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Pres dvanact let pomaha
hokejistim Montreal Canadiens
v NHL. A nejen jim. Uznavany
kanadsky sportovni psycholog
DAVID SCOTT vystoupil
na prazské prosincové akci Mosty
v panelu nazvaném Koucovani
mentalni slozky hry: Odkud zadit?
Obsahly rozhovor pfinasime
i v Coachi.

TEXT: SLAVOMIR LENER
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O ROZHOVOR

avide, jak jste se dostal az do kabiny
Montreal Canadiens? Ceské
prostiedi vstupu psychologa do kabiny,
do tésné blizkosti hracu a trenérii, moc
nefandi. Dost ¢asto spoluprace zacina
i konéi na bazi individualnich rozhovori
s hraci. Mél byste radu, jak to prorazit?
,Ma to dvé roviny. Ja si myslim, Ze je,
obecné feceno, chyba i na strané psy-
chologt, ktefi nedokazali dobie vysvétlit
hraétm a trenértim, co dokdzi a co dé-
laji. Vétsina lidi si mysli, Ze psycholog je
tu proto, Ze je néco Spatn€, Ze je tu stig-
ma: pozor, tady musi byt néco $patného
s borcem, kdyz potfebuje psychologa!
Jenze my jsme tu proto, abychom navodi-
li spravnou atmosféru, kulturu a pomohli
vytvaret pozitivni prostiedi. Napiiklad,
teknu to stru¢né, pro predstavu: snazi-
me se, abychom mezi sebou nefikali NE.
To nedélej, tam nejezdi, odtud nesttilej
na branku a podobné. Naopak to lze vy-
jadrit pozitivné: Délej to takto, najizdéj
si tam a tam, protoZe je to pro tebe i tym
vyhodné, sttilej radéji z tohoto prostoru,
protoze mas naptiklad lepsi Sanci skéro-
vat. Dalsi, o co se snazime, je urcit si cile.”

SPORTOVNI PSYCHOLOG
DAVID SCOTT

Narozen: 17. 11. 1963

Aktualné: Fakulta kineziologie University

of New Brunswick, spolupracovnik Montreal
Canadiens v NHL (od roku 2010)

S kym také spolupracoval: Philadelphia Flyers
(Roger Nielson), Vancouver Canucks (Marc
Crawford), Florida Panthers (Mike Keenan,
Jacques Martin, Peter DeBoer), s kluby

v AHL, QMJHL, OHL a WHL, v Evropé (Lugano,
Fribourg, Ingolstadt), s reprezentacemi Kanady
v plavani, sportovni gymnastice (muzi),
lukostrelbé a bowlingu, kriketovymi tymy
Zapadni Indie a Bermud, s individualnimi
sportovci (atletika, tenis, Serm, fotbal,
basketbal, volejbal, synchronizované plavani,
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krasobrusleni, lyZzovani, jezdectvi, curling, golf)

Jak si pripravite prvni schiizku
s vlastnikem klubu, generalnim
manazerem nebo trenérem?

,Je dutlezité, ze vas nékdo doporu-
¢i. Tak to funguje vSude. Potom musite
byt schopen béhem 30 minut ptredstavit
svlj pldn, a to konkrétné, v ¢em hra-
¢tm muzete pomoci. Jak se va$im pfi-
¢inénim mohou zlepSovat. VSechno je
propojeno a na konci dne ndm vSem jde
o jedno. Dévat vic gola, ¢astéji vyhravat
a byt tspésny v play off. To je preci tiko-
lem hrace, trenéra, maséra a samoziej-
me i psychologa. J4 u muzstva nejsem
proto, abych ho klepal po zadech. Moje
prace je prostd. Aby hraci predvedli
standardné vysoky vykon. Znovu a zno-
vu. Na sportu je krasné, ze za dobry vy-
kon jste odménéni. Ale stoji to spoustu
asili, odtikani, odhodlani a musite si
projit procesem.

Kdyz uz se to povede a jste jako
psycholog soucasti tymu, jak ¢asto se
s hraci setkavate? A maji vase schiizky
fad a pravidelny rytmus?

»To je dualezité si osvétlit. Moje préce
je ucit a rozvijet psychické dovednosti.
Konkrétné feknu, Ze zacinam sezonu
prednaskou pro mladé hrace v Lavalu
a hovotfime o procesu. Potom si sednu
s kazdym hracéem individudlné na asi
10 az 15 minut. Jsem pak s nimi kazdy
mésic, abychom se navzdjem dobfe po-
znali. Pokud ma nékdo problém se svou
divkou, ne, ne, tohle je prostor pro jiného
psychologa. Ja jsem tu proto, aby poda-
vali lepsi vykon. Tym Canadiens navsti-
vim béhem sezony asi tak sedmkrat.“

Da se specialné pripravovat na zaver
zapasu, na situaci hry bez brankare
Sest na pét, nebo pét na Sest?

,Urcité da. Ale je v tom jeden hécek.
Trenéfi i hraci béhem sezony radéji vy-
hravaji 4:0 nebo 5:2. Aby neméli moc
nervy a méli klid. Ale pro ptipad play off
by méli radéji chtit vyhravat 2:1 nebo
hrat 2:2, a pak se snazit vyhrat 3:2 v pro-
dlouzeni. To znamenda: jen mnohaleta
hracska i trenérska praxe vas dostate¢né
provede témito naroénymi minutami,
ziskavate rutinu, jste odolni, jste i pod
tlakem schopni pfedvést to, co ve vés
skutecné je.“

Jak pripravite tym na play off? Budete
mit specialni porady, doporucujete
délat néco jinak?

,Viibec ne. Musite celoro¢né kvalitné
trénovat, ptistupovat ke kazdému zapa-
su na sto procent, vSe postupné automa-
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Slovensky Gtoc¢nik Juraj
Slafkovsky je novou nadéji
fanouskl Montreal Canadiéns
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tizovat, ziskavat navyky a rutinu. Pak,
kdyz ptijde Cas play off, nemusite délat
nic jinak. Parasutista si také musi zaba-
lit paddk pokazdé stejné, zodpovédné
askodit, at je zafi, nebo kvéten. Stejné tak
v hokeji. Musite mit zazité a automatizo-
vané veskeré ¢innosti, at jde o prihravku,
kombinaci nebo stfelbu na brankafte.
U toho uZ nemtZete moc pfemyslet. Hra
je tak rychld, ze musite pfemyslet rychle,
ale na zakladé navyka.“

Psychika v play off. Nebudeme si
namlouvat, Ze o nic nejde, je tu preci
jen mnohem a mnohem vétsi tlak. Jak
se s tim napétim vyrovnat?

,Mam jedno pravidlo. Nejlepsi indika-
tor budouciho chovani a herniho proje-
vu je chovani z minulosti. Vite preci jako
trenér, jak se uz vasi hraci v urcitych si-
tuacich zachovali. Z toho lze vychazet.
Nedoporucoval bych mnoho zmén pted
play off. Uz tak je zmén dost a dost. Po-
zornost médii, fanousci. Nedoporucuji



zménu hotel(, mista tréninku. Jde ndm
preci o rutiny, navyky. Stejneé tak i v sed-
mém, rozhodujicim utkani, kdy jde
o vSechno. Pokud mozno nic neménit.“
Davide, co ma mit dobfe vyvazeny tym?
,Pokoru. Chcete mit hrace, ktefi maji
chut se udit, zlepsovat a jsou zaroven psy-
chicky odolni. Musi védét, pro¢ hraji ho-
kej, a mit radost z toho, Ze jsou soucasti
tymu. Tym musi mit véci pod kontrolou.“
A co do dobfe vyvazeného tymu nepatii?
,Je tieba vycistit kabinu od hraca, ktefi
irituji a drazdi ostatni. Ti vysavaji energii
z ostatnich, jsou postupné jen na obtiz,
nechcete ztrdcet Cas s takhle povahové
komplikovanymi a Spatnymi hraci.”
Co ma tedy trenér udélat tiplné
na zacatku, kdyzZ prijde k muZstvu?
INZERCE

,Nastavit a vytvorit vitézné prostiredi
a stanovit si cile. Vysvétlit vSem, Ze je pred
nami jasné nastavend cesta, proces.“

A kam poté pokrocit dal? Na co se
nejvic soustiedit?

,Zacnéte pracovat na predstavivos-
ti, sebevédomi, koncentraci, na kvalit-
nim tréninku se zaméfenim na detaily
a vzdy s energii a intenzitou. V tréninku
musi byt neustald soutéZivost, trénujte,
jako by to byl zapas. Snazte se minima-
lizovat propady v koncentraci a v pro-
vedeni. Hrac¢i musi byt v§imavi, umét si
v hlavé srovnat a rozebrat véci. Je dule-
Zité mit své vlastni rutiny a nékteré cvi-
ky ¢i zahtivaci aktivity délat stale stejné
dokola. Pfesné tak, jako to délaji piloti
v kokpitu letadla pted kazdym startem,

Pomahej pohybem s aplikaci

P~ od Nadace CEZ
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,CHCETE MIT HRACE,
KTERI MAJI CHUT SE
UCIT, ZLEPSOVAT A JSOU
ZAROVEN PSYCHICKY
ODOLNI. MUSI VEDET,
PROC HRAJI HOKE)J,

A MIT RADOST Z TOHO,
ZE JSOU SOUCASTI TYMU.
TYM MUSI MIT VECI POD
KONTROLOU.*

kdy kontroluji znovu a znovu vSechny
pristroje.”

€im se podle vas vyznaéuiji psychicky
silni hraci?

,umi eliminovat strach z netispéchu,
dobfie kontroluji emoce, nedavaji si pre-
hnana ocekavani, a tak se zbyte¢né ne-
dostavaji pod extrémni tlak. Respektuji
ocekavané ¢i vyzadované chovani. V ty-
movych sportech, naptiklad v baseballu,
je podany vykon z 90 procent zdleZitost
mentalni, druha ¢ast je fyzickd.”
Psychice a mentalni pfipravé se tedy
vénujeme velmi nedostatecné.

WV tréninku, v pripravé na utkani
i vlastnim utkani jsou v této oblasti ob-
rovské rezervy. Stdle dokola se sklonuji
dovednosti, kondice, technika, taktika,
data. To je malo.“

TakZe mentalné dobfe nastaveny hra¢
ma lepsi Sanci se rozvijet?

,No pravé, ptesné, jak se ptate. Psy-
chicky vyrovnany a dobfe mentdlné
nastaveny hrac¢ uZ pracuje na mnohem
vy$si psychické tirovni nez ostatni. Umi
se naptiklad vc¢as uklidnit, ma speci-
ficky a vybrouseny zptsob uvazovani,
stoji si za svymi mySlenkami a napady
a dokdze zdravé riskovat. M4 dlouhodo-
bé vize, to znamenad, Ze hledi doptedu.
Pracuje na tom, co bude pak, pripravuje
se na budouci vyzvy, zapasy a play off.
Takto vyspély hrac¢ je perfekcionistou,
klade na sebe zvySené naroky a chce
se prosadit vzdy na vys$si Urovni, nez je

ted. Navic si je védom hodnoty zdravi -

>
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SKUPINA CEZ
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O ROZHOVOR

DOKAZAL ZMIRNIT TLAKY

,KdyZ prisel David poprvé

do kabiny, koukal jsem. Nevypadal
vUbec jako sportovni typ. Ale

mél o sportu a o hokeji perfektni
prehled, a tak jsme si postupné
k sobé nasli cestu. Nasel pojitko,
netladil na nic, vlastné jsme si
jen povidali. Prijel asi tak jednou
za mésic, nékdy jen na otocku
na den, jindy zGstal tfeba Ctyfi
dny. Bylo to nenasilné, uvolnéné.
Casem jsme u? fesili chod tymu,
jak funguji trenéri mezi sebou,
jak pfemysli. Daval mi rady, jak
se v rlznych situacich zachovat.
Chemii tymu mél velmi dobre
zmapovanou. A to bylo pro me,
uz jako lidra, duleZité. PredevSim
v zavéru mé kariéry v Montrealu.
Mél hlavné zklidnujici vliv, dokazal
zmirnit tlaky a jak se s tim
poprat. Neresil detaily, konkrétni
zalezitosti, Slo mu o tym.“

TOMAS PLEKANEC, byvaly hrad
Montreal Canadiens

a proto poctivé a disledné rehabilituje
po zranéni.“
To uz se dotykame absolutni dileZitosti
nejen fyzického, ale i dusevniho zdravi.
Uz na zacatku rozhovoru jste zminil
dulezitost nastaveni vitézného prostiedi.
,Tak tady mate mou zakladn{ sadu na-
strojt vitézného prostredi: Ujistéte se, Ze
vas$e chovani je v souladu s vasi volbou.
Uvédomte si, Ze ¢iny jsou silnéjsi nez slo-
va, a hlavné nemluvte, ale udélejte to!
Tady plné plati, ze ,vitézné tymy vyhra-
vaji zapasy a porazené tymy maji schiiz-
ky*. Soustfedte se na to, co budete délat.
Ne na to, co nebudete délat.”
Date mi dohromady zakladni sadu
nastroju, ktera utvafi vitézné prostiedi?
,Musite hlavné zajistit perfektni pod-
minky pro vykon tymu. Jestlize chcete
prvottidni hrace, musite mit Top Class
program, nejlepsi trenéry, mit prosté
supermoderni ,vyrobni linku‘. Je tieba
vynalozit energii a prostredky spravnym
smérem.
A jak tém klukiim proniknete do mozkii?
,Myslete spravnym zpusobem a ne-
budte pesimista. Nastolte atmosféru da-
véry, férovosti, upfimnosti, konzistence
smérem k hrd¢im a naopak. Jak jsme
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Tomas Plekanec odehral

za nejslavnéjsi hokejovy

klub 984 zapasU v patnacti
sezonach, nasbiral 608 bodu
za 233 golu a 375 asistenci

&

zminili pfed chvili — akce hovoti silnéji
a hlasitéji nez slova. Chce$ hrat NHL?
Musi$ byt ptipraven. Nemluv o tom, co
budes, ale délej, abys skute¢né byl.“

Jak vam ti hraci uvéfi a jak u nich
budujete sebevédomi?

,Nefikej jim nikdy: Neztrat ten puk
na uto¢né modré ¢are. Hrac preci nikdy
nechce puk ztratit. Rikejte mu, co mé
udélat, aby nakonec ten puk neztratil.
Nechte ho taky chybovat. Hraci, kteti se
boji udélat chybu, se boji hrét, chodi brzy
sttidat, a nakonec tu chybu stejné udéla-
ji. A vy ho pak posadite a on ptisté bude
stridat jesté diiv.“

Vy tedy hrace narovnavate, nechcete
asi pesimisty a vStépujete jim, aby se
snazili myslet tim spravnym smérem.

,Ano. Pesimisté do tymu nepatti. Ale
jsou tu. Dost ¢asto maji pravdu: ,Rikal
jsem, ze prohrajeme, Ze oni jsou lepsi.”
Ale kdyz vyhrajeme, jsou to ti stejni pe-
simisté, ov§em chlubf se vitéznou trofeji,
medaili nebo prstenem.

Pak tu mame takzvané naivni optimisty.
Ti toho pro tspéch pranic neudélaji. Spi
o poradach, nedodrzuji Zivotospravu,
netrénuji poctivé v tréninku, ani si
nepfidavaji. Bezhlavé riskuji, protoze



hlasaji: Stejné vyhrajeme a nic se nam
nestane.

»,Naopak, uspésni optimisté funguji za-
sadné jinak. Pfipravuji se, trénuji navic,
premysli o tréninku a zapase, hledaji ces-
ty, jak na soupefe vyzrat, chtéji od trené-
ra zpétnou vazbu, sleduji video, dobfe se
stravuji a chodi v¢as spat.”

Slysel jsem od vas, Ze v kabiné
a na ledé neexistuji Spatné dny.

,Je to tak. Hra¢iim se snazim vysvét-
lit, Ze nékteré dny jsou prosté naroc¢néjsi
nez jiné. Chceme, aby vSech 82 zdpast
v NHL odehrdli ve vysokém standardu.
Ne, Ze néjaké prosté vypusti a svedou to
na Spatny den. Pilot se svou posadkou
taky musi pristat se stovkami pasazéra
82krét, ne jen 78krat. Jen to nékdy pii
pristani trochu bouchne.“

Jak by se mél trenér chovat ke svym
hracim a jak k sobé?

,Jako trenér se pohybuj neustdle mezi
ostatnimi. Mezi dal$imi trenéry, hradi,
podptrnym tymem. Sly$ hlasy ostatnich,
ale naslouchej jen ndzortm spravnym.
Pfi tom bud ptikladem ostatnim, se kte-
rymi se potkavas, ale i tém, ktefi jsou
opodal. Pracuj pro své hrace, obétuj se
jim, dej jim vSechen sviij ¢as a energii,
pak muze$ ocekdvat to samé od nich.
,Nemtze$ o¢ekavat, Ze ostatni ptijdou
na tv{ij pohteb, kdyZ ty neptijde$ na je-
jich’. K sobé musi byt trenér narocny.
Nemtze fikat, Ze tohle mu prosté nesedi
a délat to nebude. Nemam rad sushi, tak
to ani nezkusim. Nebudu hrace zbyte¢né
motivovat k nemoznému. Ne, nevzdévej
to, vét, Ze najdes cestu, Ze vyhrajes. Vzdyt
ten druhy tym také déla chyby. KdyzZ na-
stupujete proti Kanadé, vypadaji vSichni
jejich hradi sebejisté a k neporazeni, ale
také oni v prubéhu zdpasu odkryji svoje
slabé stranky. To je tieba sobé i hra¢tim
neustale opakovat. ZvySovani vlastniho
vykonu vyzaduje i riskovani, zahrnujici
nejisté vysledky a skute¢na nebo domné-
14 nebezpedi pti sledovani cila.“

Pro sledovani a monitoring cili mate
vytvorenu strukturu, jakousi pavuéinu
se sadou nastroju.

