“

COACH 4/2022
28



MARCELO BIELSA
fotbal, byvaly trenér Argentiny, Chile, Bilbaa, Marseille, Lazia
¢i Leedsu United
Ve své dosavadni kariéfe trenéra a manaZzera jsem vzdy
usiloval mit v tymu hrace, jenZ béhem hry nejen udrzi,
ale i neustale rozviji moji taktickou strategii stanovenou
pro utkani, a jenZ tuto schopnost dokaze podpofrit silnym
) emocionalnim nabojem, ktery permanentné prenasi na ostatni
& spoluhrace. To je pro mé ta originalni vitézna mentalita.”
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MAX GODEMET

ragby, byvaly trenér francouzské reprezentace a nameéstek
sportovniho feditele francouzské reprezentace zodpovedny
za vzdélavani trenérl
P LJestli maji trenéfi nepopiratelnou

i roli v Uspéchu tymu, vzacné

F -4 2 q n

] z, vyhravaji, pokud nejsou schopni

- rozvijet, dlvérovat a delegovat

U na hrace-lidry Gkoly v ramci tymu
a vytvorit podminky kolektivni efektivity. Pro
trenéry je tedy nezbytné identifikovat osobnost,
jez by mohla prevzit a pfijmout tyto funkce.
Pravé bez tohoto typu se nemohou obejit. Takovy
hra¢ musi fungovat podle dvou os. Podle té,
ktera se tyka afektivni koheze (povzbuzovat
a podnécovat spoluhrace, resit konflikty, vytvaret
dlveéru), a podle té, ktera se tyka funkéni koheze
(soustredéni na Ukol, respekt a vedeni strategie).”
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OCOACHING

DAVE WOHL

basketbal, byvaly hrac, trenér a GM klub( NBA

,Je jasné, Ze pokud je vas nejlepsi hrac¢ ochoten nechat se
koucovat, stane se hracem, jenz je pro vas tym zivotné dllezitym,
protoZe ostatni hraci vidi, Zze on bere koucovani vazné, pfijima
kritiku a celkové mu jde predevsim o Gspéch tymu. Hraci jako
Tim Duncan, Kevin Garnett, Steph Curry, Nikola Joki¢, abychom
jmenovali alespon nékteré, jsou témito typy. Nejsou to jen jejich obrovské
basketbalové dovednosti, ale pfinaseji do tymu nehmotné véci, jsou prikladem
pro vSechny ostatni. Takovych hracd neni v kazdém tymu mnoho, takze dalSim
typem, ktery se stava nesmirné cennym, je hrac, jenz ¢asto neni zvuc¢ného
jména, ale kazdy den prichazi do prace dobre pfipraveny a déla spoustu
malickosti pomahajicich tymu vyhrat. Kazdy zapas prokazuje skvély pfistup,
pracovni moralku a basketbalové 1Q. Od zacatku si takovi hradi ziskavaji respekt
tymovych veteranu i trenérského tymu. Jsou to hraci jako Timothy McConnell,
Alex Caruso a Fred VanVleet. Zminuji tyto tfi, protoZe nebyli ani draftovani, ale

v poslednich letech se stali klicovymi hraci svych tyma.“

PAVEL CHADIM

baseball, trenér reprezentace muzd

,Byl bych nejradéji, aby vSichni hraci naSeho tymu byli podobného
typu, chrabfi sportovci s vasni ke hre. Tedy aby méli vlastnosti
lidrd. VEfim, Ze skutecni lidFi si vzdy v tymu vyhovi.“

MIKAEL PANCAK

koleckové sporty, inline hokej

JIRi MASIK
hokejbal, hlavni trenér HBC Pardubice,

reprezentace muzli a U23 Musim

jmenovat
srdcare, hrace/
hracku, ktery
tfeba neovlada
tak perfektné individualni
dovednosti, mozna neni top
strelec, ale je hrac, jenz se
vrhne do strely, je bojovnik,
ktery strhne tym na svou
stranu energii a entuziasmem
pro tym, pro spoluhrace, pro
zapas, turnaj, pro spoleény

cil. Hraé/ka, ktery loajalitou

k tymovému duchu nakazi
vSechny kolem sebe a svym
jednanim umi motivovat, i beze
slov.”

Lldedlné aby to byl lidr tymu
v kabiné, na hfisti i mimo
stadion. Mél by mit nejen
skvélou herni stranku, ale !
i lidskou. Aby Sel ptikladem
na hristi, v zapase i v tréninku. Mam Stésti,
Ze v tymu Pardubic mame Honzu Bilého

a Pavla KubeSe. Oba tato kritéria do puntiku
splnuji. Jsou nasimi velkymi pomocniky,
dokazi tym usmérnit i nakopnout k vySSim
vykon(lm. Oba také na hristi nechaji
vSechno, i v tréninku, a jsou pfikladem pro
ostatni, hlavné mladym hraciim. Navic se
staraji o plno véci kolem, aby fungovala
kabina, tfeba vymysli motivacni véci, planuji
tréninky navic, regeneraci v bazénu

a sauné atd.”

+
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CHRISTIAN GAJAN
ragby, byvaly Spickovy ragbyovy trenér a manazer,
mistr Francie a Italie
~Nepostradatelny
a prioritni hrac je ten,
jenz je nejvic vyrovnany
mentalnég, fyzicky

: a technicky. V ramci
téchto tfi domén prevySuje ostatni.
Proto se stava prikladnym lidrem, i kdyz
neni nutné oficialnim kapitanem tymu.
v pfedsezonni pfipravé, béhem tréninkud
a také v okamzicich Zivota skupiny, tymu.
Jedna jeho zasadni kvalita ale musi
vystupovat na povrch v rdmci naseho
kolektivniho Upolového sportu, a tou je
odvaha.”