,Ja tomu fikam jednoduse cestovni
mapa. Muzete mit sny, kterych chcete do-
sahnout, ale bez pfesného a konkrétniho
planu se sen stane no¢ni marou. Musite
si urcit predem, jakou cestou se chcete
vydat, a co tomu kdo bude obétovat. Pro
predstavu uvedu citaci od Lewise Carrol-
la z Alenky v #i$i divQ: ,Promirite, pane,’
pta se Alice. ,MiZete mi Fict, kterou ces-

1996

V tomto roce byl David Scott jako
sportovni psycholog soucasti
kanadského olympijského tymu
na letnich Hrach v Atlanté.

tou se vydat?* Housenka se moudie pta:
Kam jdes? Ponékud zdésena Alice odpovi:
,Ach, ja nevim, kam jdu, pane.‘ No, odpo-
védéla housenka, kdyz nevis, kam jdes,
je vlastné jedno, kterou cestou se vydas.
A proto hradi, ktefi si stanovi cile, se do-
stanou tam, kam chtéji, mnohem rychleji
a snadnéji nez ti, ktefi si cile nestanovuji.“
Cile ale mohou byt velmi rozmanité,
napadité i rizné narocné.

»Ano, existuji rizné typy cilti: obecné,
vykonnostni, subjektivni a objektivni.
Obecné cile jsou v hokeji nebo basketu
vzdy stejné. Pro vysledek udélame hod-
né, ale jaké bude skore, to nevime. Uve-
du opét primér z letadla. Vzdy pfistane-
me, ale nemtzeme zarudit jak a kde.“

Co vykonnostni cile?

Iy jsou nejdulezitéjsi. To je kli¢, na to
se musime maximalné sousttedit. Fungu-
je to jenom tak, Ze jsme konkrétni. Nestaci
jenkonstatovat ,to je MUST GAME'. MUST
musime rozpitvat do konkrétnich oblasti:
musime se tlacit agresivné do branky, mu-
sime stiilet z kazdé pozice, musime clonit
brankati a dorazet, musime blokovat kaz-
dou stfelu. Tomu se fikd Game Perfoman-
ce, tedy vykon v utkdni. Subjektivni cile
jsou zase nekonkrétni a vétSinou viibec
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nefunguji. Hrac jen ,klouze‘ po povrchu,
ke konkrétnimu utkani nebo k sezoné pfi-
stupuje ve stylu udélam, co mtzu, ale to-
hle nechci a s timhle hra¢em hrat nebudu,
nebo tuhle roli neberu.“

A nakonec objektivni cile.

,Iy si naopak stanovujeme dopodrob-
na, s konkrétnimi daty, davkami, zatiZe-
nim. K tomu si ur¢ime pocet hodin spanku
a mame jasné dany jidelnicek. Pak mohu
tici: nabéhal jsem tolik kilometrt, nazve-
dal tolik kilogramd, pracoval jsem tolik
hodin v anaerobnim rezimu, spal jsem
v pruméru denné osm hodin, mam X kilo-
gramu aktivni svalové hmoty. Kdyz se chci
zlepsit v brusleni, nemohu se po Sestnacti
letech klubovych tréninka zlep$it jen tim,
Ze si pfiddm denné dvacet minut nebo
tydné dvé hodiny. Musi se najit, v cem vézi
problém. Tfeba zménit techniku, najmout
si skills kouce na brusleni a vénovat se de-
tailim. Pak lze ¥ici, Ze délame pro vysle-
dek maximum. V profesionalnim sportu
k tomu vSemu musite mit jesté vysledky.“
Kdyz nejsou vysledky, tak to vSechno
pada?

,2Samoziejmé, Ze ne. Drzte se svého
planu, udinte jen ¢asteéné korekee, které
vas nasméruji pouze trochu jinam. Dile-
zité vsak je, Ze musite pridat. Vénujte se
vic preciznosti. Specifikujte si jednotlivé
¢innosti a rozeberte je do detaild. Napti-
klad chcete zlepsit uspésnost pii vhazo-
vani. Nepostavite dva hrace proti sobé
a nebudete jim hézet desitky puk jeden
za druhym a pak konstatovat, Ze jste ode-
hrali sto puki a bude to lepsi. Takhle ne.
Vhodte vzdy jen jeden nebo dva puky

s maximalni koncentraci a cilem, jakym —>

David Scott byval
i profesionalnim
kouc¢em v ragby

FOTO: HERBERT SLAViK/COV
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O ROZHOVOR

zptsobem a kam puk vyhrdt. Trvd to
déle, ale hovoiime o kvalité tréninku.
Pracuyj usilovné, ale vzdy chytte.“

Jaké date rady, abychom si spravné
nastavili a stanovili cile?

,Budte specifi¢ti a davejte si narocné,
ale realné cile a spise pozitivni. Musite
je mit nastaveny dlouhodobé i krétko-
dobé. Orientujte se jak na trénink, tak
i na zapas. Zavedte si tabulku, do té si
pravidelné zaznamenavejte ukoly a sta-
novujte si konkrétni cile podle jednotli-
vych oblasti. Oblasti, ve kterych je daleZi-
té stanovovani cilti, mam rozdéleny takto.
Fyzické cile — naptiklad zlepsit vytrvalost,
flexibilitu, silu, stravu, spankovy rezim.
Technické cile — brusleni, stfelba, kontro-
la, prihravka atd. Taktické cile —napriklad
pochopeni herniho planu. Psychologické
cile — rozvijeni mentdlnich dovednosti,
tfeba stanovovani cil@, pfedstavivosti, se-
bedavéry, soustiedéni. Behaviordlni cile

= £a
)
RS
e

— naptiklad te¢ téla béhem hry, troven
nadseni, odhodlani, soutézivosti. Envi-
ronmentalni cile - naptiklad fizeni ¢asu
pred/po tréninku nebo utkanich, struk-
turovani vhodnych aktivit pro volny Ccas,
odpocinek a relaxaci.”

Jak tyto kategorie vyskladate

do tabulek a jak je vyhodnocujete?

,Na to existuje kontrolni{ seznam pro
nastaveni cil, v angli¢tiné pouZivam vy-
raz SMART, ktery je vytvoren za zacétec-
nich pismen jednotlivych specifik.

Specfiic — konkrétni cile. Radéji zlep-
Sit rychlost o deset procent, neZ obecné
zlepsit se v rychlosti.

Measurable — méfitelnost. Ujistéte se,
Ze dosaZeni cile 1ze zméfit.

Adjustable — pfizptisobeni. Nebojte se
upravit postupné cile, naptiklad vlivem
zranéni méneé ice-timu.

Realistic — je cil splnitelny? Cile by
meély byt pfiméfené obtizné, aby se ne-
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,HRACI MUSI BYT

VSIMAViI. JE DULEZITE

MIT SVE VLASTNI RUTINY

A NEKTERE CVIKY DELAT
STALE STEJNE DOKOLA.
JAKO PILOTI V KOKPITU
LETADLA PRED KAZDYM
STARTEM, KDY KONTROLUJI
ZNOVU A ZNOVU VSECHNY
PRISTROJE.“

staly nesplnitelnymi a nevedly ke ztraté
sebeduvéry. Ale také ne lehké, ty by ne-
mély hodnotu.

Timely - je tfeba si dosaZeni cila pro-
myslené nacasovat tak, aby byly stile
motivujici.

Individudlni cile musi obsahovat vy-
konnostni cile pro kazdou sezonu a pri-
bézny nebo konecny vysledek. Déle, jaké
kroky budete muset podniknout. A asi to
nejpodstatnéjsi - co musite zménit. To
c¢asto boli.“

Probirame tady co vsechno musi

mit dobry hrac, ktery strhne a tahne
muzstvo kazdé stridani, kazdy zapas,
celou sezonu. Jaka je podle vas

,2Jednoznacné Grit (do tohoto v ang-
lictiné€ velmi presné vystihujiciho vyrazu
bychom v cestiné vmeéstnali kurdz, od-
vahu, smélost, nebojacnost, ale i drzost
a neptijemny styl hokeje, ktery soupere
boli a nemaji ho radi). Mit Grit je rozho-
dujici. Je to schopnost hrace nevzdat to,
kdyZ tym odehraje $patné tietinu nebo
polovinu utkani, kdyz je zapas tézky.
Bojujete za tym a strhavate ho svym srd-
natym pristupem. Vérite, Ze to otocite.
Stejné to plati zapas od zapasu, celou
sezonu, kdyzZ jsou tézké ¢asy. Grit je da-
lezitéjsi nez talent a je nejsilnéjSim pre-
diktorem tuspéchu. Odvazni hraci maji
mysleni, které vnima vyzvu spiSe jako
prilezitost nez hrozbu. To, zda sportovci
pred sebou vidi dileZity zapas jako hroz-
bu, nebo jako vyzvu, vede k riznym re-
akcim, vCetné toho, jak premysleji, jaké
emoce prozivaji. A nakonec, jak si vedou
v tréninku a soutézi.“

Pracoval jste spoustu let v Montreal
Canadiens s Tomasem Plekancem, ten



FOTO: REUTERS

mél Grit a byl oddanym tymovym hracem.

,Tomas byl vzdy v kabiné prvni. Délal
spoustu véci navic, mél plan a dodrzoval
ho. Jeho zivotosprava byla ptikladn,
pecoval o svoje télo — cvicil pravidelné,
véetné cvikl na core. Co jsem ale u néj
nejvic obdivoval, bylo odhodléani a pravé
zminovany Grit. Super hrac.”

Néktefi hraci maji strach z netispéchu.
Obavaiji se, Ze nelispéch povede

k néjakym hroznym nasledkiim, jako je
hanba, sniZzeny respekt ostatnich, ztrata
hraciho ¢asu nebo i ukonéeni smlouvy.
V Zadném pripadé to pak nechtéji vzit
na sebe. Co je k tomu vede?

,Jadrem hrozby je strach ze selhani. Iro-
nii je, Ze strach z netispéchu a vysledny po-
stoj ohroZeni ve skute¢nosti zvySuje Sance,
Ze se stane to, ¢eho se hraci obavaji nej-
vic. Michael Jordan, fenomendlni hvézda
NBA, skdrujici masina, ktery vyhral, co se
dalo, jednou fekl: ,V kariéte jsem minul vic
nez 9000 stiel. Prohral jsem témét 300 za-
pasti. Sestadvacetkrat mi véfili, ze vyhraju
zapas, a minul jsem. V Zivoté jsem selhal
znovu a znovu. A proto se mi to dafi.‘ Ti, co
maji v sobé Grit, vnimaji sport spiSe jako
prilezitost k dosahovani vysledki nez jako
hrozbu, které se maji vyhnout. PrileZitost
umoziuje sportovcim posunout se mimo
svou z6nu pohodli, posouvat své limity,
dosahovat svych cilG a stoupat k novym
trovnim vykonu.“

Jak muZeme u hrace vyvinout Grit?

Zacina to nastavenim mysli a navyky.
Kdyz vezmu dva hrace, ten prvni, nega-

INZERCE

Sampioni
fandi
Sampiondm

tivista, poté, co se za¢ne prohravat, pre-
stane soutézit: ,Nic se nam nedafti‘. Nikdy
na sebe nevezme zodpovédnost, radéji
vzdy v ttoku dva na jednoho ptihraje, at
rozhodne ten druhy. Tento typ mysleni
vede k negativnim mys$lenkam, které na-
sledné vedou ke ztraté soustiedéni, po-
klesu konkurenceschopnosti a Spatnym
vysledkim.“

Zatimco ten druhy hraé...

,Ten ma v sobé Grit, véii, Ze snizenim
a vstielenim goélu se d4 zapas jesté za-
chranit. Ve skutecnosti je to z jeho po-
hledu ptilezitost k uéeni — co fungovalo,
co ne, a jak se mZe ptizplsobit, aby
mél Sanci na vyhru. Chceme mit v tymu
hréce, ktery miluje tlak, jde na led s od-
hodlanim v poslednich 30 sekundéch vy-
hrat kritické vhazovani za stavu 1:2, ane
hrace, ktery vyhrava vhazovani za stavu
7:0. Opakovanim a zkuSenostmi z vySe
zminénych situaci pod tlakem, se Grit
u tohoto, pro tym dulezitého jedince,
upeviuje a rozviji.“

V NHL vyjedete na zapasovy trip a vite,
Ze vas cekaji Gritty tymy. Hovofim

o Philadelphia Flyers nebo St. Louis
Blues, kde vite, Ze po vas pujdou.
Potfebujete mit vic hracu, ktefi to
zvladnou.

,Musite Gritem nakazit co nejvic spo-
luhrad¢a. Pouzivejte jazyk, ktery podpo-
ruje oddanost, kuraz, state¢nost, obé-
tavost a chvali usili. Obklopte své hrace
lidmi, ktefi maji houZevnatost. Rozvi-
jejte svij pldn B, abyste nebyli zaskoce-
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Vychovévat talenty a budovat tymového
ducha, to méa sport a stavebnictvi spolecné.
Uz vic nez 70 let v Ceské republice stavime
silnice, Zeleznice, vodni dila, mosty i domy.
Zalezi ndm na tom, aby se spolecnost dale
rozvijela a rostla zdravym zptsobem.Diky
partnerstvi miiZeme svou pomoc nasmérovat
do kraj, kde plisobime a Zijeme, aby co
nejvice déti mélo moznost sportovat.

ni, kdyz vam nevyjde plan A. Kdyz vés
naledé trefi, vzhlédnéte vzhiiru, vstarite,
pokracujte a makejte.”

Casto se hraéi, trenéfi, ale

i management ¢i média zaméfuji

na vysledky a poradi v tabulce. KdyZ se
jen trochu nedafi, hned zméni vse, co
se da. Pfedsezonni plany a predsevzeti
jdou stranou nebo rovnou do kose.

,Tady hovofime o tom uplné nejdile-
Zit€jsim. Jedna se o zakladni sadu na-
strojl, o proces. Zaméfte se na proces
a skore se o sebe postard. Se zaméfenim
na vysledek vénuje hra¢ pozornost fak-
tortim, které jsou mimo néj, mimo jeho
kontrolu, a ne tomu, co by mél sdm délat.
Zvysuje se i stres, ktery vede k pocitu tz-
kosti pfed zdpasem, a to je ¢asto dopro-
vazeno strachem ze selhani. Vysledky se
objevuji zejména na konci utkani. Na-
opak se zaméfenim na proces zaméruji
hrédéi pozornost na sviij vlastni kazdo-
denni rozvoj a na to, co musi délat, aby
hrali dobte. S procesnim zameéfenim se
hradi soustfedi na faktory, které maji pod
kontrolou. Jestlize se soustfedi na to,
co pottebuji udélat, aby podavali dobry
vykon, budou mit méné problému a do-
sdhnou vysledkd, které chtéji. Vitézstvi je
tedy vedlej$im produktem sousttedéni se
na proces.“

Realita, je ale takova, Ze ve sportovnim
svété zalezi na vysledcich, a to nejen
ve sportu profesionalnim. | trenéfi

a hraéi juniorskych i nizSich soutézi

s tim bojuji.

,To muze byt prospé$né, protoze vy-
sledny cil motivuje sportovce a poskytu-
je jasnou predstavu o sméru, kterym se
chce vydat. I tak radim: opakuyj si stale
dokola proces, proces, proces. Proces
vede k vysledku. Vét, ze kdyz zvladnes
tisickrat ptihrat v tréninku na dva metry,
pretransformuje se to i do utkani. Chce-
me vyhrat? Samoziejmé, ale délejte to,
co mate zvladnuté, zazité, nacvicené.“
Davide, miiZzete jesté na zavér na néco
upozornit, néco zvyraznit?

,Pamatuj, ze vzdy musi$ na sto procent
délat svoji praci. Ovladej ovladatelné prv-
ky, kontroluj kontrolovatelné. ,0 vitézstvi
se prili§ nestardm, spiSe mé zajima za-
vedeni standardd vykonu‘. Podej vykon

Vv o

a dosahnes vysledku, ktery si zaslouzis.
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[OHLAS SPORTOVKYNE

Stolni tenis je dlouha Iéta doménou asijskych zemi, obzvlast Ciny. Najdou se ale vyjimky,
které narusi jejich vysostné postaveni. HANA MATELOVA to dokéazala, kdy? se v kariéfe
prosadila az na skvélé 17. misto ve svétovém zebricku. Na cesté mezi absolutni elitu
poznala domaci trenéry i tvrdou dfinu ve Spickovém tréninkovém centru v Némecku.