JIRI NOVAK

volejbal, hlavni trenér reprezentace muzu

a VK Karlovarsko

LUrcité bych chtél mit
v tymu prirozeného
vidce. Hrace, ktery
pracovitosti strhne
ostatni, navede je

na spravnou cestu profesionalnim
pristupem a na kterého se budou
moci spolehnout v t&Zkych okamzicich
béhem zapasu.”
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JAROSLAV KORCAK

softball, hlavni trenér reprezentace muz

»Ja bych si nedovedl
predstavit tym bez
alespon jednoho super
soutézivého hrace.

: Prece jen na konci dne
je sport ¢ernobily - nékdo vyhraje

a nékdo prohraje. Moje zkusenost

je, Ze i motivovani hraci potrebuji
obcas postouchnout, i soutéZivi hraci
potfebuji obcas nékoho, kdo ukaze, ze
jdeme tudy. Neumim si také predstavit
tym bez mladych talentovanych hracu.
Ti vzdy pfinaseji novou energii, bez niz
maji zkuseni hraci tendenci stagnovat.”

PREMYSL PANUSKA

veslovani, metodik CVS, dfive 15 let hlavni trenér
reprezentace CR a 4 roky Némecka

~Je Zadouci najit
sportovce, jenZ ma

vysoky moralni kredit

s potencialem pfinosu

- nejvyssi motivace v tymu.
Hrace, ktery je vZdy pfipraven pomoci

MILAN FRIDRICH

florbal, hlavni trenér Tatranu StfeSovice v herni situaci, jak v obranné &innosti,
i ,V&Fim, Ze rozmanitost typu v tymu je dileZita pro celkovy vysledek, tak i v bleskové podpore ttoku. Takova
. tedy Ze rozdily jsou pfednosti, a proto je dobré mit zastoupeny idealné pozice se buduje dlouho, nemluvi se o ni,
=) vSechny typy. Pfesto pokud mam svdj oblibeny profil hrace, o némz ale vsichni lenové tymu pak vnimaji tuto
@ vim, e udéla maximalni efekt na vykon tymu, tak je to lidr, ktery obrovskou pozitivni energii. Dusledkem
v tymu nastavuje hodnoty a silu, i v téZkych situacich, a je v souladu je vzajemna dlivéra, touha po spolupraci
s trenérovou strategii. Od néj napfiklad odekavam, 7e v zapase, kdy? se nedafi, zvedne | mezi jednotlivymi €leny tymu. Zaroven
prapor tim, Ze jde do ostrého souboje, bude agresivnéjsi do zakondéeni, prosté udéla se v tomto prostfedi I€pe prosazuji
néco navic, &imZ pozvedne spoluhrace. K tomu, aby ovlivnil cely tym, potfebuje mit individuality, strelci jsou produktivnéjsi
zejména neformalni autoritu. Tu vytvaFi Casto i mimo zapas a trénink tim, Ze co fekne, a hraci nabiti rychlostnimi schopnostmi
to dodrzi a sém jako prvni také udéla. Samozfejmé, zZe t&chto typ(i je opravdu malo.* jsou rychlejsi...”
INZERCE
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Koucovani deti rodici

od postrann

s Vo

| cary

Mnoho rodi¢u chodi sledovat utkani svych déti. Sedi nebo nervozné postavaji kolem
hristé, vétSinou u postrannich ¢ar, a mnozi z nich hraji dvé role: rodice a trenéra. To, co
pri zapasech zazniva z jejich Ust, je mnohdy ¢astecné Sokujici, Casto zasadné irelevantni
a také zavadéjici. Na fandéni nebo povzbuzovani déti ¢i tymu neni nic Spatného, ale
mnoho rodi¢u ma tendenci jit daleko za tuto hranici. My, rodi¢e, mame v Zivoté nasich
déti jen nékolik let, kdy miZeme sedét a divat se, jak si hraji, a presto se chovame, jako
by jejich utkani bylo finale mistrovstvi svéta.

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.

jsem piesvédcéen, Ze koucovéni rodi¢t
od postranni ¢ary je jednim z nejnicivéj-
$ich navykt v détskych a mlddeznickych
sportech. Malokdy ptinasi lepsi vysledky
v kratkodobém horizontu a z dlouhodo-
bého hlediska to velmi vazné omezuje
vyvoj ditéte a lasku ke hte.

Mnohokrét jsem se zeptal rodi¢t, ktet{
intenzivné a neustéle koucovali své déti
od postranni ¢ary, co je jejich cilem. Kdyz
jsem piekonal prvni vlnu postavenou
na impulzivnim Stitu ,co je ti do toho,
starej se o sebe a své déti“, nebo ,kdyz ti
to vadi, sedni si jinam“, bylo jejich tou-
hou pomoci détem k ziskdni profesional-
ni smlouvy nebo se dostat v budoucnu
do zahrani¢i. V posledni dobé se k tomu
pridavd vidina vysokoskolského stipen-
dia na univerzité v zahranici.

Jen malokdo z nich si byl ocho-
ten pripustit, Ze samotny zvyk vodit
dité — hrace po hristi jako loutku bude
mit za nasledek, ze jejich dité se bude
v budoucnu extrémné tézce adaptovat
na vétsi a lepsi konkurenci, které bude
Celit v obdobi dospivani. Kromé toho,
kdyz se jejich zvyk rozsiii i na dalsi spo-
luhracde, mtZe dojit i k ochromeni vyvo-
je celého druzstva.

Ze zkuSenosti z pozice trenéra i rodice
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TEXT: MICHAL JEZDIK

Snazit se trénovat své déti ndpovedou
od postranni ¢ary ma na jejich rozho-
dovani na hristi v budoucnu opravdu
minimalni, ne-li Zzadny vliv. Ceské déti
nejsou o nic méneé talentované nez jejich
protéjsky z jinych zemdi, ale vyrazné za-
ostavaji ve fotbalovém, hokejovém, bas-
ketbalovém, volejbalovém IQ.

V jednom ze svych prispévka v maga-
zinu Coach jsem psal o trenérech déti,
ktefi fikaji hra¢um, co maji délat kazdou
vtefinu kazdého zapasu, a tim jim, moz-
nd nekdy nevédomky, ublizuji. Odpovéd-
nost za rozhodovani se odebira détem
a prenasi na trenéra. NejvétSim nebez-
peéim je, Ze tento model mize piinést
nékolik vyher v dané sezoné, ale z dlou-
hodobého pohledu to je pro vyvoj spor-
tovce katastrofalni. Rodi¢e koucujici své
déti od postranni ¢ary spadaji do stejné
kategorie, ale s pridanou hodnotou, ze
chtéji, aby jejich dité bylo hvézdnym pro-
fesionalnim hraéem. V praxi to znamena,
Ze pokyny, jez rodice davaji, jsou obvykle
jesté horsi.

Trenéfi by méli trénovat a rodi¢e zlstat
rodici. Dobfi trenéti déti a mladeze maji
pfedem pftipraveny dlouhodoby plan
rozvoje, jehoz pilife umoznuji hra¢tm
se v prubéhu sezony zlep$ovat. Nedilnou

FOTO SPORT: JAROSLAV LEGNER
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,NEJHORSI VARIANTA?
POKUD NA DETI

OD POSTRANNI CARY
KRICI TRENER | RODICE

A DAVAJI JIM MNOHDY
JESTE PROTICHUDNE
POKYNY. OPRAVDU TO ZNi
JAKO DOBRE PROSTREDI
PRO UCENI A ZLEPSOVANI?
NECHME DETI
EXPERIMENTOVAT A PRUIT
NA TO, CO FUNGUJE, A CO
NAOPAK NE.“

soucdsti je mix poctu tréninkd a utkdni.
Pokud ma rodi¢ zdjem dozvédét se vic
o planu rozvoje, je to skvélad prilezitost
pro rozhovor s trenérem. I v tomto piipa-
dé je dobré, aby vsichni zucastnéni , Cetli
stejnou stranku knihy“. Bohuzel mnoho
rodi¢t mnohem vic zajimaji okamzité vy-
sledky nez dlouhodoby rozvoj ditéte.

Co tim chci fict, je, Ze malé 9leté dité
nemusi byt hned Patrik Schick, Steph
Curry, David Pastrnak nebo Katka Elho-
tova. Mohou byt vSak jeho vzory. Dité
potiebuje Cas experimentovat a naudit
se pochopit hru. Nejleps$i zptsob, jak
toho dosahnout, je jednoduse hra samot-
na, idedlné bez pritomnosti dospélého.
V prostiedi, v némz se dité citi bezpecné
a svobodné, v némz si muze vyzkouset
ruznd feSeni a v némz je povoleno chy-
bovat. Hrat fotbal, basket ¢i hokej na ma-
1ém hfisti je jeden z nejlepsich zptisobti,
jak toho dosdhnout. Bez intenzivniho
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koucovani od postranni ¢ary. UmozZnime
tim détem objevovat nova feseni, zacho-
vame jim vétsi radost ze hry a vyznamné
piispéjeme k rozvoji rozhodovacich pro-
ces.

Bohuzel v nasem détském sportovnim
prostiedi se ¢im dal tim vic ceni vyhravat
za kazdou cenu. Malé déti musi déavat
hodné gbli, ko$t nebo tspésnych smedi,
protoze jen o nejlepsi stielce je zdjem.
Nedej boze, abychom po nich chtéli udit
se branit, driblovat a skvéle ptihravat.
Aby ,urychlili“ jejich vyvoj, rodice jim
od postranni ¢ary béhem utkani fikaji, co
maji délat, kdy to maji délat, kde to maji
délat a jak to maji délat.

To ale déti pouze mate. Misto toho,
aby se udily Cist a reagovat na hru a ucit
se metodou pokusti a omylli, neustdle
ota¢i hlavu smérem ke svym rodi¢tm
k postranni céte, aby se jejich oci ptaly,
co maji délat. A ta nejhorsi varianta? Po-

MEDIA.CZ
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kud na né od postranni ¢ary kiiéi trenér
i rodice a davaji jim mnohdy jesté proti-
chtidné pokyny. Opravdu to zni jako dob-
ré prosttedi pro uceni a zlepSovani?

Nechme déti experimentovat a prijit
na to, co funguje, a co naopak ne. Vét-
$ina rodi¢t nikdy nedélala dany sport
na Spickové drovni, ani nejsou Spicko-
vymi trenéry déti. Jednoduse ,trénuji
a koucuji“ v dany moment a doufaji, ze
jejich vyktiky radoby instrukei pomohou
détem se vyhnout ,,selhdni“ v jejich vybé-
ru feSeni dané situace na hristi, aniz by
premysleli o dlouhodobém rozvoji.

Nechme déti rozvijet jejich osobnost
a budovat si vlastni identitu. Nevyra-
bime roboty. Uspéch v détském sportu
se neméti pouze vyhrami a porazkami
a vstrelenymi goly. Skute¢ny vyvoj je
mnohem obtiznéji kvantifikovatelny. Je
velky omyl si myslet, ze kdyz rodice dité
koucuji od postranni ¢ary, budou se déti
automaticky zlepSovat v rozhodovani,
technickych dovednostech, vidéni htiste,
¢teni hry a v budoucnu je tim padem pfi-
vedou k vétSimu poctu vitézstvi a vysné-
nému profesiondlnimu kontraktu.

Détské sporty patti détem, ne dospé-
lym. Prostory kolem postrannich car se
Casto stavaji mistem primitivismu nejen
v chovani, ale také v naprosté neschop-
nosti jen tak sedét a uzivat si den. Pro
kazdého dospélého jedince je velmi téz-
ké si uzit sledovani svych déti pti sportu,
kdyz je do hry extrémné emocionalné
vtazen.