TEXT: JIRI NIKODYM

Ucim se vratit
do flow

STOLNI TENISTKA
HANA MATELOVA

Narozena: 8. 6. 1990 ve Zliné

Nejvétsi uspéchy: 2x bronz na ME
(2013, druZstva + mix), bronz druzstva
na Evropskych hrach (2015), bronz

na turnaji Top 16 v Soluni (2021),
vitézka turnaje svétového okruhu WTT

v Tunisu (2021), 2x Ucast na OH (20186,
2020), 7x mistryné CR ve dvouhfe
Nejvys na svétovém Zebficku: 17. misto
(2022)

Zacatky

,Mym prvnim trenérem byl u nés
v HoleSové tata, ktery taky hraval stolni
tenis. Mam starsiho bratra, ktery zacal
chvili pfede mnou. Pamatuji si, Ze jsme
se chodili divat na tatovy zapasy. Bavilo
me si pinkat, byl to vylozené konicek,
a zacinala jsem nékdy okolo Sesti let.
Méla jsem obrovskou vyhodu, Ze jsme
jako déti délaly uplné vSechno: tenis,
lyze, cyklistiku, bruslily jsme. Takze byl
ve hte jesté tenis, ktery jsem i chvili tré-
novala. Ale jsem docela malého vzrastu
a ping-pong mé bavil vic, takze jsem
zlstala u néj.“
Tata

,Urcité nebyl zadny cil stat se profesio-
nalni sportovkyni. Rodice, a hlavné tata,
nas vedli k tomu, abychom méli néjaky
pohyb, aktivity a fdd v naSem programu
po skole. Do ping-pongu mé nenutil. Mé
sport celkové hodné bavi a bavi mé doted
byt v pohybu. Kdyz jsem se zlepSovala,
tata mozna byl trosicku ambicidzni,
ale v rozumnych mezich. Spis jsme si
s ping-pongem uZili hodné srandy, byly
to vice slasti nezli strasti, i kdyz pak doslo
i na né€jaké slzicky. To ale ke sportu patii,
Ze nékdy vyhrajete a jindy prohrajete.“

Zlin

»Jak jsem se zlepSovala, zacala jsem
trénovat postupné ve Zliné, kde jsem vy-
sttidala dva dulezité trenéry. Trénovala
jsem konecné s podobnou vékovou sku-
pinou, i kdyz to bylo s klukama. Skvélou
préaci tehdy v mych asi tfinécti letech
odvedli Roman Kr¢dl a Ladislav Koldas
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a patfila jsem mezi nejlepsi hracky této
vékové kategorie.“

Roman Krcil s Ladislavem
Koldasem

,Pod Romanem Kr¢ilem jsem se
dostala do vykonnostné kvalitni skupi-
ny. Roman jel vylozené podle pocitu,
podle toho, jak se bavil s rodici a jinymi
trenéry na rznych turnajich. On byl
prvni trenér, ktery mé vedl jako profe-
sional. Kdyz si i ted zajdu nékdy zahrat
do Zlina, stale vidim jeho propracovany
systém, ktery se mi velmi libil. On déla
pro stolni tenis strasné moc. Chod{ pred-
vadeét ping-pong do Skolek a déti, které
to oslovi, tak prijdou do klubu a ma diky
své aktivité poCetnou skupinu malych
déti. Dokazal nés jako déti motivovat.
Méli jsme béhem tréninku ukoly, za ty
jsme dostéavali body a pak jsme si za né
mohli proménit néjaké odmény. To je
pro déti hezké, Ze si mohou odnést né-
jaké drobnosti, které kazdého potésily.
Pro déti je to motivaéni a Roman to déla
i nadale. Diky svému zlepSeni jsem se
pak ptidala k jesté o néco silnéjsi skupi-
neé starsich déti a k trenéru Koldasovi.
On byl stratég, umél precist soupeiky.
To mné dalo hodné, naucil mé ¢ist hru,
1épe jsem pak poznavala, co mam zlepsit
ana ¢em pracovat.”

SCM v Hluku

,P0zdéji jsem se dostala do Spor-
tovniho centra mlddeZe v Hluku a sv{j
trénink délila mezi Zlin a Hluk. Byl to
také dulezity krok, protoze jsem zacala
hrat zenskou soutéz. Ve Zlinském kraji



totiZ tymu a holek moc nehrdlo, takze
jsem Casto hravala zapasy s brachou

a klukama, nebo s hraci od nas z klubu.
V SCM v Hluku mi pomohla Andrea
Botkova, zaroven i nase reprezentacni
trenérka kadetek a juniorek. Obrov-
skd profesionalka, ktera nas dokazala
posunout na mezinarodni roven. Pod
jejim vedenim jsem pak pattila mezi
nejlepsich deset juniorek Evropy. Uréité
bylo dulezité, Ze jsme rozvijeli nejen
ping-pong, ale délali i vSestrannou kon-
dici, chodili jsme béhat, hrali rizné hry,
coz je hodné dulezité. Méli jsme proto
vSestrannou a pestrou pfipravu. Uméla
nds pochvalit i sprdnout, coz je ve véku
kolem patndcti let dileZité, protoZe to

s nami nebylo jednoduché.”

Marta Novotna a Pavel Krpec

,Od patnacti jsem ptesla do Hodonina,
kde mé mélo na starost nékolik trenér,
nejvic pravé Andrea Botkova. Za mé je
Hodonin nejlepsi Zensky klub. Dostala
jsem tam prvni profi smlouvu, coZ byl
prvni krok, ktery mé trochu navedl, ze
bych se stolnimu tenisu mohla véno-
vat vic. V devatendcti jsem pftesla

do Prahy a trochu na délku jsme

zacali spolupracovat s Martou

Novotnou, byvalou trenérkou
Marie Hrachové. Ta mé presvédcila,
Ze se mohu vydat cestou profesionalni
hracky. Nebylo to jednoduché, kdyz jsem
nékde vypadla na turnaji uZ v prvnim
kole, protoZe jsme si sami platili cesty
na turnaje a podporovali mé rodice.
Marta mé doporucila do jednoho némec-
kého klubu ve druhé bundeslize, ktera je
na hodné vysoké trovni. Zanechala jsem
tam velmi dobry dojem a méla jsem i so-
lidn{ zapasovou bilanci. To mi pomohlo,
Ze jsem pak zacala vyhravat na mezina-
rodni scéné a vidéla, Ze to jde. Pomohl mi
i trénink v Praze, mél zase o néco vyssi
droven. V Praze v SCM trénovali Pavel
Spacdek a Tom4s Vridk, kteif za mé byli
zodpovédni. Jak jsem se zlepSovala, jez-
dil za mnou nékdy i reprezentacni trenér
Pavel Krpec. Dostala jsem se az do evrop-
ské $pic¢ky a na Evropskych hrach ziskal
nas tym bronzové medaile, takze jsem se
rozhodla prestéhovat za stolnim tenisem
do Diisseldorfu.”

Profesionalka

,V Hodoniné jsem se stala profesio-
nélni hrac¢kou. Myslim, Ze pak byl velmi
dtlezity krok pfesun do Prahy a se

FOTO: COV / MARKETA NAVRATILOVA
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[OHLAS SPORTOVKYNE

Hana Matelova (vlevo) po boku slovenské

partnerky Barbory BalazZové proti
japonskym souperkam ve Ctvrtfinale
World Tour Grand Finals 2019 v Ciné

'“"_,,,.-

-
P ——————

zkuSenostmi z druhé bundesligy jsem
postupné zacala porazet dobré hracky

z Evropy i svéta. Rekla bych, Ze z4sadni
zlom pfinesl rok 2013, kdy jsem poprvé
vyhrala mistrovstvi republiky ve dvou-
hie a porazila od ¢tvrtfindle az po findle
nase tti nejlepsi hracky, coz byl v té
dobé muj nejvétsi uspéch. Zaroven jsme
na stejném Sampionatu vyhrali s Micha-
lem Obeslem smiSenou ¢tythru a dostali
Sanci zahrat si na samostatném ME
mixd, kde jsme ziskali bronzové medai-
le. Nasledovalo ME 2013 ve Schwechatu
a s tymem Zen jsme vybojovaly bronz,
ktery je stale posledni evropskou me-
daili pro Cesko mezi dospélymi. V roce
2015 jsem na mistrovstvi svéta porazila
Japonku Hirano, ktera se délila o desaté
misto svétového zebiicku, a z Evrop-
skych her v Baku jsme si pfivezly bronz
z druzstev. Vlastné se to tak hezky kra-
¢ek po krcku nabalovalo na sebe.“

Diisseldorf

,Diisseldorf je podle mé pro holky
jedno z nejlepsich center na stolni tenis
v Evropé. Znovu mé ovlivnila v rozhodo-
vani Marta Novotnad, ale sama jsem citila,
Ze pokud se chci dostat na vyssi droven,
musim to udélat. A nakonec jsem v Diis-
seldorfu trénovala pét let. Vladne tam
kvalita a Némecko patti mezi nejlepsi

tymy svéta, ted méli medaili z MS a taky
z OH v Riu. Holek, se kterymi jsem tam
mohla trénovat a byly na podobné drovni
jako ja nebo lepsi, byla cela fada. U nas
doma tak jedna, dvé - tam jich bylo tfeba
osm, a s riznymi hernimi styly. To mé
posunulo nejvic. Plus moje pracovitost.
Trénovala tam Cifianka Jie Schépp a poz-
déji Tamara Boros, posledni evropska
medailistka z dvouhry MS. Chvilku jsem
trénovala s Ayou Umemurou, Japon-
kou, ktera pracuje v Némecku pro jednu
ping-pongovou firmu, ta mi obcas také
pomohla. Nepracovala jsem tam soustav-
né s jednim trenérem. Trénovala jsem

s nasim reprezentac¢nim trenérem, bud
na soustedénich, nebo za mnou pfijel.

V Diisseldorfu trenér byl, ale nevénoval
se mi dennodenné. Kdyz trenéti néco

na mé hie vidéli, pomohli mi, nebo
konkrétni véc opravili, ale trénovala jsem
hlavné sama.“

Ve Francii trenér-manazer

,Ve francouzském klubu ASRTT Etival
Clairefontaine jsem patym rokem.
Po péti letech v Némecku jsem upada-
la do stereotypu a citila, Ze pottebuji
zménu. Ve Francii netrénuji a nemam
tam ani trenéra. Do Francie jezdim jen
na zapasy, sejdeme se den, dva pied
utkanim, zatrénujeme si, odehrajeme
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stfetnuti a letime zase zpatky. Mame
tam super trenéra a zaroven manazera,
ktery ndm zajistuje veskery servis. I kdyz
mé kouduje ve velkém mnozstvi zdpast,
nema na meé az takovy vliv, co se tyka
mé hry. Nebavime se, co mam trénovat,
ale na co se sousttedim v zapase, feSime
proto hlavné taktiku. Je to rodinny klub,
libi se mi tam a vyhovuje mi to. Jsem
spokojend a myslim si, Ze hraji dobie

a podavam kvalitni vykony.“

Narodni tréninkové centrum
v Havirové

,Jak zacal covid, dlouho jsem nevé-
dé€la, jak to bude v Némecku vypadat.
Panovaly ptisné podminky. Kdyz jsem
opustila Némecko a jela na utkdni
do Francie, méla jsem pétidenni karan-
ténu a nemohla trénovat. V Havifové se
akorat otevielo Narodni tréninkové cen-
trum, kde jsem si béhem covidu zatréno-
vala, a libilo se mi tu. Byl tady repre-
zentacni trenér Petr Nedoma, s nimz uz
jsem diiv spolupracovala. Zapiremyslela
jsem a citila, Ze po stereotypu v Diissel-
dorfu mé mize posunout dopfedu, kdy?z
se prestéhuji zpét do Ceska. S tim, Ze
budu mit po dlouhé dobé zase trenéra
na denni bazi, coz mi pfineslo i zajimavé
vysledky. Minuly podzim jsem vyhrala
jeden mezinarodni turnaj, coz je ohrom-
ny tdspéch. Byla jsem tfeti na Top 16,
coz je po mnoha letech medaile z této
prestizni akce, snad prvni od dob Marie
Hrachové. A dostala jsem se na 17.
misto svétového zebticku, takze mi to
pfineslo vysledkovy i herni posun.“

Zména materialu

,Irénuje s ndmi hlavné Petr Nedoma.
Po covidu byla sezona strasné narocna,
viubec se mi nedatilo a chvili mi trvalo,
nez jsem si zvykla na ptechod z Némec-
ka do Ceska. Zménila jsem material
a samoziejmeé jsme to fesili s trenérem.
Béhem covidu jsme ptil roku trénovali
bez oficialniho zépasu nebo turnaje,
tak jsem si fikala, Ze je ¢as a mizu to
vyzkouset. Ale neszila jsem se s tim.
Kdyz se mi nepovedla olympijska kvali-
fikace, vratila jsem se zase k puvodnimu
materialu. Jsem rada, Ze jsem se vratila
do starych koleji. Dostala jsem se zase
do komfortni zény, kde se citim dobfte.“

Nedomuyv pfinos

,Jedna ze zasadnich véci je, ze
spolupracujeme denné. Vidime se



jednou i dvakrat za den a travime
spolu ¢as na turnajich. Pracujeme
hlavné na ping-pongovém mysleni. Je
to tézké a nékdy se mi to nedafi plnit.
Nazyva to Sachy, spousta mi¢kd se d4
predvidat dopiedu. Pracujeme také
na technice a k tomu na taktice a stra-
tegii, protoZe vSechno jsou to propo-
jené nddoby. Kdyz vezmu Asiatky, to
jsou nabusené holky. Casto rozhoduje
hlava, Ze se dostanete do stavu 9:9

a tfeba ja ten micek nepokazim,

a soupeika ano. Nebo vymyslim
néjaky dlouhy servis, ktery jsem pted
tim nezahrdla. Na téchto aspektech
hry pracujeme a vidim, jak moc jsou
dulezité.«

Mentalni coaching

,Dlouho, asi tfi, ¢tyfi roky jsem pra-
covala s Vitkem Schlesingerem. Po ne-
uspésné kvalifikaci na OH v Tokiu, kam
jsem se pak dostala diky zebficku, jsem
oslovila Honzu Miihlfeita a asi po mé-
sici spoluprace uz prislo treti misto
na Top 16, vyhrany turnaj a 17. misto
na svété, coz je obrovsky vysledek.

INZERCE

WWWEARENASHOP.CZ

Dvakrat byla Hana Matelova
vyhlasena ¢eskou stolni
tenistkou roku. Letos
avroce 2017.

Pravé jsem si pied par dny precetla,
Ze NASA vyhodnotila stolni tenis jako
miliont aktivnich hrac¢a. Tak kdyz si
teknu, Ze jsem byla 17. na svété, je to
fakt bomba.“

Jan Mihlfeit

»,Kazdy mentdlni kou¢ vdm ptfinese
néco nového. Honza je ohromnd osob-
nost a dokaze uplatnit své zkusenosti
z byznysu. Hodné jsme pracovali
na mych silnych strankach a jak je vy-
uzit béhem zapasu. Jde také o nasta-

veni mysli, o praci s dechem, a abych
se co nejcasté€ji drzela v pritomném
okamziku. Kdyz z ného vypadnu, kdyz
mé napadne néjakd myslenka, u¢im
se, jak se vratit zpét do ptitomného
okamziku, do flow. Byli jsme v kon-
taktu i vic, ted si voldme tak jednou
za meésic podle mého programu, kdyz
potiebuji podporu nebo néco probrat.
On je strasné pozitivni ¢lovék, a kdyz
si s nim zavoldm, mam hned lepsi
naladu.”

Sama v budoucnu trenérkou?

,Nevidim se jako trenérka. Travime
hodné ¢asu mimo domoyv, tieba tfi meé-
sice, pak jste chvilku doma. A potom se
to zase opakuje. Takze ¢im jsem starsi,
z tohoto divodu bych trénovat nechté-
byt hrac. A taky by meé lakalo zkusit
v Zivoté néco jiného nez jen byt v hale.
Navic sezona trvd skoro dvanact meési-
cti. Té3im se, Ze si zajedu na dovolenou,
kdy ja chci, a ne, kdy mi to umozni ka-
lendaf. Ale jestli to tak skute¢né bude,
uvidime za pdr let.“ m|
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ULF SAMUELSSON

Svédsky hokejovy trenér

Byl asi nejnenavidénéjSim
evropskym obrancem

v NHL. Drsnak. Zacal hrat
hokej v desetitisicovém
Svédském mésté Fagersta
a spolu s Tomasem
Sandstromem to dotahl az
mezi elitu. UIf Samuelsson
vyhral dva Stanley Cupy

s Pittsburgh Penguins
(1991, 1992), v NHL
odehral 1080 zapaslU

a nasbiral 333 bodu.
Nedavno navstivil Prahu

a promluvil i pro Coach.

TEXT: SLAVOMIR LENER

dolny a silny v obranném pas-

mu, hrajici na hranici pravidel.
Kdyz jsme pfiletéli s Calgary Flames
do Pittsburghu, pékné solil nase hrace
vcetné Roberta Reichla. Byl nenavi-
dén mnohymi fanousky, predevsim
kdyz zranil Cama Neelyho z Bostonu.
Od roku 2004 je Ulf trenérem a dnes
uZ ma dvanactileté zkusenosti z lavicky
NHL. Pfednésel na podzimnim seminéati

vvvvv

lenky z jeho prezentace.