Nevéfim tomu, Ze se neumime posa-
dit, divat se a relaxovat! Cim agresiv-
néjsi a nekontrolovanéjsi rodice jsou,
tim mensi je pravdépodobnost, Ze si déti
hru uZiji. Cim méné se déti pii hte citi

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM
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bezpecné a svobodné, tim je pravdépo-
dobnéjsi, ze skondi dfiv, nez nakouknou
do zadveti profesiondlniho sportu. Takze
tento velkolepy pldn ziskat profesiondlni
smlouvu nebo stipendium na zahrani¢ni
skole se Casto zacne rozpadat dfiv, nez
se dité prehoupne do teenagerského
véku.

Potkal jsem a vidél spoustu rodicq,
ktefi nepatii do této skupiny. Pomahaji
svym détem péstovat ldsku a vasen pro
sport a hodnoty, které je budou provazet
celym zivotem. Pfipada mi vsak, ze jich
je stdle méné. Prispét k vytvofeni pro-
stfedi, ve kterém se budou nase déti citit
bezpecné a svobodné, kde se budou zlep-
Sovat, musime my vSichni.

Sta¢i zménit své zpusoby chovani, in-
vestovat do vlastniho usili to dokéazat,
dat ruce pry¢ od trénovani od postranni
Cary a tieba se i jednoduse zeptat svého
ditéte, jestli ho to na tréninku ¢i utkani
bavilo. Misto toho, abychom mu nada-
vali za to, co se mu nepovedlo, co mél
udélat jinak, nebo pfehnané analyzovali
jeho vykon. SpisSe nez jen pochvalit za vi-
tézstvi tleskejte také usili a zlepsSeni.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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[IHLAS TRENERA

Hokej mozna prisel o budouciho reprezentanta, ale plavani ziskalo vyborného trenéra.
MARTIN KRATOCHVIL vede v Pardubicich mladé plavce, ktefi vozi medaile z velkych
akci a napfiklad Jan Cejka se stal juniorskym mistrem Evropy i svéta a uz startoval

i na olympiadé. Z kazdého slova mladého trenéra jsou citit emoce, zapaleni pro svUj sport

a pozitivni energie.

Flegmatika
trenovat nemuzu

Proc¢ jsem se stal trenérem?

,0d détstvi jsem byl rodi¢i veden

ke sportu. Plavani jsem putvodné délal
pouze kondi¢né k lednimu hokeji. Pozdéji
jsem vSak mél draz, rok jsem nehral

a v 15 letech vyménil hracsky dres

za pruhovany, stal jsem se rozhod¢im.
Abych aktivné sportoval i nadale, zvolil
jsem si na stredni Skole plavani jako
hlavni sport. Na vysoké Skole jsem
chtél u plavani zlistat a presedlal jsem
na drahu trenéra. Dneska se vénuji
obojimu - hokej piskam a plavani
koucuji.”

Moje nejsilnéjsi viastnost?
LEntuziasmus. VSe, co délam, se
snazim délat naplno. Navic mam rad
emoce, takze kdyz mé néco bavi, je to
na mné vidét. Plavani trénuji s vysokym
nasazenim a nadsenim.*

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

,Otec, ktery trénoval jak hokej, tak
plavani. On mé prived! k vodé v obou
skupenstvich. V plavani mé potom
nejvic nadchl trenér Martin Prokes,

u kterého jsem nékolik let plaval. Jemu
vdécim za to, Ze jsem u plavani zustal.
Hodné s nami komunikoval, vS§e nam
dlsledné vysvétloval. Hledali jsme
novoty v technice, experimentovali

s nejnoveéjsSimi tréninkovymi prvky, hodné

jsme se zabyvali fyziologii. U Martina
kazdy plavec védél, pro¢ trénujeme

v tom a tom pasmu, v takové ¢i onaké
intenzité. Plavani mi diky nému davalo

smysl, tréninky jsme méli na vysoké
Urovni a opravdu sofistikované. Navic byl
Iékar, takZe mél v malicku i vliv tréninku
na celkovy stav organismu. Porad nam
méfril tepovku, odebiral krevni laktat,
stavél nam jidelnicek atd.“

Moje trenérska filozofie?

»Poslani trenéra chapu jako prostrednika
mezi sportovcem a jeho osobnimi cili.
Jako trenér nikdy neurcuji plaveiim

jejich cile. Naopak od nich vyzaduiji,

aby mi sami fekli, ¢eho chtéji v plavani
dosahnout. Ja jako trenér jsem potom
pouze cesta k jejich cildim.“

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Nikdy nemdze trenér chtit vic nez
sportovec. To je cesta do pekla. Pravé
Martin ProkeS mé naucil, aby si moji
svérenci stanovili cile sami. Na zacatku
sezony si tedy jejich cile vyslechnu

a na zakladé toho s nimi pak celou
sezonu pracuji.”

,Po péti letech mi partnerka dala

na vybér: bud ona, nebo plavani. Byla
nestastna, ze jsem vikend co vikend
na zavodech. Velmi téZce nesla,

Ze v |été misto toho, abych s ni jel

na dovolenou, jsem travil s mymi plavci
dva mésice po soustredénich. Bylo to
téZké rozhodovani, ale nakonec jsem se
rozhodl pro plavani. Ted mi asi nezbyva
nic jiného nez hledat tolerantné&jsi
partnerku.” (smich)
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TEXT: JIRI NIKODYM

Co se mi opravdu povedlo?

,Nejvic si cenim toho, Ze se mi v letech
2019-21 podafilo privést Ctyfi mé
plavce k Gcasti na MEJ a MSJ a Ze se
nam zaroven podafilo dovézt do Ceska
z téchto vrcholnych juniorskych soutézi
Ctyfi medaile. To si myslim, Ze je pékna
vizitka. Zaroven bych vyzdvihl Gspéch
Jana Cejky, ktery se stal v roce 2019

v Budapesti historicky prvnim ¢eskym
juniorskym mistrem svéta v plavani.”

Kdy jsem mél pocit, Ze jsem mél
v§echno z hlediska pripravy pod
kontrolou?