,»Abyste se mohli na stridacéce plné
vénovat kou¢inku, musite byt vy i vasi
asistenti dokonale pfipraveni na soupe-
fe a samozfejmé méte sviij herni plédn.
Zijete herni projev a vykonnost svého
tymu v poslednich zapasech, i v posled-
nim vzdjemném stietnuti. A ponévadz
jste dtikladné analyzovali posledni tfi,
Ctyti zapasy soupefe, mate uz to vse,
kdy jste na sttidacce, dokonale uloZeno
v hlaveé:

Znate soupetovy silné/slabé stranky v si-
tuaci 5 na 5, specialni tymy, tendence,

Chovani trenera

vhazovani ve vSech pasmech, sestavu,
jednotlivé tito¢né trojice a obranné dvo-
jice, brankare, hrace s nejlepsi formou.
Vite, koho budete na né nasazovat.

A z nasi sestavy nejen jména, ale jakou
maji formu ¢i ndladu v kabiné. S tim
v$im vstupujete na stiidacku.

Herni plan, ktery jste si urc¢ili, véetné
moznych ptekvapivych signald, ale
musite v pribéhu zdpasu upravovat,
pfehodnocovat, reagovat na to, komu
to jde, a naopak, kdo je, tteba na chvili,
mimo hru kvili zranéni nebo tpravé
na vystroji. Stejné tak reagujete na mo-
mentalni formu soupefe a vyvoj hry,
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a tomu musite ihned pfizpisobit systém.
Reagujte jemné a s citem.

Nesmite to moc piehanét, nepanikatit

a nechtit zmeénit Gplné vSechno. To hraci
vyciti a zacne se vytracet sebevédomi,
vzristd neduveéra k trenérovi. Idedlni je
dé€lat jen ¢aste¢né korekce. Rad ddvam
tém hrac¢tm, ktefi jsou hot, vic ¢asu

na ledé. Naopak ti, kterym to moc nejde,
hraji méné nebo je dokonce posadim.
Nejsem zastance stiidani v pravidelném
rytmu 1-2-3-4. Muzstvo dokdze nabu-
dit i spravné prohozeni utokd, pozic

a dvojic hracéa, nebo i double shift. Chei
dostat ten vecer z tymu co nejvic.



na stridacce

Ulf Samuelsson

naposledy pracoval
v NHL loni jako asistent
u tymu Florida Panthers

Pti tom véem je hodné duleZitd komuni-
kace mezi trenéry, mezi hradi navzajem
a mezi trenéry a hradi. Na stridacce musi
byt potddek. Nesmi tam mnoho lidi
mluvit, ale véasna a presna komunikace
a zpétna vazba, to ano. Pokud to nefun-
guje, prijdou okamziky, kdy naptiklad
skodi ptili§ mnoho hrac¢t na led, a dosta-
nete 2 minuty za stfidacku. Vina trenéra?
Asistenta? Hrade? Zistarite nad véci, ne-
stupnujte nervozitu, neumocnujte chyby.
Hodné prostoru pro korekce nabizeji
prestavky mezi tfetinami, kde diky
videotechnice a zasvécenym asisten-
tim muzete okamzité predat zpétné

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

informace vSem hrac¢tm, i v situaci 1

na 1. Video je ted uz povolené a bézné
ina stfidacce. Hraci hodné pouziva-
jiiPad, TV televizni obrazovku maji
trenéfi na stfidacce ptimo pod nohama.
To je skvélé pro rychlé prehrani vznik-
lych situaci, predevsim goly, presilovky,
oslabeni, vhazovani, forceking.

Co se tyce projevu trenéra na sttidacce,
uvédomte si, Ze jste sledovan, vniman

a vaSe chovéni je nesmirné dulezité.
Miéte vyzatovat klid, spokojenost, uzivat
si to, vytvaret skvélou atmosféru. Ne-
chcete pteci trestat. Hra¢tim by mélo byt
umoznéno délat chyby, nelze po kazdé
margindlni chybi¢ce hrd¢tim vynadat
vzdy, kdy se vraci na stfidacku, jinak se
nemohou zlepsovat.

Pro jistotu a piehled, jak jsou hraci vyu-
zivani na ledé, vyuzivame nékterd data.
Zda je moc nepfetézujete, nebo naopak
neopomijite. Je dobré mit tyto infor-
mace ihned. Na stfidacce nebo o pre-
stavkach. Stejné tak pocty ziskanych

¢i odevzdanych pukd, osobni souboje,
statistiky o vhazovani. Na to v§ak musite
jen rychle mrknout, nezatéZujte mozek
sobé ani hra¢tm témito informacemi az
ptli§. Nemtizeme hodnotit nékoho jen
na zakladé statistik a ¢isel.

Po seminafi jsem Ulfa jesté kratce
vyzpovidal a vyuZzil i néktera jeho
medialni prohlaseni z nedavné doby.
Ulfe, v NHL jsi byl zatim jen
asistentem trenéra, ve Svédsku
hlavnim. ,0bé pozice jsou velmi
zébavné, ale velmi odliSné. Jako
asistent jste v urcité oblasti. Ponofite
se opravdu hluboko do detaild,
stravite spoustu ¢asu analyzou

a rozborem, abyste nasli tu malou
vyhodu pro vas a vas tym. Jako hlavni
trenér musite vést a vytvaret spravné
prostiedi, aby se kazdy citil, jako

by byl souéasti procesu. Bavi mé
koucink. PFiblizuje mé k zapasim,
soutéZi, vzestupdm a paddm. Je

v tom jista pfitazlivost. Ne, Ze bych
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 REAGUJTE JEMNE

A S CITEM. NESMITE

TO MOC PREHANET,
NEPANIKARIT A NECHTIT
ZMENIT UPLNE VSECHNO.
TO HRACI VYCITI

A ZACNE SE VYTRACET
SEBEVEDOMI, VZRUSTA
NEDUVERA K TRENEROV!I.

Hodneé pti koucinku sleduji trenéra
soupere, jak reaguje, koho posild na led,
jak prostridava své hrace, aby se vyhnuli
nékterym nasim klicovym hra¢am. To
mé bavi, mam z toho dobry pocit. Samo-
zfejmé pouzivam trenérskou kartu, kam
si priibéZné vée poznamenavam.
Dulezité je naudit se zvladat tlak a umét
se v ném orientovat. Byt stdle sam
sebou. Vedte hrace k tomu, aby pied-
vadeéli i pod velkym tlakem minimalné
sviij standardni vykon. To je dulezité
predevsim v utkanich play off. Musite

si to odkoucovat, hrac¢i odehrat, ale
muzete vyhledat pomoc i od spoluhract
a trenérii v kabiné. V posledni dobé se
vic a vic hra¢ti nebrani konzultacim se
sportovnimi psychology, ba naopak je
vyhledava.“

vyhledaval a chtél pady, ale myslim,
Ze to k tomu patfi.“

Byl jsi tymovy hraé. ,V kabiné

a s prateli jsem byl vzdy stejny. Vzdycky
jsem mél spoustu pratel. Spratelil

jsem se s nejvétsimi hvézdami, at to
byl Lemieux nebo Gretzky. Spratelil
jsem se s kluky ze tfeti a Ctvrté lajny,

s rolbafi, s kazdym.“

Co sis prenesl jako hrac¢ do trenéfiny?
»Hra se hodné zménila, ale pristup,
priprava a nasazeni jsou v mnoha
ohledech stale stejné. To je néco,

na co jsem se jako hra¢ musel

hodné spolehnout. Nebyl jsem pfilis
nadany v néjaké oblasti, takZe jsem

na vétsiné z nich musel opravdu tvrdé
pracovat. To mi pomohlo v prechodu
na koucovani. Nejvic mi pomohlo

odhodlani k pfipravé.
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Jak vnimam
Bench Behavior

,Od hract se odekavd, Ze na stiidad-

ce zustavaji mentdlné zapojeni, Ziji

s tymem. Zlepsuji tak sviij smysl pro
hru, rozvijeji dulezité viad¢i schopnosti
ajsou uznavani za prinos pro tym. Musi
pochopit, Ze pokud maji na sobé dres,
mohou byt kdykoli nasazeni do zépasu,
prestoze doposud nehrali, a musi byt
pripraveni pomoci tymu. Sledovat hru,
fandit spoluhrac¢iam, vidét se v akci,
vizualizovat sdm sebe. Tomu se fika Hra
ocekavani. A kdyz dostanou prilezitost
naskodit do hry, musi byt okamzité
ready. To se v praxi velice Casto tyka na-
hradniho brankate, ktery mtze kdykoliv
na led naskocit. Tfeba jen na zavére¢né
samostatné najezdy.

Velmi Casto se tésné pied rozhodujici
zavérecnou presilovou hrou (time out,
hra bez brankate) kona rychla porada,
vedend vétsinou asistentem trenéra -
specialistou na hru 6 na 5, s klicovymi
hradi prvni presilovkové Sestice. To
samé se odehrava na stfidacce i s hra-
¢i druhé, poté naskakujici Sestice.
Oboji vyzaduje dokonalou pfipravenost
trenért, ktet{ béhem nékolika sekund
vydaji jasné a srozumitelné pokyny pro
jednotlivé hrace, vCetné jejich rozesta-
veni a roli.

Ulf Samuelsson

na stfida¢ce Phoenix
Coyotes v roce 2009
a v dresu NY Rangers
jako souper Jaromira
Jagra v roce 1996

Nevhodné chovani trenéra na lavicce
néco stoji. NHL trestd hlavni trenéry ne-
kompromisné uz léta. Napiiklad Ricka
Bownesse pokutou 25 tisic dolart za to,
Ze po zavérecném klaksonu zakticel

na funkcionare, pak popadl htl a pred
odchodem do $atny s ni dvakrat bouchl.
John Tortorella dokonce dostal za ne-
ptistojné chovéni stopku na 15 zdpast
bez naroku na plat. Vybuch na stridacce
stoji penize, ale i nervy a busici srdce.

A mozna i zdravi.

ZvySena tepova frekvence byla predmeé-
tem mnoha vyzkuma v riznych spor-
tech, véetné hokeje. Metodou dotazti
byla monitorovéna tepova frekvence
trenéru v kritickych situacich béhem
utkdni a i nasledny vliv chovani trené-
ra na vykon hrace. Pro vyzkum by byl
monitoring mnohem snazsi pii trénin-
ku, bohuZel chovani trenéra v pribéhu
tréninku se nepromita do zapasového
chovani.

Takové studie identifikovaly pozitivni
efekt, ktery mohou mit slovni komen-
tate trenér na motivaci a vykon. Hradi
napiiklad uvedli, Ze v situacich pod vy-
sokym tlakem maji verbalni komentare
trenéra, které jsou ptimé a vécné, stejné
jako neznéjici nervézné nebo emoci-
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¢ 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, Disseldorfu, Luley
a Linkdpingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz) :
* puUsobil jako Séftrenéry
svazu a manazer
reprezentace

(1x sttibro, 2x bronz)

onalné, uklidnujici tcéinek a zlepsuji
soustfedéni. VSe je umocnéno vyzna-
mem daného sportu pro narodni hrdost,
specifickymi rysy soutéze, jako je jeji
typ a diileZitost, postavenim tymu v lize,
obdobim v sezoné a v play off.

Rovnéz byly zjistény vyssi hodnoty
tepové frekvence béhem raznych inci-
dentt, v kritickych situacich a v zavéru
utkdni. Trenéfi se v koncovkach zapoju-
ji Castéji — jejich komentafe na stiidac-
ce, kromé béznych a obecnych, byvaji
Castéji pozitivni a povzbuzujici. D& se
spekulovat, Ze Castéjsi pokyny (stfi-
dani hraét), taktické pokyny (i ty nic
nefikajici) i individudlni ptipominky
pomahaji trenériim zvladnout jejich
vlastni emoce a zistat zapojeni do hry.
A byt tak vic v klidu a mit situaci pod
kontrolou.“

O

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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Hrubec :iman

Nechdwvdam chytat havu, jo mr_rﬂdnﬂ, jestli
to chytnu ramenem, hiavou, lapadkou atd,

Je to pro mé efektivnélsi, presndisl o mensi

fyzickd dnovo.
Toto vie mi piindsi trénink off o mozkL,
Koncentrace - pozomaost - jsem v zdné"..

99
Korda

KdyZ hraju rdno, vecer, sfuniéka nebo stiny;
Je to velky rozdil a kdyZ fe diouhy zdpas
zapas tok fungull odil jako kdy# zadinas.
Co# jsou velke vicl pro mné a hodné mi to
pomdhd. Kazdy to miZe poudivat - &im
rychiejsi budes mit odi, tak | mozek o
naopak, &m rychiefsi mddes byt, tim lepsi

(S 4ﬁynaop’u

NEUROVISION TRAINING

99
francouz |zy:

Trénink ol a havné mozku, to nabizi
DynaOptic, Maji k tomu specidlni
analytické pfistroje. Mé to hodnd zajima,
pijde mnd, 3o je v tom budoucnost
sporty. Pokud chee clovék ziskat procenta
navic, tohle mi#e byt cesto.

Na ledé, Citim, Ze jsou oéi namakané,
clovék pohledem rychie preklikdvd. Ma
pofad ostré vidéni nejsou v tom prodievy.
Je to shromnag véc!

II]_nl

» zdokonali mozek i zrak a nastavi je na maximalni vykon
» vasemu vykonu prida rozhodujici faktory k vitézstvi

= zmaximalizuje efektivitu vyuZiti energie

PRIDEJ SE K NASEMU VITEZNEMU TYMU

SPOLUPRACUJTE SE SPICKOVYMI ODBORNIKY. PRIPOJTE SE K TYMU TECH NEJLEPSICH,
NASE SLUZBY MUZETE NAJIT | V PORTFOLIU CENTRA POHYBOVE MEDICINY PAVLA KOLARE

www.dynaopfic.cz




TEMA

Olympiada deti a mladeze

Uz dvacet let
formuje zivotni
viteze

______
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Nejvétsi multisportovni akei v Cesku prosla
snowboardistka a lyZzarka Ester Ledecka, hokejista David
Pastrnak, basketbalista Vit Krejci, tenistka Barbora
Krejcikova, ale i GspésSni podnikatelé Ci zpévaci. A dalSich
50 tisic mladych sportovct za uplynulych dvacet let.

TEXT: VERONIKA LINKOVA, VENDULA HOLKOVA
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TEMA

lympidda déti a mladeZe je projekt

Ceského olympijského vyboru pofa-
dany ve spolupraci s jednotlivymi kraji
a sportovnimi svazy. Soutézi se v kate-
goriich mlad$ich a star$ich zaka a zakyn.
Vypravy sestavuji kraje na zakladé nomi-
nacnich kritérii jednotlivych sportovnich
svazu.

Hlavnim poselstvim projektu je ptinést
mladym sportovciim, jejich vrstevniktim,
rodi¢im i vefejnosti Zivotni zazitek.

,Od pocétku je nasim cilem dat détem
motivaci chtit néco dokézat, pracovat
na sobé a rovnéz zatradit pohyb do své-
ho kazdodenniho zivota,“ tika predseda
Ceského olympijského vyboru Jiti Kejval.
»Sportovni talenty vnimaji i¢ast na ODM
jako sviij prvni velky sportovni cil a o no-
minaci nadSené bojuji. Kromé nich jsme
tuto akci dostali do povédomi vefejnosti
imédii. Od roku 2017 vysild Zivé pfenosy
Ceskd televize a v roce 2022 jsme poprvé
vét$inu sportl rovnéz streamovali.“

Doktor zahajil prvni ODM

Prvni ro¢nik probéhl v cervnu 2003
v Pardubickém kraji, ohen zapdlil dvoj-
nédsobny olympijsky vitéz Martin Dok-
tor. Vypravy ze ¢trnécti kraju éitaly pres
2500 mladych sportovcd a na programu
bylo tfinact sportovnich soutézi plus tti
kulturni.

»Zavodila jsem tehdy v triatlonu za Ji-
homoravsky kraj a nejsilné€jsim okamzi-
kem, ktery mi zlistdva v paméti dodnes
avyvolava radost z détstvi, bylo slavnost-
ni zahajeni na atletickém stadionu v Li-
tomysli, kde jsme nastupovali podle kra-
j0,“ vypravi Lucie Forménkov4, G¢astnice

KDO TAKE PROSEL
AKCIi ODM

Ester LEDECKA snowboardistka,
lyzarka

David PASTRNAK  hokejista

Markéta DAVIDOVA biatlonistka

Josef DOSTAL rychlostni
kanoista

Barbora MALIKOVA atletka

Martin NECAS hokejista

Barbora KREJCIKOVA tenistka

Vit KREJCI basketbalista

Barbora SEEMANOVA plavkyné

Martin FUKSA rychlostni
kanoista

prvni ODM. , Navic olympiddu doprova-
zela fada osobnosti a pro mé tenkrat jako
dvanéctileté dité bylo uzasné vidét ikonu
Ceského fotbalu Pavla Nedvéda. Do dnes-
niho dne ho vidim, jak stoji na tribuné
a mava détem na pozdrav.“

Celd akce stavi na principu soutéze
krajskych vyprav, které jsou podle svych
uspécht navic bodovany. ,,0d prvni chvi-
le byla jasnd myslenka, Ze ODM musi
kopirovat velkou olympiddu. Pfemysleli
jsme, ¢im nahradime jednotlivé staty.
A tim, Ze se jedna o celorepublikovou
akci, tak jsme zvolili kraje,“ popisu-
je Blanka Konecnd, ktera si organizaci
ODM vzala za svou. Uz tehdy méla zku-
$enosti z praci pro COV na olympijskych
hrach v Sydney a Salt Lake City a mohla
je zurodit. ,,Uz na prvni ODM byl Olym-
pijsky dum, slavnostni zahdjeni se slibem
sportovel i rozhodéich. Nikdy nezapo-
menu, jakou jsme méli husi kizi pfi na-
stupu vyprav.“

Vsechny dil¢i aspekty olympijskych her
a Olympiddy déti a mléddeze jsou stejné.
Slavnostni zahdjeni ODM se kromé na-
stupu vyprav a sloZeni slibu tcastnika
i rozhod¢ich, porotct a ¢inovnikt sklada
rovné? ze vztyéeni vlajky COV ¢&i piicho-
du olympijské Stafety s pochodni a na-
sledného zazehnuti ohné.