,10 se pfiznam, Ze asi nikdy. Pokazdé si
fikam, Ze jsem nékteré véci mél ¢i mohl
v pfipravé nastavit jinak. Na druhou
stranu kritické mysleni je to, co mé
posouva dopredu. Jsem Clovék, ktery
rad inovuje a zarazuje do tréninku nové
motivy.“

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

,Pokud se to vlibec nékdy stalo... Jsem
presvédéen o tom, Ze aby bylo mozné
dosahnout néjakého poradného Uspéchu,
musi byt mezi trenérem a jeho svéfencem
natolik silné pouto, Ze vzajemna divéra
jeden v druhého prekona i obdobi
nelspéchu ¢i stagnace. V okamziku,

kdy sportovec neveéfi spolecné cesté

a pochybuje nad tréninkovym planem
trenéra, je ¢as na to spolupraci ukoncit.
Ani bych nechtél trénovat plavce, ktery by

FOTO: CSPS/MARTIN SIDORJAK



Trenérova hvézda: 20lety znakaf Jan Cejka,
juniorsky mistr svéta

/
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MARTIN KRATOCHVIL

Narozen: 1990

Profese: trenér plavani SCPA Pardubice, jeden
z trenér( pasobicich u reprezentacniho tymu
Nejvétsi iispéchy - trenér Jana Cejky: juniorsky
mistr svéta 2019 (50 m znak), juniorsky mistr
Evropy 2019 (200 m znak), bronz na ME juniorG
2019 (100 m znak), 5. misto na MS v kratkém
bazénu 2021 (200 m znak), 9. misto na ME
2021 (100 a 200 m znak a Stafeta 4x100m
polohovy zavod), Gc¢astnik OH v Tokiu (2020).
Trenér Daniela Gracika: bronz na ME junior(
2021 (50 m motylek)

dropedn
aquatics

mi nevéril. To nemuze fungovat. Takového
sportovce je lepSi vzdy pustit k jinému
trenérovi, protoZe dfive nebo pozdéji se
ten vztah stane patologickym. Zazil jsem
to. Mél jsem ve skupiné plavce, kterému
rodice doma neustale fikali, jak Spatné
trénujeme, Ze neplaveme to, co bychom
méli, Ze nezvldadam opravovat chyby

v technice, Ze plaveme malo kilometrd,
prosté pofad néco. Takovy plavec se
potom stal ve skupiné outsiderem, sama
ho vlastné vyloucila, protoze si pod vlivem
rodicd neustale na néco stézoval. Nikoho
to ve findle nebavilo. Trenér fekl A, rodié
B a plavec si z toho vzal C. Nakonec jsme
se vzajemné dohodli, Ze odejde trénovat
do jiného klubu. A bylo to nejlepsi
rozhodnuti pro vSechny.”

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

,Do urcité miry ano. Se starsimi plavci
daleko vic feSim tréninkové programy,
dostavaji ode mé prostor, aby mi fekli
vlastni nazor na tréninkové davky. Cim
je plavec starsi, tim je zkuSenéjsi, daleko
vic zna své télo a umi mu jiZ dobre
naslouchat. Opét je to ale o vzajemné
dlvére. Ja musim védét, ze mi plavec
fika pravdu, Ze se nevymlouva - a on
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musi védét, Ze mu véfim a trénink mu
upravim. Feedback od plavcU je pro mé
velmi dllezity. KaZdy sportovec musi
umét dobfe popsat své pocity a svUj
aktualni fyzicky i psychicky stav. Kdyz to
jednoduse shrnu, mladi plavci jsou vojaci,
ktefi pouze plni rozkazy, nediskutuji se
mnou a vztah je Cisté v roviné trenér-
svéfenec. Cim je plavec starsi, tim

vic se z nas stavaji partnefi a tvofime
tréninkovy plan spole¢né, diskutujeme
o ném a vzajemné se doplnujeme.”

Stava se mi nékdy, Ze si viilbec nevim
rady?

»Ano. Myslim si, Ze kazdy trenér obc¢as
zajde do slepé ulicky. V tomto pFipadé je
velmi dllezité mit kolem sebe tym lidi,

se kterymi mohu konzultovat a poradit
se. Ja mam to Stésti, Ze v Pardubicich
kolem sebe takové lidi mam a Ze mi jsou
schopni a ochotni pomoci vzdy, kdyz

to potiebuji. Nejvic mi pomaha Jana
Klusackova, byvala ¢eska rekordmanka,
Gcastnice dvou olympijskych her. U vody
toho prozila tolik, Ze je vZdy pfipravena mi
s jakoukoliv pro mé novou situaci pomoci.
Jsem mlady trenér, stale jesté zacatecnik.
A zkuSenosti druhych se mi proto vzdycky
hodi. Kdybych kolem sebe lidi, jako je

%
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Jana, nemél, tak si daleko ¢astéji nabiju
hubu.“ (smich)

a hlavné srdcem, dfiv nebo pozdéji se
vysledky dostavi.“

Miij trenérsky ritual?

»,Mam jich vic. Jeden prozradim.

Na kazdych zavodech si vzdy jako vyprava
najdeme sektor, kde sedime. Ja jako
trenér si pfi prvnim startu mého svérence
nékam stoupnu, a kdyzZ se ten prvni start
mému plavci vydafi, nasledné toto misto
uz nepustim a stojim tam jak pfibity az
do konce soutéze.“

Potfebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

,Oboji je dulezité. Bez vzdélani v dobé
informacniho boomu se neobejdete.
DaleZité je kritické mysleni. Ne vSechno,
co se publikuje na internetu, je vhodné
do tréninkového programu zaradit.
Peclivé si vybirdm a zvazuji. Zivotni
rozhled je také dulleZity. Jak se fika,
mladi je radikalni. Cim jsem starsi, tim
vic zjistuji, Ze nékdy je tfeba zlstat
nad véci a nechat tomu ¢asovy odstup.
Na druhou stranu jsem hodné emocéni
Clovék, navic cholerik, takZze mi ¢asto
bouchnou saze. Trénovat flegmatika
bych asi nemohl.“ (smich)

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

,Spise sam sobé. Ale jsem presvédceny
o tom, Ze kdyZ ¢lovék néco déla naplno

Cim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

,Ja jsem takovy Sprt. Nikdy jsem nebyl
Zadny excelentni plavec, byl jsem spis
takovy horsi primeér. TakZe se tento
nedostatek snazim hodné dohanét
vzdélanim. Jezdim na rlizné seminare
napfi¢ sporty a hodné se snazim

do plavani vkladat prvky z jinych sportd.
Nejvic logicky z hokeje, kterému se

od Utlého détstvi aktivné vénuji. Ono se
to nezda, ale spousta véci se da prenést.
Jako hokejovy rozhod¢i na sobé musim
tvrdé pracovat, jak na fyzické strance,
tak na té mentaini. A jako se ja uc¢im
vyrovnat napfiklad s psychickym tlakem
ve vypjatych zapasech, tak se nasledné
snazim naucit i mé plavce vyrovnat se
zavodnim tlakem v duleZitych soutéZich.
Hokejovy rozhod¢i musi byt mentalné
odolny. A to se tyka i vrcholovych
sportovcl, plaved nevyjimaje.“

U ¢eho si nejlip odpocinu?

LV zimé travim veskery volny ¢as

na horach. Nejcastéji na bézkach

v Krkonosich. Na jare a v |été
jezdime s rodinou na chalupu. Vedle
toho rad cestuji, takze kdyz to jde,
vydavame se s prateli ¢i s blizkymi
za dobrodruZstvim do zahranici. Rad
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navstévuji zemé a mista, kam se jen
tak nékdo nevyda. A kdyZ uz toho

mam opravdu hodné a nechce se mi
nékde plahocit, velmi rad zajdu do kina
¢i na dobrou kavu s néjakou tou
kamaradkou.“ (smich)

Jak silnym impulsem a motivaci je pro
trenéra, kdyzZ se jeho mlady sportovec
(Jan Cejka) stane juniorskym mistrem
svéta?

.10 bylo néco neskuteéného. Pro mé

a samozfejmé predevsim pro Honzu.
Starty mych plavct proZivam moc.
Kolegové v reprezentaci mé musi kolikrat
krotit. Kdyz Honza tehdy v Budapesti
vyhral, malem jsem zbotil Duna Arénu.
(smich) A tim, jak jsem emocni ¢lovek,
jsem i slziCky uronil. Motivace to pro nas
s Honzou urcité byla velika. Uvédomili
jsme si, Ze i maly Cesky Clovicek muZe
dosahnout svétového vitézstvi. Plavani
je sport, ktery skute¢né déla cely

svét. Ceské plavani se nemuze pfilis
pomeérovat s velmocemi, jako jsou
Australie, Amerika ¢i Madarsko. A kdyz
uz se jakémukoliv ceskému plavci povede
néjaky mezinarodni Gspéch, je to pro nas
vdechny, co se kolem bazénd v Cesku
pohybujeme, velka motivace.“

Jaké jsou zasadni faktory pf¥i pfechodu
juniorského plavce mezi seniory?



FOTO: CSPS/MARTIN SIDORJAK

~Ten skok je obrovsky. Je hodné duleZité,
jak dotyény plavec umi pracovat s hlavou.
Trenér by mél kazdého juniora pfipravovat
na to, Ze prechod do seniorské kategorie

bude narocny. Kolikrat to chce dva, tfi
roky vyckat, tvrdé trénovat a nevzdat to.

Dulezita je kontinuita. UZ Zakovsti trenéfi

si musi uvédomit, Ze kazdy plavec ma
pred sebou dlouhou drahu. DuleZité je,
aby zakovsti trenéfi plavce zbyteéné

neakcelerovali. Tréninkova zatéZ musi byt

umérna a postupné se navySovat. Neni
mozZné ve 13 letech trénovat kazdy den
dvoufazove ve vodé, protoze v juniorech

nebude uz co pridat. A je potfeba nechat

si prostor na navyseni tréninkové zatéze

i v juniorském véku. My jsme si napfiklad

s Honzou nechali prostor pro navyseni
objemu v posilovné. V juniorech jsme

posilovali porad jesté predevsim s viastni
vahou a teprve ted v seniorech se Honza

dostal k velkym ¢inkam.“

Jak vypada pfiprava elitnich plavci
mimo bazén?

~,Mame k dispozici kondi¢ni trenérku. S ni

se vzdy domluvim na programu suché

pripravy tak, aby to navazovalo na trénink

INZERCE

TVE OBLIBENE

DIVADELNI

PREDSTAVENI?

ve vodé. Tyto dveé sloZky tréninku se
musi vzajemné doplnovat. Kromé
posilovny, kde délame jak absolutni, tak
dynamickou ¢i statickou a vytrvalostni
silu, chodime i béhat. V zimé hodné
bézky, v Iété kolo.“

FOTO: ARCHIV MARTINA KRATOCHVILA

Jak mentalné ladim sportovce pred
vrcholnym zavodem? Spolupracuju
s psychologem?

,Bavime se o soupefich, bavime se
o konkrétnich cilech. Vzdy si sedneme,
fekneme si néco k taktice zavodu,
zaroven si rozebereme, co vSsechno
jsme uZ na té cesté dokazali. Snazim
se svérence pozitivné motivovat.
Dulezité je, aby plavec i trenér byli
spolecné ve stavu flow. Plavec musi
Zit pfitomnym okamzikem a nesmi
se stresovat tim, co bude, kdyZ
nezaplave. Ve stavu flow se vyplavi
endorfiny, které dokazou potlacit
bolest. Takovy plavec je potom
schopen vyhrat. S psychologem sice
nespolupracujeme, ale protoZe jsem
v ramci vysokoSkolského vzdélani
psychologii studoval a pak jsem

ji nékolik let ucil na stfedni Skole,
spoustu véci vyuzivam v praxi.
Zajmove sleduji a navstévuji seminare
Mariana Jelinka ¢i Jana Muhlfeita.
To jsou vyborni mentalni koucove,
ktefi pracuji s vrcholovymi sportovci
¢i manaZery. Z nich ¢erpam hodné
inspiraci.”