Této role se od prvni ODM kazdoroc-
né chopi vyznamné osobnosti ¢eského
sportu. Ohen v minulosti zapalovali na-
piiklad Jan Zelezny, Eva Adamczykova,
Jakub Vadlejch ¢i Martina Sablikova.
Stejna olympijska analogie je patrna rov-
néz u medailovych ceremonidlt i toho
zavérecného.
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Spindleriiv Mlyn / Medvédin,
Horni Misecky
* alpské discipliny
* snowboarding
 akrobatické lyZovani
- skikros
Vrchlabi / areal Vejsplachy
¢ béZecké lyZovani
* biatlon
e lyZarsky orientacni béh
¢ béZecké lyZovani zrakové
postizenych
Vrchlabi / zimni stadion
¢ hokej (zakladni skupina
+ playoff véetné finale)
Trutnov / zimni stadion
¢ hokej (zakladni skupina
+ semifinale)
Nova Paka / zimni stadion
¢ krasobrusleni
Spindlerdv Mlyn / Clarion Hotel
e Sachy

Vice na olympijskytym.cz/odm

Jednim z dalsich stejnych faktoru je
naptiklad rozprostteni disciplin do néko-
lika sportovnich aredli. V Olomouckém
kraji bylo loni do organizace zapojeno
rekordnich 34 sportovist. Mlad{ sportov-
ci se v pribéhu her sdruzuji v olympijské
vesnici, doprovodny program je pro né
piipraven v Olympijském domé. Veskera
pravidla jsou ukotvena v Organiza¢nim
manudlu ODM.

Volba sportii na ODM

Vybér sportovniho programu provadi
potadatelsky kraj. Nékteré sporty jsou
jasné dané, to se v ramci letni olympiady
tykd jednoho tymového sportu, atletiky
a plavani. V zimni edici je povinné lyZo-
vani a rovnéz jeden tymovy sport. Cel-
kové musi byt na letni ODM minimalné
osmndct sportli, na zimni pét.

Organizatoii sleduji trendy a snazi
se sporty neustale aktualizovat, v roce
2022 tak byl poprvé soucasti letni olym-
piady Serm. Podminkou je, aby vétSina
kraji dokdzala nominovat své sportovce.
To je také diivodem, pro¢ se v poslednich
letech na zimni ODM nesoutézi ve sko-
cich na lyZich. Napriklad softball se vSak



v roce 2024 na program vrati po devate-
ndécti letech.

Z neolympijskych disciplin si mohou
organizatori vybrat, musi jich vSak byt
podstatné méné. Zaroven se doporucuje
zatadit rovnéz sportovni disciplinu pro
hendikepované sportovce. Umélecké
soutéze, které byly soucasti predevsim
v minulosti, si kazdy kraj vymysli podle
toho, co mu je blizké. Maximalni pocet
ucastnik pro letni edici je 300 osob
z jednoho kraje, pro zimni 130.

Akce pro tisice talenti

V pritbéhu let se Olympidda déti a mla-
deze proménila v nejvétsi multisportovni
akci v Ceské republice, které se kazdo-
ro¢né dcastni tisice sportovnich talentd.

Kromé medaili si vSichni odvazeji vzpo-
minky na prvni velkou akci s pravou
olympijskou atmosférou a také nové pra-
tele ze vSech koutti zemé.

,Je to skvéla akce, ktera mi dala
spoustu zku$enosti a kamarada. Je to
mUj velky zazitek na cely Zivot. Zavod-
nici si vyzkouSeji soutézni prostiedi,
ja jsem se nominoval ve vSech tfech
snowboardovych disciplinach. Byl jsem
moc nadseny, Ze jsem mohl dat vSech-
ny a zajezdit si na Klinovci, kam bych se
normalné nedostal,” vzpomina Jakub
Hrones.

Nejvétsim uspéchem osmnactiletého
talentu na prkné na mezinarodni scéné
je lonské zlato ze slopestylu a stiibro
v discipliné Big Air z Evropského olym-
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FOTO: OLYMPIJSKYTYM.CZ

FAIR PLAY | V ZIVOTE

,Kde jinde ma smysl predavat fair
play hodnoty nez na Olympiadé déti
a mladeze! Protoze medaile vyhrana
necestnym zplsobem urcité netési
stejnym zplsobem jako ta ziskana
férové. Snazim se mladé sportovce
motivovat a vzdélavat, aby fair

play chovani a olympijské hodnoty
ctili nejen pri sportovani, ale také

v Zivoté.“

SARKA STRACHOVA
bronzova olympijska
medailistka v lyZarském
slalomu, predsedkyné
Ceského klubu fair play

OCENENI | MOTIVACE

,ODM je fantasticka akce, kterou
jsem mohl v Iété zaZit jako rodic,
protoze nase dcera na ni hrala
volejbal za Ustecky kraj. Dé&tem
dava dosazitelny cil uz v mladém
véku a samotna kvalifikace je pro
né jasnym ocenénim za soustavnou
a usilovnou praci, coz je pak
motivuje i dal makat. TeSim se

na skvélou atmosféru slavnostniho
zahajeni ODM 2023 v Hradci
Kralové, kde hrdé povedu jako
vlajkonos vypravu Usteckého kraje,
ve které pljde opét i moje dcera,
ktera tentokrat bude

zavodit ve skikrosu.“

TOMAS KRAUS ke
2x mistr svéta |
ve skikrosu, trenér

e

-#



T TEMA

pijského festivalu mladeze ve finském
Vuokatti. Medaile na vétSich akcich
vsak zacal sbirat pravé na ODM. ,Slo-
pestyle jsem na ODM dvakrat vyhral,
ve slalomu jsem byl stiibrny. Ve snow-
boardcrossu jsem se dostal dokonce
do findle, ale nakonec jsem skondil ¢tvr-

7

ty.

Kromé uspé$nych sportovet formuje
Olympiadda déti a mladdeze vitéze i v dal-
$ich odvétvich. Jednim z tdcastnikd byl
Véclav Stan€k, zakladatel a majitel obuv-
nické firmy Vasky. Sportovni kariéru za-
pocal na fotbalovém hftisti, nasledné ho
vSak zldkala atletika, v niZ na ODM vy-
bojoval zlato.

»BéZel jsem 1500 metrd, coz jsem vi-
bec nebéhal. Byl jsem tam spiSe za outsi-
dera nez za potencialniho vitéze. Ja jsem
ale védél, ze mam na lepsi cCas, takze
jsem si véril. M@j uditel byl i mij trenér
a vzal tam tehdy celou tfidu. I diky jejich
fandéni jsem to vyhral,” vzpomina.

Vodni slalomaf Lukas Rohan, stfibrny
olympionik z Tokia, pfedava medaile
Uspésnym nasledovnikim

COACH 1/2023
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Na Olympiadé déti a mladeze byl dva-
krat. ,Za mé bylo super zazit takovou
vétsi sout€z, protoze v atletickych mla-
deznickych kategoriich jsou mistrovstvi
Ceské republiky a tak dale az od patndcti
let. Zaroven to byla jedna z méla souté-
7i, kde muzete pométit sily s nejlep$imi
v republice,” komentuje 24lety podnika-
tel.

Nakonec vymeénil bézeckou drahu
za tu podnikatelskou a tretry za vlastni
boty, jedno si ale ponechal — navyky, kte-
ré mu sport do Zivota vepsal nesmazatel-
nou stopou.

»,Délal jsem vytrvalostni béhy a myslim
si, Ze vytrvalost je v podnikani dalezita.
V atletice, kde jste sim za sebe, neexistu-
je, Ze byste vynechal trénink, Ze byste ne-
makal, zaroven se musite vyhybat tfeba
i no¢nim radovankam,” popisuje.

A dodéava: ,Na sportu mé ale bavi-
lo taky to, jak jsme to méli nastavené.
Makalo se ¢tyri mésice v kuse, ale pak
jsem mél v mezidobi dva tydny uplné

FOTO: OLYMPIJSKYTYM.CZ



HODNE TYMOVA AKCE

,Na ODM vzpominam moc rada.
Zacala jsem se seznamovat s lidmi

z atletiky a sportt z celého Ceska. Bylo
to hodné tymové a super atmosféra
byla i v nasi krajské vypravé. Najednou
jsem méla i khmoSe a znamé z celé

¢ 50 000 mladych sportovcu
proslo ODM

e 7 kraju ji poradalo dvakrat

¢ 2 kraje usporadaly zimni

i letni edici republiky. Pamatuiji si, jak nam fikali,
* 3500 sportovcl se dcastni 7e jsme na olympiadé a Ze se jednou
letni ODM mozna dostaneme na tu nejvétsi. Ze
1300 sportovcl se Gcastni jsou mezi némi sportovci, ktefi se
zimni ODM

na ni opravdu podivaji. To mi
utkvélo v hlavé a bylo to
pro mé moc dulezité
slySet.”

BARBORA MALIKOVA
atletka, bronzova
Gi¢astnice ODM 2015

¢ minimalné 18 sportu
musi byt na letni ODM

¢ minimalné 5 sportl
musi byt na zimni ODM

=
A= g4
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volno a pak jesté dva tydny takové poho-
dové. To si myslim, Ze jsem si do podni-
kani prenesl. Uvédomuji si, kdy se musim
soustedit na maximum a pracovat tvr-
d€, a kdy si naopak odpocinout. A taky je
to sméfovani na cil, co mé atletika nau-
¢ila. Vzdy jsem mél néjaké své casy, kte-
ré bych chtél zabéhnout v ptiStim roce,
na ty jsem se soustiedil a nic jiného mé
tak moc nezajimalo.”

Rekreacné se vSak béhani stale vénu-
je. ,Za mé je pohyb pro mozek nesmirné
dtlezity a ve vypjatych situacich to fe$im
tak, Ze jdu béhat,“ uzavira Stanék.
Kraje o poradatelstvi bojuji

Polovina kraji uZ Olympidadu déti

a mlddeze hostila dvakrat, jiné této mety
co nevidét dosahnou. Aktualné je o po-

tadatelstvi rozhodnuto az do roku 2027.
I pfesto se dva organizatofi mohou pys-
nit jeSté nécim specidlnéjsim — uspota-
dali totiz jak letni, tak i zimni edici. Pr-
venstvi drzi Zlinsky kraj, po ném stejny
kousek zopakoval kraj Ustecky. Zimni
a letni podoba akce se opakuje ve dvou-
letych cyklech.

Jubilejni dvacdty rocnik probéhne
od 22. do 26. ledna v Krdlovéhradeckém
kraji. Ten tuto akci poprvé organizoval
jiz v roce 2006. Sportovci se predstavi
v deseti sportovnich disciplinach, zazemi
najdou v zimnich sttediscich ve Spindle-
rové Mlyné a Vrchlabi i na sportovistich
v Trutnové a Nové Pace. Vstup na sporto-
visté je zdarma. Pulzujicim srdcem celé
akce se stane Spindlertiv Mlyn, kde vy-
roste Olympijsky dam.

MEDAILE NA NAMESTI

,Byl jsem tenkrat Gplné uneseny,
i kdyZ jsem zavodil proti stejnym

klukdm, jako jsem byl zvykly

na republikové Grovni. Stejné dresy,
ale jiné tymy. A nejen kanoistika. Bylo
to super! Nejvic si pamatuji medailovy
ceremonial. My ho v kanoistice mame
vzdycky rovnou po zavodeé a pfimo

u kanalu. V Tabore nam predavali
medaile na zaplnéném namesti.
Pamatuju si, Ze jsem byl nervozni

a vystraseny z toho, Ze jdu
na podium pred tolik lidi.“
MARTIN FUKSA
kanoista, 3x medailovy
Gicastnik ODM 2009
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ODM motivuje a dava
detem zivotni zazitek
Nejvétsi multisportovni akce letos oslavi dvacet let existence,
jubilejni ro¢nik privita kraj Kralovéhradecky. Kam tato jedine¢na
akce sméfuje? Jak funguje spojeni kraju, COV a sportovnich svazii?
,Olympiada déti a mladeze se mlze stat vyjimecnym tydnem v roce,

kdy ocenime mladé sportovce, ale hlavné inspirujeme vSechny
ostatni k tomu, aby se do sportu zapojili,“ fikd mistopredseda

Ceského olympijského vyboru Filip Suman, ktery projekt ODM rozviji

od roku 2012.

e

jakym cilem jste Olympiadu déti
a mladeze prebiral?

,Veédél jsem od zacatku, Ze je to akce,
ktera ma obrovsky potencial a smysl.
Mym cilem je dostat ji do povédomi Siro-
ké vetejnosti. Zaroven je na tomto projek-
tu skvélé, ze ho délate kazdy rok. Kazdy
rok tedy mate Sanci néco zlepsit, ptidat.
V roce 2017 jsme domluvili zivé pieno-
sy nékterych zavodi s Ceskou televizi,
v roce 2022 uzZ byla vét$ina sporti také
streamovana. Pravé Ceska televize ndm
s propagaci akce velmi pomohla. Hlavni
myslenka ale zustdvd stdle stejnd — déa-
vame détem zivotni zazitek. Uz samotnd
Gcast na ODM je pro né obrovskym tspeé-
chem a také odménou pro rodice a tre-
néry. Kdyz jsme ted pfipravovali kampan
ke dvaceti letim projektu, pouZili jsme
claim Formujeme Zivotni vitéze. Proto-
Ze nas$im primarnim cilem neni vytvaret
vrcholové sportovce, ale dobré lidi, kte-
ti si do zivota odnesou tfeba zdsady fair
play chovani, respekt k soupeti ¢i kladny
vztah ke sportu.”

Olympiadu déti a mladeZe organizuje
Cesky olympijsky vybor ve spolupraci
vZdy s jednim krajem a sportovnimi
svazy. Jak vam to funguje dohromady?

»,Myslim, Ze pro vSechny strany je to
obohacujici spoluprace. U¢i nés, Ze nejen
ten na$ pohled musi byt vzdy jediny
spravny. Organizace ODM je cdastecné
srovnatelnd s piipravou velké olympia-
dy. Naposledy v Olomouckém kraji jsme
méli 35 sportovist, béhem Her v Tokiu to
bylo 37. Zaroven jak ODM rotuje po re-
publice, ziskaji zkuSenost s organizaci
takto velké akce i regiondlni sportovni

svazy a oddily. Véfim, Ze jim to pomaha
v pripravach dalsich akci. Z vlastni zku-
$enosti muzu tici, Ze zorganizovat ODM
svéta dospélych v tymovém sportu.“

Jak k organizaci pristupuji kraje?

,Diky olympiddé zacaly vic vnimat di-
lezitost podpory sportu. Kazdy na konci
dne totiz fesi potadi svého kraje a na to
logicky navazuji otdzky fungovani je-
jich mladeznického sportu. Od roku
2019 proto poradame konferenci, ktera
predchazi slavnostnimu zahajeni ODM
a dava prostor diskuzi o tématech pod-
pory fungovani mlddeznického sportu.
Kromé hejtmant a zastupcti sportovnich
svazll zveme také starosty meést a obci.
Tito vSichni by spolu méli komunikovat
a znat své moznosti a kompetence. Je
dulezité nastavit systémové fungovani
mladeznického sportu.”

Na koho cilite v komunikaci?