PSYCHOPROSTOR TRENERA

Mentor

tomto dile uzavieme
model tfi roli trenéra
psychologa. Predstavili
jsme si analytika,
ktery Cte a analyzuje,
hybatele, jenz vede
tym ¢i jednotlivce, tvori
a ovlivhuje vykon.
Dnes je na radé role
mentora, chapajiciho,
motivujiciho partaka,
ktery podporuje
rozvoj potencialu
sportovce - oA
Slovéka :
a stavi ho /
do popredi.

Tii role trenéra-psychologa se neustdle
vzdjemné prolinaji. Proto nemuze$, va-
zeny kolego, svoje trenérské pusobeni
na sportovce uméle skatulkovat a uvédom
si, Ze existuji ruzné pohledy a z nich vy-
plyvajici nastroje k ovliviiovani sportovce.
Pohled hybatele je tedy spiSe vykonovy,
pohled mentora lidsky a rozvojovy. Hyba-
tel ptisobi vykonem a skrze vykon, mentor
empatii, radou, podporou, povzbuzenim
¢i motivaci. Pripravuje svéfence nejen
ke sportovnimu vykonu, ale i do Zzivota.
Vychézej z toho, Ze vrcholovym sportov-
cem se nakonec stane pouze cca 1% lidi,
a u ostatnich 99 % zlistava co? Slusny ¢lo-
vék a harmonickd osobnost, které sport
pomahal tuto osobnost formovat a stava
se postupné soucasti jejtho zivotniho sty-
lu. Z toho vyplyvd, Ze mentor hledisko
aktualniho vykonu nékdy odsouva do po-
zadi, resp. je mu pouze prostredkem ristu
osobnosti sportovce.

PRIKLAD 1:
DAVID KOTYZA

,Pohybuji se na iplném vrcholu svétové-
ho tenisu, kdy rozhoduji malic¢kosti, kte-
ré nejsou vidét. A ja se je snazim poznat,
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TEXT:
ZDENEK HANIK,
ONDREJ FOLTYN

a tudiz pracovat predevsim s psychikou.
Tim, jak je tenis ,sadisticky* sport v poci-
tani, neni pro kazdého a ja se snazim za-
chytit véci, které jdou za hranici tréninku
techniky a taktiky. Nazval jsem to men-
torem, ale je to mozna ptili§ nadnesené
slovo. Snazim se naladit na hracku. Je to
vécny proces, nékdy to tfeba ani nejde.
To se muzZe stat, ale ja to povazuji za da-
lezité,“ fika David Kotyza, trenér teniso-
vych hvézd, napiiklad Petry Kvitové ci
Karoliny Muchové. ,Mél bych byt ¢im dal
min trenér a vic mentor. Tieba Petra je
hracka na vysoké trovni, o spousté véci
debatujeme jako partnefi, ona si sklada
svij obrazek o tom, co délat. Nemusim
byt inicidtor, ktery néco fekne, a ona to
odkyva. Mozna to tak bylo ze zacatku,
ale uz si sama dokaze vybrat véci, kte-
ré jsou pro ni daleZzité. Ja jsem od toho,
abych toho tikal ¢im dal tim min,“ doda-
va trenér Kotyza.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM



JAKE JSOU PSYCHOLOGICKE NASTRO-
JE MENTORA

* motivuje, stimuluje, inspiruje, podné-
cuje

* chape, vziva se, podporuje, povzbuzuje
* ziskava i poskytuje zpétnou vazbu, kla-
de otazky

* pomdahd sportovci poznat sebe sama

* spolubuduje cile, vize

¢ sladuje obsah a formu vlastniho chova-
ni

* zna komunikacni jazyk, vyuziva speci-
ficky sportovni slovnik

* vytvaii priznivé klima v tymu

* je svym chovanim vzorem pro sportov-
ce

PRIKLAD 2:

PAVEL KOLAR

,Mirka Knapkova byla po ranni projizdce
rozhodnuta, Ze findle nepojede (findle,
v némz nakonec ziskala olympijské zla-
to). Limitovala ji bolest. Dokonce posla-
la zastupce, aby ji odhlasil. Sedli jsme si
na snidani a celou véc v klidu bez emo-
ci jesté probrali,“ popisuje Pavel Kolaf,
predni ¢esky fyzioterapeut. ,Bylo strasné
dulezité vysvétlit, Ze se zdravotné nemd-
Ze nic zdvazného stdt, a kdyz to neptjde,
tak to mtze kdykoliv vzd4t. Jistotu, ze
jde o zranéni, které ji nemuze do bu-
doucna ohrozit, jsem potieboval ziskat
také u sebe. Tim byl muj postoj autentic-
ky. Ona tim ztratila vnitini obavu, strach,
ktery ji vyrazneé limitoval v jejim rozhod-
nuti a ktery byl i v propojeni s pripadnym
netspéchem. Kdyby ndas rozhovor byl jen
v oblasti psychologické intervence, tak
bych ji byval nemohl pomoct. Slo hlavné
o psychologické nastaveni, ale kdybych
byl pouze psycholog specialista a neu-
platnil i jiny pohled, tak by se to fesilo
obtiznéji. Ztratila zabranu nebo strach,
ktery ji vyrazné umocnoval obavu ze za-
vodu. V tom bylo zminované psychické
plsobeni.“

MENTOR MA BLIZKO K ROLI KLASICKY
VNIMANEHO PSYCHOLOGA

* je nejbliz k osobnosti sportovce,
na htisti i v Satné uplatnuje psychologic-
ké principy a postupy

* usiluje, aby komunikacni kanal mezi
nim a sportovcem byl prichodny, sdm by
pritom mél byt vzorem a mordlni autori-
tou

* stejné jako hybatel se nepokousi o zad-
né ,Samanské“ praktiky

* v§ima si vic osobnosti ¢lovéka, jeho
potencidlu a nenecha se zmadst aktual-
nim vykonem