,Diky cilené komunikaci dokdZeme
oslovit velké mnozstvi mladych lidi. Pro-
sttednictvim Gc¢astniki ODM se ndm dati
zasdhnout unikatni skupinu mladych te-
enagert, u kterych zdjem o sport upada.
Nase komunikace se tedy béhem akce
odehrava intenzivné také na socidlnich
sitich. Instagramovy ucet jsme nazva-
li ODMgang a s touto znackou a hash-
tagem pracujeme i mimo sité. Chceme,
aby ucastnici citili vyjime¢nost uz svym
startem na akci. Tim, Ze tisice mladych
sportovct sdili obsah z ODM na svych si-
tich, oslovuji své okoli. Casto maji dosah
ina mladsi a ti si feknou, Ze tohle je akce,
na které by taky chtéli byt, a zacnou
na tom makat. Od ODM 2022 v Olo-
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mouci tvofime specidlni videa pro Tik-
Tok Olympijského tymu. Facebookovou
stranku Olympiady déti a mladeze vyuzi-
vame pro komunikaci uz hlavné s rodici
a trenéry. Zaroven béhem akce sdilime
fotky, videa a ¢lanky se svazy a regio-
nalnimi médii. Je vidét, ze olympiada
ma stéle vetsi silu, nejen na sledovanosti
v televizi a zasahu v on-line prostredi, ale
také v tom, kolik lidi ptijizdi ODM sledo-
vat zivé. Celkové jsou to uz tisice rodi¢t,
znamych, trenért a fanouska.“
jak se vénujete trenériim na ODM?
,Celkové se vétsi mnozstvi trenéri
a trenérek vénuje mladezi nez dospélym
sportovctim. Béhem letni ODM se zapoji
vic nez 300 trenérii. Casto jsou mezi nimi
byvali reprezentanti a tispésni sportovci.
Predavaji tak détem zkuSenosti i z vel-
kych zavodi a jsou détem vzorem. Bé-
hem akce pro trenéry organizujeme vzdy
jeden specialni vecer, a to Trenérské di-
alogy s Michalem Jezdikem a Zdenkem
Hanikem. Rozebiraji napiiklad praci s ta-
lentovanymi détmi nebo vztahy trenért
a rodi¢t. Pravé trenérum mlddeze patii
velky respekt a podékovani.“
A jaky dalsi cil si davate do pfistich let?
,Chceme, aby se ticastnici ODM vraceli
do kol jako hrdinové. Mame radost, Ze
ptibyva pribéhti, kdy si $koly délaji pau-
zu ve vyucovani, aby déti mohly sledovat
olympijsky zavod svého spoluzaka nebo
spoluzacky. Olympiada je tak obrovska
akce, Ze muze spojovat ruzné Cdsti Ces-
kého sportu, stat se vyjimeénym tydnem
v roce, kdy ocenime mladé sportovce,
ale hlavné inspirujeme vSechny ostatni
k tomu, aby se do sportu zapojili.”



FOTO: OLYMPIJSKYTYM.CZ
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INZERCE

Swix

Oblecte se jako
Cesti reprezentanti

Vybavte se na bézky stejné jako
Cesti reprezentanti v bézeckém
lyZovdni, ktefi spoléhaji na
obleceni, hole i vosky norské
znacky Swix! Vyzkousejte
napriklad mimorddné lehké
funkéni prdadlo z ikonické
kolekce RaceX s nejlepsimi
termoregulacnimi vlastnostmi.

Kompletni vybavu na bézecké
lyzovdni i dalsi zimni sporty
zakoupite na www.swixshop.cz
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Vyhledavate aktivni spo
s kondichim trenérem?

TOMAS BRTNIK
Cesky svaz plaveckych sporttl / hlavni metodik

LKondi¢ni trenér je profese, ktera
sméruje k vyhranéné specializaci
na konkrétni sport(y). Pokud je
kondiéni trenér skutecny odbornik
‘ na své femeslo, ma v plavani
hned nékolik zasadnich roli. Rozumi pfipravé
plavcu na suchu vic neZ plavecky trenér, dokaze
zefektivnit tréninkové podnéty z jinych sportu
a do tymu pfinasi svou osobnost. Prestoze se
v plaveckém vykonu zvySuje vyznam kondicni
pripravy, ktera je nutnou a dnes uz rovnocennou
soucasti tréninku, celou pripravu by mél
koordinovat plavecky trenér, ktery nad ni ma
nejvyssi nadhled. Kondiéni trenéfi jsou soucasti
tymu, ve kterych se pripravuji nasi reprezentanti,
a zvolna pronikaji i do plaveckych klubu.“
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MICHAL KOCIAN

basketbal / vedouci oddéleni silového

a kondigniho tréninku CZ.BASKETBALL -‘
,V Ceské basketbalové
federaci si
uvédomujeme
dulezitost silové

a kondiéni pripravy,

a to zejména ze dvou divodd. Prvnim

Z nich jsou stéle se zvySujici poZadavky
utkani a s tim souvisejici vysoké
naroky na fyzickou pripravenost hraci
a hracek, druhym je sniZeni vyskytu
zranéni. Od roku 2017 spolupracujeme
se svétovou Spickou v oblasti silové

a kondiéni pripravy Franceskem
Cuzzolinem. Tento rok probiha 4.
ro¢nik kurzu Basketball Strength &
Conditioning, v némz Francesco plsobi
jako hlavni lektor a supervizor. DalSim
navazujicim krokem bylo zaloZeni
oddéleni silového a kondi¢niho tréninku
v ramci sportovné metodického

useku CBF. U vech mladeZnickych

i seniorskych reprezentacnich druZstev
pusobi jako kondicni trenéri absolventi
kurzu BS&C. Mezi podminky fungovani
mladezZnickych sportovnich center patfi
éinnost kondi¢niho trenéra. Nedilnou
soucasti pripravy mladeznickych
reprezentacnich druzstev na ME

a MS je kondi¢ni testovani. Pro

potieby (nejen) kondicnich trenér
pfipravujeme ¢lanky a videa, které
zverejiujeme na vzdélavaci platformé
CBF s ndzvem 24vterin.cz.“




MILAN MARSNER

hokejbal / vedouci Gseku reprezentace

lupraci

~Pro reprezentacni vybéry vyuzivame technologii od firmy Polar.
Hradi jsou sledovani a na zakladé vystupu ze sledovani trenéfi

vyhodnocuji stav jejich fyzické pfipravenosti. V ramci sportovni
slozky CMSHb mame k dispozici dva kondiéni trenéfy, Ondreje

Almasiho a Jakuba Mokfize, ktefi nejen vedou vzdélavaci

seminare pro hokejbalové trenéry, ale jsou také k dispozici pro jednotlivé
reprezentacni kategorie. V dnesni dobé je specializace na rozvoj kondice
nedilnou souéasti pripravy vrcholového sportovce a celého tymu. Vyuziti

odborniku v této oblasti je pfinosem pro vSechny, hrace i trenéry.“

MATEJ KLUCHO

florbal / trenér reprezentace U19
- »V ramci elitnich

tymu si uz sportovni
fungovani bez
odbornika v ramci
~-2_ " kondice neumime
predstavit. Kromé nabirani
specifické kondice pro dany sport je
pro nas hlavnim divodem prevence
zranéni, kterym lze vhodnou
fyzickou pripravenosti predchazet
nebo jejich Sanci minimalizovat.”

JIRI NOVAK

volejbal / trenér muzské reprezentace

,Kondi¢niho trenéra v mém realizaénim tymu
vyuzivame, je jeho dlleZitou soucasti. Je zodpovédny
za fyzickou pfipravu hrac¢d nejen na drovni

tymové, ale i individualni. Ma prehled o kazdém
¢lenovi tymu, vymezi si jednoznacéné, co tym

a jednotlivec potrebuji. Jeho odpovédnosti a kompetence zasahuji
do tréninkového procesu, utkani, regenerace i rekonvalescence.
Hraclm vracejicim se po zranéni pfipravuje specialni program pro
idealni a bezpecny navrat. Jeho role a funkce jsou velmi dllezitym
prvkem s velkou odpovédnosti v realizacnim tymu. Ma volnou
ruku v praci, ale konzultuje se mnou napfiklad styl prace, zatizeni
v mikro a makro cyklech. Fyzicka stranka ma tim padem skoro
stejnou dulezitost jako stranka herni.“
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PREMYSL PANUSKA

veslovani / metodik CVS, dfive 15 let na pozici
hlavniho trenéra reprezentace CR, 4 roky hlavni
trenér reprezentace Némecka

,Uzka spoluprace

s kondiénim trenérem
je nutnou soucasti
tréninkového procesu -
e rozvoj silové vytrvalosti
je pro veslarsky vykon podstatny
parametr. Kondicni trenér prinasi
¢asto nové postupy v rozvoji fyzické
pripravenosti a silovych schopnosti.
Jeho vyhodou jsou ¢asto uréity obecny
nadhled na schéma specifické pohybové
¢innosti a schopnost ,nezavislé* analyzy
provedeni. Dulezitou vazbou je pak
konzultace s odbornikem v oblasti
fyzioterapie a nasledné vypracovani
baterie kompenzacnich cvik(

a regeneracnich procedur. Sportovni
pfiprava na vrcholové Urovni, napriklad
v rezortnich centrech, proto vyZaduje
aktivni spolupraci na ose trenér —
kondicni trenér - fyzioterapeut.“




PETR HRACHOVEC
hazena / Grasshopper Club Zurych

~Kondi¢niho trenéra nejenom Ze vyhledavam,
ale naopak vyZaduji, aby byl pevnou, nedilnou
soucasti realizacniho tymu. Dle mého nazoru
je v hazené velmi opomijena role kondi¢niho
trenéra a trenéra brankard. U nas v tymu
zaujima kondi¢ni trenér pevné misto. Mame spolecny blizky
kontakt a silnou vzajemnou komunikaci. Esencialni je
spole¢né planovani tréninkovych cyklU, predevsim mikrocykl(.
Diky této propojenosti mezi kondi¢ni sloZkou a specializaci

dusledku ma hlavu a patu. DalSi dileZitou soucasti nasi
spoluprace je individualni spoluprace s jednotlivymi hradi,
prace na detailech (zlepSeni celkové vykonnosti, zlepSovani
nedostatkll v urCité oblasti atd). Patfi sem i spoluprace se
zranénymi hraci, véetné komunikace s Iékarskym oddélenim
s cilem co nejrychleji, kontrolované a bezpec¢né vratit hrace
do tréninkového procesu. Nyni je velkym tématem diagnostika
pomoci sporttesteru, kde se snazime pfimo béhem tréninku
na zakladé okamzitych dat optimalizovat vykonnost hrace
jak v zatiZeni, tak i smérem k prevenci zranéni a regeneraci.
V neposledni fadé je dilezita i jeho socidlni role, dokaze

mi poskytovat zp&tnou vazbu, postfehy, pfipominky, které
pomdiZzou nejen mné, ale predevsim celému tymu.“

ANTONIN PLACHY
fotbal / vedouci Gseku trenértl FACR

,Na FACR nemame kondiéni oddéleni, ale
budeme organizovat jiZ étvrty ro¢nik licence
Kondiéniho trenéra fotbalu. Mohu fici, Ze aZ
ten dosud posledni mél evropské parametry,
vcéetné certifikatd DNS, Exos, FMS, a byly na ném
detailné feSeny dalsi technologie jako My Sasy ¢i GPS reporty
skladby utkani a tréninkd. Soucasny kondicni trenér by mél
byt do veliké miry IT pracovnik hlidajici data a pomahajici tedy
v planovani i fizeni probihajiciho tréninku. Nicméné je stale
zasadni, aby umél hledat v tréninkovém procesu na hfisti a byl
jeho pevnou soucasti, protozZe trenéfi ¢asto nestihaji fesit detaily,
nebo jim tato kompetence chybi. Zaroven je tu pfed nimi vyzva
nepodlehnout dobé a nestat se otrokem Cisel, a hrace vnimat
na prvnim misté jako lidi. Doba, kdy kondi¢ni trenér byl od toho,
aby udélal rozcvic¢eni a Sel s hraci do posilovny, je minulosti.
Ale plati to i naopak. Odevzdat 20 hract kondiénimu trenérovi
a Cekat, aZ skonCi s béZeckou abecedou, je také preZitkem,
dokonce i u mladeze, nicméné v praxi stale jesté preZivajicim.
Ani super kondicni expert nemuZe zvladnout opravovat detaily
velké skupiny. Z hlediska rozvoje je i tymovy sport zavisly
na individualnim rozvoji kazdého hrace, a proto je spoluprace
vSech ¢lenl realizacniho tymu nutnosti a méni se pouze ten, kdo

trénink aktualné vede a kdo pomaha resit detaily.”
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TOMAS VRNAK

stolni tenis / trenér mladeznické reprezentace

~Jako v kazdém sportu hraje kondicni pfiprava ddleZitou
roli i ve stolnim tenise. Vzhledem k jeho povaze je jeji podil
samoziejmé mensi, ale i tak je nedilnou soucasti tréninku.
Kondic¢ni trenér zajistuje fyzickou pfipravu asi jednou tydné
ve VEtSiné center v zemi, pfi soustrfedénich je vyuZivan
nékolikrat do tydne - fec je o pfipravé mladych hracu ve véku 10 az 20
let. Troufnu si fici, Ze pred 25 lety by tato spoluprace nebyla nutna, protoZe
déti absolvovaly fyzickou pfipravu kazdy den po Skole venku. V dnesni
dobé neni Gkolem kondiéniho trenéra Zdimat’ hraét maximum (bohuzel),
ale fixovat zakladni pohybové dovednosti, které jsou u valné vétSiny

déti a mladeze nedostatecné, a to véetné mladych reprezentantd. Mam

na mysli napfiklad drzeni téla, zakladni posilovani, skoky, dfepy, kliky,
vypady, shyby, dynamické zmény sméru, obycejny béh atd. To je realita
dnesni kondi¢ni pfipravy mladych hracu a hracek.”

PAVEL CHADIM
baseball / trenér muzské reprezentace

»Na tuto otazku existuje samoziejmé jednoducha
\ odpovéd. Spoluprace s kondiénim trenérem ANO, aby
\-‘:J hraci byli kondiéné pripraveni zvladnout specifickou
naro¢nost naseho sportu. Z pohledu konzistentnosti
vykonu i z pohledu prevence zranéni. Odpovéd bych
rozsSifil jesté o dvé doplnéni. Prvnim je doporuceni, Zze kdyZ trenér nema
moznosti (finanéni, organizacni, Gasové...), je dllezité naucit se sam
zaklady a zasady kondiéni pripravy, aby ¢lovék absenci znalosti tymu
¢i hracuim neskodil. Druhym je, Ze po vice jak dvaceti letech trénovani
mam ten luxus a moznost vyuZit ty nejlepsi lidi, které jsem si vysnil
toho nejlepsino, Radima Jebavého, vedouciho katedry atletiky na FTVS.
Moc mu dékujeme za spolupraci.”

JOAN LEZAUD
squash / hlavni trenér Squashclub Strahov

»Ano, s kondiénimi trenéry spolupracuji
. aktivné. Kazdy den jsem v kontaktu se
- a specialisty na kondici, techniku, fyzio
@ a maséry. Nékolikrat za rok se také
. potkavame s nutriénimi specialisty,

mentalnim kouéem a lidmi z medicinské slozky

a experty na testovaci baterie a jejich vyhodnocovani.
Komunikace je zasadnim faktorem a propojenim mezi
jednotlivymi segmenty sportovni pfipravy. Musime si

byt jisti, Ze spolec¢ny projekt jede ve spravnych kolejich

a jeden vime o druhém, co déla. PoZzadujeme i zpétnou
vazbu od sportovcd, ale neni vZdy idedlni, protoZe kazdy
ma jinou slovni zasobu a v nasem pfipadé ma hodné
hracu jiny matersky jazyk. Nasi snahou tedy je, aby
nedochazelo k nedorozuménim. Na zakladé zpétné vazby
se snazime hraclm kazdy den prizpUsobit trénink tak,
aby byl maximalné efektivni pro jejich rozvoj. Pfizplsobit
intenzitu a objem tréninku, stejné tak aktivni spolupraci
uvnitf tymu. Nasim standardem je také pravidelné
setkavani s jednotlivymi hraci, jejich trenéry a dalSimi
experty na sportovni pfipravu a spolec¢né se dohodnout
na strategii, planu, cestach a kontrolnich bodech, které
vedou ke zlepSeni vykonnosti a lepsim vysledkdm.
Vsichni trenéfi a experti se snazime vzajemné
informovat, abychom byli vSichni na stejné strance knihy,
byli informovani o aktualnim stavu kaZzdého hrace. Stejné
tak si predavat informace o novinkach z védy a vyzkumu,
novych tréninkovych metodach a snazit se eliminovat
fake news nebo komeréni nastroje, které se nam
podbizeji, a pokud to neodhalime, mohou nas zavést

do slepé ulicky.”

TOMAS POLAK
Sachy / kapitan Zenskeé reprezentace a trenér
mladeze

A

|

LAktivni spolupraci
s kondi¢énim oddélenim,
;_E;*j » ani se specializovanym
J kondi¢nim trenérem
jsem zatim nenavazal.
Nicméné vSechny mé svérence
a svérenkyné velmi ¢asto upozornuji
na nutnost dobré kondice, ktera je pfi
Ctyfr nebo pétihodinovych partiich nebo
pti zavérecnych kolech vicedennich
turnajl velmi prospésna. Doporucuji
pravidelnou sportovni aktivitu, béh,
plavani, jizdu na kole apod. Pokud
se duleZity turnaj kona na jiném
kontinentu nebo v odliSném podnebi
- dobrym prikladem je letoSni Sachova
olympiada v indickém Cennai - Ize
fici, Ze kondi¢né slabsi jedinci ¢i
vékoveé starsi tymy nemaji v zavéru
téchto narocnych klani mnoho Sanci
na konecny lspéch.“

b1

GIANNIS ATHANASOPOULOS
volejbal / trenér Zenské reprezentace

»Role kondi¢niho trenéra je jednou
Kondicni trenér travi hodné casu

s hraci, protoze potfebuje zjistit,

kde se sportovec nachazi ve vztahu
k tomu, kde chce byt, poté navrhnout a vytvorit plan,
jenz sportovci pomize splnit jeho vykonnostni cile.
Kromé vykonnostnich cilll je velice dulezité planovani
pro prevenci zranéni, individualni zlepSovani, kazdy
hra¢ ma néjaké specialni potreby, slabiny... A to

vSe se déje mimo télocvicnu jesté predtim, nez
mUze prace vibec zacit. V posilovné musi kondi¢ni
trenér hrace naucit soucasné techniky zvedani,
rozpoznat je, poradit jim, skvéle s nimi komunikovat
a byt pojitkem mezi hraci a hlavnim trenérem.