* neni sice graduovany psycholog, ale
ovliviiuje psychiku hraca

* jeho ,psychoprostor®, ktery jako tre-
nér naplnuje predevsim v roli hybatele,
musi jit neustéle ruku v ruce s roli men-
tora

* dokaze se vcitit do sebe sama, dospiva
k sebeuvédomovani

* poznava a interpretuje vyvoj oboru,
vzdélava se v oboru psychologie a men-
toringu, inspiruje se postupy z psychote-
rapie

PRIKLAD 3:

MAREK JELINEK

WVic ddm na minéni zkuSeného spor-
tovce, jak se citi, jak to vidi. Hlavné se
snazim, abych mé informace predal
zpusobem, aby je sportovec zavnimal
jako svoje. Cim je star$i, ma sviij nzor
a osobnost ucelené;jsi, stabilnéjsi, je pro
néj slozitéjsi, aby prijimal ndzor nékoho
jiného, aniz by s nim byl ztotoznény,“
tvrdi Marek Jelinek, trenér olympijské
vitézky Evy Samkové, kterd k tomu do-
dava: ,Musi se mi véci vysvétlit. Musim
je chapat. Kdyz po mné nékdo néco chce,
tak to musim pochopit, jinak to neudé-
lam. To se $prajcnu. A nemyslim to, ze
bych vzdycky musela mit profit. Ale musi
mi to dévat smysl.“
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SITUACE, KTERE VOLAJI PO ANALYZE
Cl REAKCI:

* sportovec evidentné netrénuje s chuti
* projevuje smutek, strach ¢i jiné emoce
* strani se kontaktu s ostatnimi

* upozornuje na sebe (,,déla bordel®)

o prispivd k tvorbé rtznych skupinek
uvnitt tymu

* chova se roztrzité

e chova se arogantné

* je zaktiknuty nebo zabrzdény

* neplni pokyny, nebo je plni s nechuti
atd.

PRIKLAD 4:

NIKLAS HEDE

,V ueni prechdzime od ,ja musim‘ k ,ja
chci’. Snazime se jim vstipit, aby kazdy
den vyuzili k tomu, aby z nich byli lepsi
sportovciilidé,” fika Niklas Hede, feditel
rozvoje fotbalové akademie Salcburk.

PRIKLAD 5:

KOvY

,Nejpozitivnéjsi, co trenéti maji, je lid-
skd osobnost. Ten osobni zdpal. Trenéfi
z mé zkusenosti ho ptevedli na cely tym
nebo na nds jako jednotlivce tieba pii te-
nisu. Dokazali nam predat tu svoji vasen
avysvétlit nam, pro¢ mame makat a pro¢
to mame chtit dokazat, pro¢ mame chtit
vyhrat turnaj. Dokdzali nds namotivovat.
Silnd osobnost je u trenéra asi uplné kli-
¢ova kvalita,“ vzpomina Kovy (Karel Ko-
var), znamy Cesky youtuber.



PSYCHOPROSTOR TRENERA

MENTOR

<~

HYBATEL

— |

CLOVEK

VYKON

POTENCIAL VYKONU

ANALYZA - POTENCIAL CLOVEKA -
VYKON

ANALYTIK

néra — doplnili chéapajici, empatickou
a podporujici roli mentora.

€O CTE TRENER PSYCHOLOG?

Blizime se k zavéru miniseridlu o dil¢ich A znovu jsme v kruhu (viz obrazek): MYSLENI HONTAK
rolich trenéra-psychologa, pokusme se sprdvnd analyza ovliviiuje postupy hy-
tedy o malé shrnuti. Vedle toho, Ze jako  batele i mentora. Hybatel ovliviiuje pte- -

trenér dokdzes Cist realitu (jsi analytik),
ovliviiujes vykon, tzn. méniS aktudlni
stav, naptiklad zplsobem tréninku ¢
nominaci na zapas. Prosté ,hybes“ pro-
sttedim kolem sportovce — strategif, tak-
tikou, metodikou, coz je, jak jsme si fekli,
psychologicka préce (jsi hybatel). A dnes
jsme pomyslné trojspiezi, které pevné
ovlada ,vozataj“ — komplexni bytost tre-

DO TRENERSKEHO NOTESU o a

UZ JSI POCHOPIL, ZE JEDINYM KOMPETENTNIM PSYCHOLOGEM V TERENU JSI TY AT

SAM, TRENERSKY KOLEGO? JESTLI S| VEZMES NA POMOC EXPERTA Z OBLASTI

PSYCHOLOGIE, BUDES CIST MOUDRE KNIZKY NEBO VSADIS PREDEVSIM NA SVE e R g
LIDSKE %KU§FNO§T|, JE NA TOBE. JENOM SI SVOU TRENERSI?OU REHOLI Tajemstvi D O
NEULEHCUJ TiM, ZE ZE SEBE SHODIS DULEZITOU ROLI TRENERA PSYCHOLOGA. -_"““,.,___:_““_’ £3 E
SvUJ PSYCHOPROSTOR NENECH OBSADIT SAMOZVANYMI MENTALNIMI KOUCI, - =E°G
PEKNE MLUVI, ALE V PRAXI HRISTE CI SATNY TI PRILIS NEPOSLOUZI. PAMATULJ, g %-;—‘: E
ZE ZA VYVOJ SPORTOVCE | VYKON TYMU ODPOVIDAS VZDY, JEDINE A POUZE TY! = - D

devsim vykon, ale jeho prostiednictvim
i psychiku. Mentor ovliviiuje predevsim
osobnost sportovce — ¢lovéka a potencidl
vykonu. Psychika ovliviiuje vykon a vy-
kon ovliviiuje psychiku. A pokud ti pojeti
trojrole trenéra psychologa nevyhovuje,
muze$ si misto roli dosadit oblasti pra-
ce, tedy analyzu, vedeni hrace ¢i tymu
a mentoring.
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DANIEL
KAHNEMAN
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