Je samoziejmé velmi dlleZité, aby byl kondi¢ni
trenér vzdy s tymem (a fyzioterapeutem a mohli byt
v kaZdodennim kontaktu ohledné prevence zranéni),
mohl vidét zatéz volejbalového tréninku a denné
diskutovat s trenérem o spojeni kondice - volejbalovy
trénink, aby tym mohl byt v kazdém utkani v nejlepsi
mozné formé.“
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VOJTECH ALBRECHT
softball / trenér Zenskeé reprezentace

»S kondiénimi
trenéry
spolupracujeme
vZdy v pribéhu
pripravné faze.
Odborné znalosti kondi¢nich
trenér( jsou nedocenitelné
zejména v nasem pripadé, kdy
se kondi¢ni trenér ve spolupraci
s fyzioterapeuty zaméruje

i na kompenzace jednostranného
zatizeni. Jako hlavni trenér
reprezentace vnimam vzajemnou
komunikaci s kondi¢nim
trenérem jako zdsadni s ohledem
na situace, kdy se muZze liSit
Gasovani formy na Grovni
reprezentace a klubu. Kompromis
klubovych a reprezentacnich cild
v oblasti kondice je nezbytny

pro spokojenost samotného
sportovce.”



[IHLAS TRENERA

TOMAS KACOVSKY se na skifu dostal aZ k velkym svétovym medailim. Jako trenér sbiral
obrovské Uspéchy s Mirkou Knapkovou, véetné zlata na olympiadé a mistrovstvi svéta.
Nespokoijil se s tim, co uz dokazal, a béhem poslednich let hleda cestu, jak dostat na vrchol
dalSi generaci veslarek. Inspiraci nachazi u téch nejlepsich, a také v jinych sportech.

TEXT: JIRI NIKODYM

Pomohli mi kanoisteée
i cykliste

Ze zavodnika trenérem

.V prvni chvili to bylo ohromné
jednoduché, protoze jsem si
neuvédomoval spoustu dulezitych

véci. Jednoduché to bylo i proto, ze
moje prvni svéfenkyné se velmi rychle
dostaly na dobrou sportovni Groven.
Pavlina Kiténova, ptvodem plavkyné,
po tfech mésicich spole¢ného trénovani
vytvorila Cesky rekord na trenaZéru,

c0Z samo o sobé neni aZ tak dllezZité.
Rekord je dodnes platny, je to pro
sportovce viditelny a hmatatelny Gspéch,
navic se tak stalo po velkém zlepseni

o hodné procent. Asi za rok prisSla Mirka
Knapkova, do veslovani ,prestoupila’

z atletiky. Obé sportovkyné byly dobfe
kondiCné pripraveny jiz pfi vstupu

do veslarského tréninku. Ale postupné
jsem si zacal uvédomovat, co vSechno
trenéfina obnasi, a stavala se pro mé

Cesta k olympijskému zlatu Mirky
Knapkové

LPrvni olympijské hry skoncily pro
Mirku GZasnym vysledkem, obsadila
Ctvrté misto na skifu a zdalo se nam,
Ze k medaili je jiz jenom kousek. Ale

k malému zlepSeni na této sportovni
Urovni nestaci pouze navysit tréninkové
Hledani cesty ke zlepSeni vlastné nikdy
pro trenéra nekongi... Pro olympijské
hry v Pekingu byla Mirka povazovana
za jednu z hlavnich favoritek soutéze.
Sportovni okoli i medialni prostredi

v takovém okamziku vytvari na zavodnika

obrovsky psychicky tlak, v té dobé

jsme na tuto situaci nebyli pfipraveni.
Vysledkem bylo ,pouze’ paté misto. Pro
tréninkovy model dalSiho olympijského
cyklu jsem se rozhodl zménit skladbu
intenzit zatizeni a posledni dva

roky jsme systematicky pracovali

s psychickou odolnosti. Na pripravé

se jiz podilel tym specialistl z obor(
fyzioterapie, biomechaniky i biochemie!
Titul mistryné svéta 2011, rok pred
Londynem, dodal celému realizaénimu
tymu potfebnou sebedlvéru a mnoho
energie i optimismu. A tak se vlastné

azZ po dvanacti letech podafilo vSechny
zkuSenosti zurogit, promysleli jsme kazdy
detail a Mirka podala fantasticky vykon.“

Vedeni Zzenského druzstva

,Jako veslar jsem vibec nevnimal
Zenskou psychiku. MozZna jsem ji
nevnimal dostatecné ani jako Glovek.
Jako sportovec jsem byl zahledény

spiS do sebe a vnimal jen sebe a moje
veslovani. Trvalo mi hodné dlouho, nez
jsem dokazal vnimat Zenskou psychiku.
Nyni se mi prevazné dafi vychazet

s novymi ¢lenkami veslarského druZstva,
uzZ na mé nebyvaji moc nastvané.
(Usmév) Je tfeba vSem vénovat stejny
¢as a stejnou pozornost. Od pozornosti

a vnéjSiho hodnoceni se atmosféra

a soudrznost druzstva odviji. Ne pokazdé
to vyjde. Myslim si, Ze jsem na zac¢atku
trenérské drahy vyvijel enormni tlak

na vykon. Nyni uz zavodnicim spiSe
doporucuji, chceme trénovat v klidné,
ale motivujici atmosfére. Ano, bylo
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VESLAR
TOMAS KACOVSKY

Narozen: 29. 8. 1969

Profese: byvaly Uspésny zavodnik, nyni
trenér

Nejvétsi uspéchy - sportovec: 2x stfibro

na MS (1995, 1996), bronz na MS (1997 -
vSe skif lehkych vah). Trenér skifarky Mirky
Knapkové - Topinkové: zlato na OH (2012),
zlato na MS (2011), 3x stfibro na MS (2005,
2006, 2015), 2x bronz na MS (2009, 2013),
5x zlato na ME (2008, 2011, 2013, 2014,
2015), 2x stfibro na ME (2007, 2009), bronz
na ME (2019)



chybou, Ze jsem vSechno vnimal
optikou muZského svéta. Nyni uz je
zavodnicemi oteviené hodnotit Gspéch,
ale i pripadné nedostatky. Ony pak mé
postrehy a pfipominky vezmou. Ptam se
¢asto na jejich postrehy z tréninku, jak
by feSily nékteré situace, jak by béhem
dne skladaly trénink, a beru si od nich
zpétnou vazbu. Se vSemi komunikuji

v zasadé stejné. Ty mladsi maji akorat
mensi objem tréninku, aby to zvladly,
protoze kdyZ navic i studuji, je to pro

né hodné naro¢né. Proto jsem k tém
mladSim trochu benevolentni, kdyzZ si
potfebuji néco zafridit nebo jit do Skoly.“

Motivace

,Pro mne je velkou vyhodou, ze uz
pracuji se sportovkynémi, které maji
velmi dobrou vnitfni motivaci, které

si svUj sport vybraly a chtéji ho délat

na vrcholové Grovni. Casto viak
dévcatlm chybi sebed(ivéra a nedokazou
si v podstaté predstavit, Ze by mohly
uspét a néco velkého vyhrat. V tomto
sméru se jim snazim pomoci. Sportovni
Uspéch vyzaduje obrovskou trpélivost

v pfipravé. SnaZim se vysvétlovat, Ze
vyrazny mezinarodni vysledek nepfijde
hned po dvou, tfech letech. Casto se
nam stavalo, Ze dévcata koncila vysokou
Skolu ve véku kolem 23-24 let, a kdyz
se Uspéch neblizil, s veslovanim se
rozloucila. Ale my je potfebujeme udrzet
a dostat dal. Podporuiji je, vime, Ze
nejlepsi sportovni vék ve veslovani je
28-32 let, kdy se vytouzeny Gspéch mlze
dostavit.”

Hledani novych moznosti

,Po OH v Londyné jsem opakoval
osvédcené a Uspésné tréninkové
postupy, ale prisla i nova dévcata

a nedarilo se tolik prosazovat na svétové
scéné. Letos uplynulo od Londyna deset
let a uz se zavodi jinak. Frekvence tempa
se zvedla o deset, dvacet procent, coz

je hrozné moc. Starou metodou jsem

se ke zvySeni frekvence o tolik procent
nebyl schopen dostat, zacal jsem proto
hledat nové cesty. Vidél jsem u cyklistiky,
jak se zvedla kadence, a poptaval jsem

u drahovych cyklistd, jak ji trénuiji,

kolik procent nad tu zavodni musi

umét zvladnout. Dozvédél jsem se, ze
napriklad pro drahovou kadenci 130,

Ze musi technicky zvladat 150. Zkuste
to, ale ono to moc nejde. Tak jsem se

,HROZNE SE MI LiBi ZAVODNi TAKTIKA ZELANDANU.
JE TEZKE JI APLIKOVAT. MY MAME ZAVOD
ROZDELENY NA CTYRI PETISTOVKY, ONI JEDOU
CELY ZAVOD ROVNOMERNE A TiM SE PODLE

MEHO MINENI PODA NEJLEPSI VYKON. BERU TO
JAKO UKOL, ALE JE ZA TIM VELKA DRINA SPOJENA
S VELKYMI OBJEMY.“
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Mirka Knapkova v cili
zlatého olympijského
zavodu v Londyné 2012

inspiroval pravé u jinych sport(, protoZe
ve veslovani s tim u nas nebylo moc
zkuSenosti, ale byl jsem naucéeny a zvykly
hledat si svou cestu.”

Jiné sporty jako inspirace

»Posledni ¢tyfi roky jsme trénovali

ve stejné lodénici USK s kanoisty.
Vyuzival jsem i jejich metody pro
zvySovani zavodni frekvence. Narust
frekvence v kanoistice neni tak vysoky
jako u nas. Konzultoval jsem, jak se

na to divaji oni. Dale na tomto problému
spolupracujeme s CASRI (Védecké

a servisni pracovisté télesné vychovy

a sportu pod Ministerstvem obrany), kde
maji, co se tyka frekvence, zkusenosti

s plavanim, coz mi spolu s informacemi
od cyklistd hodné pomohlo.“

Vliv velmoci

Ve veslovani za posledni dekadu jsou
a Nizozemsko. Kazdy trenér by se mél
snaZit ze soucasnych veslarskych
velmoci ziskat informace o novych
tréninkovych postupech a inspirovat
se jimi. Pokousim se ziskavat postiehy
z ¢lanku, rozhovor( se sportovci, jak

je velky objem, jak intenzivné pracuiji.
Systém pfipravy reprezentacnich
druZstev téchto zemi je mi velmi

blizky. Nizozemsky pfistup je zaloZeny
na poznatcich z cyklistiky. Nevim,

jestli je to pravda, ale v SirSim tymu

a ve vedeni maji byvalé cyklisty, ktefi jim
pomahaiji. Novy Zéland je za posledni
velmoc. Na Zélandu zacali systematicky
pracovat a k tomu prisla silna generace
Drysdala a dvojky bez. Celé veslovani
se tam rozvinulo a tézili z toho 15-17
let. Hrozné se mi libi jejich zavodni
taktika, je tézké ji aplikovat. My mame
zavod rozdéleny na Ctyfi pétistovky,

oni jedou cely zavod rovnomérné a tim
se podle mého minéni poda nejlepsi
vykon. Zkouseli jsme to uz s Mirkou.
Moje svérenkyné letos pfi mistrovstvi
svéta jely prvni kilometr rychle, ale pak
zpomalovaly. Zéland'ani jedou kaZdou
pétistovku nastejno. Na prvni pétistovce
nevedli, byli pati, Sesti. Pfesto dal jeli
Uplné v klidu, stale si délali svoji praci
a na konci byli schopni vyhrat s velkym
naskokem. Beru to jako Ukol, ale je

za tim velka dfina spojena s velkymi
objemy.*
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Perspektiva OH 2024

»NaSe startovaci pozice byla nizka.
Néco uz jsme udélali, ale porad mame
hodné velky prostor ke zlepSeni. Myslim
si, Ze tfi mista ve dvou posadkach
bychom pro Zenské veslovani v PafiZi
mit mohli. Lenka LukSova a dvojka bez
kormidelnice Pavlina Flamikova / Radka
Novotnikova jsou na hrané kvalifikace
na OH, uvidime, jak se pripravi na dalsi
roky. A mame v zaloze Gtyfi dévcata,
ktera jsou zatim za hranou kvalifikaéni
kvoty. S nimi se snazime o razantnéjsi
zlepsSeni. | pro tento olympijsky cyklus
mam v programu mnoho zmén a novych
tréninkovych postupd. Jiz druhym
rokem aplikujeme poznatky efektivity
polarizovaného tréninku, inspiraci

jsou vysledky vyznacénych svétovych
sportovcl, napfiklad Martina Fuksy
nebo Marit Bjérgenové. Vnimam, Ze
hlavnim pfinosem nové metodiky je
zvySena efektivita veslarského pohybu,
stabilni technicky projev a celkova
psychicka odolnost, véetné dobrého
zvladnuti pfedstartovnich stav(. Chut
hledat informace je pro trenéra zasadni
vlastnost a urcité je stale co objevovat,
s pokorou odkryvat nové cesty.”

FOTO: CESKY VESLARSKY SVAZ
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Nejsme vilastniky

tymu, ani hr

4 Vv O

dCU

UCme véci postupné. Neporovnavejme vSechny nase hrace s Messim, Doncicem
nebo Pastrnakem. Nelimitujme hrace svymi limity. Nejen o takovych tématech s nami
na seminari mluvil Sergio Scariolo, italsky basketbalovy trenér Spanélskych mistru

Evropy 2022.

ednotlivd sdéleni jsou rozdélena

do sekci, aby se o nich dalo pfemyslet
oddélené, ale zaroven se daji vhimat jako
stavebni kameny jednoho, vétsiho celku.

UmozZznéme détem a mladezi, aby
mohly prechazet mezi jednotlivymi
vékovymi kategoriemi bez jakychkoliv
traumat. Soucasna doba je velmi naroc¢-
nd na psychiku vSech lidi. Vyjimkou nej-
sou ani sportujici déti a mladez. Mnohdy
jsou na tom je$té hif, protoze k néro-
kim na né kladenym ve $kole a v rodi-
né se pridavaji naroky v jejich, mnohdy
milovaném sportovnim prostiedi. Uvé-
domme si, Ze ne vSichni trenéfi vnimaji
véci stejné. Mnoho z nich ma k ptipravé
a vedeni utkani rozdilné pristupy, ale
zdklady by mély zustat stdle stejné. Stej-
né tak fakt, Ze stfedobodem piipravy
je hrac¢ (sportovec) a jeho kontinudlni
rozvoj prizptsobeny vékovym zvlast-
nostem a vyvojovym stadiim. Bez téchto
znalosti muZzeme udélat mnoho chyb,
z nichZ mnohé se jiz nedaji odstranit.
Nemusime ucit stejné véci, nemusime je
ucit ani stejnymi formami, ale nékteré
ndroky na soucasny a budouci basket-
bal ¢i jiny sport jsou predem dané, a to
bychom méli respektovat vSichni. U¢me
a nau¢me mladé sportovce jak trénovat,
jak se zlepSovat a jak analyzovat hru, jak
byt lepsim hracem, pochopit smysl hry
a smysl sportovdni. VSichni by také méli
postupné dostavat informace, co to zna-
mena byt v budoucnu profesionalnim
sportovcem. Co vSe je nutné obétovat

na cesté na vrchol a stejné tak se na ném
udrzet. Ze vétsina na tuto metu nedosah-
ne, ale z cesty k ni ziskd mnoho benefitt,
jez jsou prenositelné do soukromého ¢i
pracovniho zivota. Nejsou to pouze vét-
8i fyzicka a psychickd odolnost, ale také
napiiklad zavazek, prace v tymu, respek-
tovani lidra, spoluprace a mnoho dal-
Sich. Nezapomenme na kritickd obdobi
ve vyvoji sportovce. Jednim z poslednich
je naptiklad ptechod z juniorské do seni-
orské kategorie. Jsou to ale také obdobi
mezi 9. a K10. rokem, kdy se déti ¢asto
odklénéji od rodic¢t ke kamaradm, nebo
doba prechodu mezi zakladni a stfedni
skolou.

Zmeéna jako prileZitost. Z pohledu za-
fazovani mladych hra¢t (sportovcl)
do seniorskych reprezentaci velmi dobte
sledujme zmény pro ucast na evropskych
a svétovych Sampionatech. Naptiklad
jedna z poslednich zmén, a velmi dile-
Zita pro narodni federace, se v basketba-
le stala v roce 2017, kdy bylo jasné, ze
néktefi $pic¢kovi hrad¢i z rGznych zemi
hrajicich v NBA a v Eurolize se nebudou
moci Ucastnit kvalifika¢nich oken béhem
sezony. V podstaté to pro nékteré zemé
znamenalo, Ze v kvalifikacich povedou
trenéfi zcela odli$né sestavy hrac¢t opro-
ti soupiskdm na zavé€re¢nych turnajich
(pokud se kvalifikuji). Veskeré aktivity
reprezenta¢nich vybéra se pak rozdélu-
ji na nékolik platforem. Jedna ma za cil
udrzet velmi silny vztah s hraci, kteii
nemohou hrat béhem sezony v reprezen-
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TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

« Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muzl a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.
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tacnich oknech, druha vytvotit program
pro (nové), velmi Casto mladsi hrace,
kteti{ budou v kadru pro reprezentacni
okna, a tieti najit prostor, v némz se obé
tyto skupiny potkaji spole¢né. To vse je
nutné pro to, abychom mohli se vSemi
sdilet spolecny koncept hry a zdkladni
pravidla fungovani celku, jenZz je sloze-
ny ze dvou nehomogennich skupin. Pro
Spanélsko to naptiklad bylo pravidlo, ze
chtélo vyznamné navysit podet tutokd,
v nichZ nebude organizovat a hlasit akce
v postupném ttoku do jiz plné koncent-
rované obrany. Idea byla, aby se jednalo
o priblizné 50 procent titokt z celkového
poc¢tu mica, které mélo v drzeni. Ano,
primarné se jednalo o zrychleni hry,
vybér hra¢t s odli$nou typologii, kteti
maji ptedpoklady a dovednosti zakon-
Covat v prechodové fazi nebo z rychlé-
ho protitutoku. Samozfejmosti zlstava
hledani prileZitosti v postupném utoku
do konsolidované obrany soupefe. Tam
se Spanélé zaméfili na ¢teni a reagovani
na zdkladé predeslych pohybu a ¢innos-
ti spoluhracu. Vérili a véri, ze tato ces-
ta povede i ke zlepSeni rozhodovacich
procest, hlavné u mladych hraét. Téch,
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kteti budou tézit ze zkuSenosti ziskanych
v tézkych turnajich, od zkusenéjsich spo-
luhra¢d a konzistentniho realizaéniho
tymu.

Dejme extra energii mladym vysokym
hraciim. Jednou z nejvétsich chyb, kte-
rou deéldme v mlédeznickych katego-
riich s vysokymi hraci, je, Ze je uc¢ime
hrat na pozicich, kde je klicovym fakto-
rem vyska, v basketbale je to naptiklad
v podkosovém prostoru. Chybou neni,
Ze hraji v podkoSovém prostoru, chybou
je, ze hraji pouze v podkosovém prosto-
ru, a tim padem limitujeme $itku jejich
dovednosti, z nichZ jim mnohé budou
chybét v seniorskych kategoriich. Pokud
mame hrace, u néhoz se predpoklada,
Ze bude vysoky, a neddme mu moznost
hrat i na jinych pozicich, v basketbale
napiiklad celem ke kosi a stiilet za tii
body, odebereme mu automaticky ra-
dost z pocitu byt uspésny ve hte, ktera se
od néj neocekdva. Zaroveni mu bereme,
nebo naopak nenabidneme néco special-
niho, ¢im se v budoucnu muze odliSovat
od standardnich hrac¢t s touto vy$kou.
Piikladem je Pau Gasol, jenz v mladi
hral celem ke kosi, zalozil velmi dobie
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Kdo je Sergio
Scariolo

Aktualné trenér tymu Virtus Bolona
a také hlavni trenér Spanélska,

s nimZ ziskal 4 tituly z mistrovstvi
Evropy (2009, 2011, 2015, 2022)
a jeden titul z mistrovstvi svéta

v roce 2019. V ¢ervnu 2018 se

stal ¢lenem realizacniho tymu
Toronto Raptors a v roli asistenta
trenéra prispél k zisku prvniho
titulu kanadského vitéze NBA.
Scariolo se tak stal prvnim italskym
trenérem a druhym Italem v poradi,
po shooting guardovi Marku
Belinellim, kdo vyhral NBA. Scariolo
v historii v kontextu mezinarodniho
basketbalu.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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techniku stielby z tfibodového prosto-
ru a prihravkové dovednosti. Myslite,
Ze by se bez téchto dovednosti stal jed-
nim z nejlep$ich podko$ovych Evropanti
v NBA? Nemusime ale zlstat jen u dlou-
hant. Mnoho mladych hra¢t neumi hrat
v podkoSovém prostoru. Nezapomenme
ani na socialni faktor, ktery je spojen
s jejich zaclenénim do tymu. Tito hraci
jsou velmi casto diky vySce na okraji za-
jmu nejen trenérq, ale ¢asto i spoluhra-
¢. Mnohdy si obé skupiny mysli, Ze je ti
vysoci zdrzuji. Jedni z pohledu rychlosti
hry na plose, druzi ve smyslu tréninko-
vého procesu, hlavné z hlediska procesu
uceni. Dejme mladym hra¢tm vyhodu,
dejme jim ptilezitost citit se komfortné
v tom, Ze vyuzivaji svych silnych stranek,
v tom, co je spojené s jejich vyvojovym
stddiem (u kazdého to muze byt néco ji-
ného a v jiném véku). Méjme na paméti,
Ze kazdé dit€, kazdy hrac je jiny a jinak
se vyviji. Zapomenme proto na kategorii
njedna velikost pro vSechny*.

Proces uceni. U¢me véci postupné. Po-
kud hraé nezvlada prvni krok, nedélejme
druhy. Jiz dlouhou dobu se ukazuje, ze
zékladem jsou individualni dovednos-
ti ucené v promeénlivych podminkach.
Ptipravyjme mlad$im hra¢tm ve spor-
tovnich hrach jednoduché moznosti pro
zakonceni. Nekomplikujme hru, respek-
tujme pravidla a metody od jednodu-
chého ke slozitému a od celku k ¢astem
a zpét k celku. Nezapominejme také, ze
déti chtéji hrat. Trénujme s nimi inten-
zivné od pondéli do stredy, zlepSujme
jejich dovednosti a kondicni aspekty,
ale nezapominejme na rizné formy pru-
pravnych her v tréninku. Ty ndm zaroven
dévaji zpétnou vazbu o procesu uceni,
zda se mame k nékterym vécem vratit,
nebo muzeme prejit k dal$im, slozitéj-
$im. Déti/hradi jsou nasi nejlepsi zpét-
nou vazbou a naSimi nejlep$imi uciteli
a trenéry. Vzdy ale zacinejme od ,,prvni
kapitoly“. Pokazdé také zalez{ na tom,
jakou skupinu hréa¢t mame. Podle toho
stavime proces uceni. Opét ale postu-
pujme od jednoduchého ke slozitému,
nepfeskakujme ,kapitoly“. Dobt{ hraci
vzdy meéli a maji vynikajici zdkladni do-
vednosti nejen s mi¢em, ale i napiiklad
pohybové a kondi¢ni.

INZERCE

,UCME A NAUCME MLADE SPORTOVCE, JAK BYT
LEPSIM HRACEM. A CO TO ZNAMENA BYT V BUDOUCNU
PROFESIONALNIM SPORTOVCEM. ZE VETSINA NA TUTO
METU NEDOSAHNE, ALE Z CESTY K Ni ZISKA MNOHO
BENEFITU, JEZ JSOU PRENOSITELNE DO SOUKROMEHO

Cl PRACOVNIHO ZIVOTA.“

Porovnavani s nejlepsimi. Neporov-
navejme vSechny naSe hrace s Messim,
Donci¢em nebo Pastriidkem, oni jedinec-
nymi jsou (the special one). Divejme se
na né z pohledu jejich dovednosti, feSen{
hernich situaci a cesty, kterou usli, nez se
dostali na vrchol. Sledujme, co vSechno
délaji pro to, aby se na vrcholu udrzeli,
byli stale soutézivi a udrzovali si naskok
pred ostatnimi. Sledujme a sdilejme pro-
ces, nenechme se unést vysledkem.

Nedilna soucast trenérské prace. Tre-
nér musi mit vzdy: ideu, predstavu, jak
ji naplnit, cile a schopnost a vili rozvijet
hrace. Tyto ¢tyti body dodrzovali v To-
ronto Raptors jako zdkon. Patfi k tomu
ale také napiiklad soudruznost, trénink
zaméteny na kondi¢ni stranku, individu-
alizovany pro kazdého hrace, spolupra-
ci uvnitf trenérského tymu, spolupraci

SPOLECNE
POMAHAME
SPORTOVCUM

a komunikaci mezi hra¢i a mezi hraci
a trenéry. Nebojme se experimentovat,
ackoliv se hlavné v Americe setkame
s nazorem: ,To jsou ty vaSe evropské
vychytavky.“ Stejné tak budme odvazni,
davejme prilezitosti velkym ¢i menSim
hrac¢am, ktefi maji néco extra, jsou né-
¢im vyjimecni, tfeba ,jen“ tim, Ze sport
miluji.

Nékolik podnétd na zavér. Nelimituj-
me hrace svymi limity. Nejsme vlastniky
tymu a nasich hra¢a. Nasi odpovédnosti
je dat hra¢tim vSechny potiebné néstro-
je, aby byli ispésni a dosahli svého in-
dividualnitho maxima. Sdileni informac{
a zkuSenosti spolu s udrZzovanim vztaht
uvnitt komunity je odpovédnosti nds
vSech, ktefi pracujeme ve sportu. To je
minimum, které bychom méli svému
sportu a sportu jako celku vracet.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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TEMATA SERIE:
1. Spontanni pohyb
2. Programming

3. Ranna specializace
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5. Rutiny a ritualy
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8. Rychlost
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minulych dilech jsme se zabyvali jednim z nejdulezitéjsich, ale i nejslozitéjSich témat psychologie sportu -
motivaci. Po dlouhém setrvani ve 3. patfe naseho psychologického Sestipatraku, kde jsme hledali odpovéd
na otazku CHCE TO?, vstupujeme do patra ¢tvrtého, kde ¢eka otazka ZVLADNE TO?

KdyZ sportovec nevi, co se od ného oce-
kava, nebo nechce udélat vSe potfebné
pro ocekavany vykon, tak ho pochopi-
telné nepodd. Je-li ovSem motivovan,
mizZeme se jiz naplno vénovat cilené-
mu rozvijeni schopnosti. Cili jenom
,chtit’ k vykonu nestacdi,
jak trefné naznacuje
badmintonista PETR
KOUKAL, nékdejsi tre-
nér Ceské jednicky Ada-
ma Mendreka.
,Adamova nejvétsi zbran je soucasné
jeho nejvétsi slabina. Je to pravé ta
namotivovanost, to, jak se snazi véem
ukazat a sam sobé. To predvadi na kaz-
dém tréninku, v kazdém zapase, 24 ho-

TEXT: ZDENEK HANIK, ONDREJ FOLTYN

din denné. To ho v urcité chvili odliSova-
lo a zvyraznovalo oproti konkurentim,
ale ted' uz ho to mozna brzdi. V porovna-
ni s hraci v zahranici, s kterymi se ted'
musi rovnat, uz musi o té hre vic pre-
myslet.“

Brana k uceni oteviena

Od chténi se tedy dostdvame k uceni.
Dovednosti, znalosti, navyky i zkuSe-
nosti je mozné ucenim kvalitativné
tlac¢it na vyssi uroven. Ne kazdy dobry
vykon je ovSem vysledkem uceni. Je jim
zejména tehdy, pokud je zména vykon-
nosti relativné trvald, tedy kdyz se sou-
Casné s vykonem zvysi potencial vyko-
nu, coz neni totéz.

COACH 1/2023
40

Po uspésném uceni jiz nejsi stejnym clove-
kem jako diiv. Vezméme si ptiklad, kdyz
se vati voda, mtize nasledné vychladnout
do ptvodniho stavu. Naproti tomu, kdyz
uvari$ vejce, jeho stav se do ptvodni po-
doby nikdy nevrati. Takovy je rozdil mezi
situa¢nim vykonem, ktery miize byt dilem
nahody nebo silné motivace, a trvale zvy-
$enym potencidlem, vzniklym v dtsledku
uceni. A trvaly potencial sportovce je pteci
nas$im cilem, jak ilustruje citait PATRICKA
MOURATOGLOU, ispésné-
ho tenisového trenéra
mj. Sereny Williamso-

Vé.

Jqrenér vytvari privile-
gované spojeni s hracem,

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



integruje se do jeho svéta, aby pochopil
jeho vnitini ja. Diky kvalité svého vnima-
ni pomuZe kou¢ hraci mobilizovat zdroje,
které potrebuje k dosaZeni lUspésSného
vysledku. Nauci ho, aby ovladal emoce,
posiluje jeho divéru a prinasi do hry
paky, které mu umoznuji pfijmout roz-
hodnuti, jeZ povedou k vitézstvi.“

Dva cykly uceni

Uceni je zalozeno na dvou stavech psy-
chiky: apetenci a averzi (viz obrazek).
Pokud clovek proziva urdité chovani
a jeho dtsledky jako ptijemné, snazi se
je opakovat (apetence). Pokud je proziva
jako neptijemné, ma tendenci se jim vy-
hnout (averze).

Chciznovu —  PRIJEMNE
zazivat POCITY

Vool e
Podnét — Zpracovani —= Reakce —= DUsledky

A

Nechci znovu NEPRIJEMNE
zazivat < POCITY

Nékdy jsme ovSem schopni neptijem-
né pocity prekondvat a pres bolest citit
uspokojeni. To kdyz vime, Ze nas dfina
po bolesti dovede k pfijemnym pocitim
vyssi drovné. Proto je v zakladu tréninku
motivace. Paradoxem tréninkového pro-
cesu ve sportu tedy je, Ze obcas je jeho
cilem se pres nepiijemné (averzi) dostat
k ptijemnému (apetenci).
Proto trenér Ceskych te-
nisovych hvézd DAVID

KOTYZA tvrdi, Ze sport

v sobé vzdy nese slast
ibolest a nelze je oddélovat:
Ve spolecnosti probiha snaha, aby to
vS§echny bavilo, méli z toho ohromnou
radost. To je emocni vazba na sport. Bez
toho to nema zadny smysl. Ale bez toho
utrpeni také ne. Tenis ma drsna pravidla,
drsné pocitani, tvrdy konec, a to neni pro
slabé povahy. A dril povazuji za nedilnou
soucast odolnosti nejen fyzické, ale i du-
Sevni.“

INZERCE

odm.olympijskytym.cz

Specifika uceni ve sportu

Zékladnim specifickym rysem sportov-
niho uceni je pfitomnost pohybu. Pamét
na pohyb se jinak kdéduje, jinak uklada
a jinak vybavuje neZ pamét na slova.
Pohybu se sportovec uci predevsim akei.
Neékdy slova uceni pohybu dokonce pre-
kazeji. Pii pohybu jsou totiz jinak vni-
mana nez v klidu. Proto se pfi tréninku
nékdy musime obejit bez slovniho do-
provodu. Uméni ve vhodnou chvili mlcet
neni lehkou disciplinou, ale je tieba ji
zvladnout.

Slova jsou vhodnd pro zardmovani vy-
konu, kdyz je sportovec v klidu, kdy
mohou pojmenovat vykon i pouceni,
které z ného vyplyva. V pritbéhu vyko-
nu mohou povzbudit, pokud jsou dobie
volena, ale nemohou ptili§ ucit. Naopak,
nevhodnd slova mohou vykon zmrazit,
ublizit mu.

Ve sportu je vyznamny vliv tzv. implicit-
niho uceni. To probiha skryté a navenek
se projevuji jen jeho disledky. Jedn4 se
o uceni prostfednictvim spontdnni ¢in-
nosti, kdy si mlady i zkuSeny sportovec
uklada védomosti i dovednosti podveé-
domeé. Implicitni uéeni u sportoveti pro-
biha ¢asto formou spontanni hry a jeho
efekty se uklddaji bez vykladd a analyz
zvendi. Trenér by mél védét, ze vysvét-
lovani implicitni u¢eni rusi. Maze vsak
na né sazet a umoznovat ho, protoze
timto zptisobem nabyté dovednosti maji
vysokou trvanlivost a odolavaji i ve stre-
su.

Ucit se pouze pod trenérskym
dohledem nestaci

Rozvoj pohybovych dovednosti do mis-
trovské podoby vyzaduje Cas a soustie-
déné dsili. Sportovec experimentuje
s vlastnim télem nebo sportovnim na-
¢inim, napf. s miCem. Hfistém nebo té-
locviénou mu pfitom mohou byt klidné
ulice nebo obyvak. Ucit se pouze pod
trenérskym dohledem by mu k mistrov-
stvi nestacilo.

MtZeme si ptredstavit, Ze sportovec do-
spiva k mistrovstvi po 10 000 hodindch
trénovani, coz je ve sportu pomeérné
uzndvany odhad. Je vSak tfeba zdiraz-

OLYMPIADA
DLETI A
MLADLCZE

KRALOVEHRADECKY KRAJ
22.-26. 1. 2023

EET

S |

223

T T

ROZUMI T1 SPORTOVEC?

nit, Ze opravdu u¢inné jsou jen ty hodiny,
kdy je sportovec zcela zaujat svym poci-
nanim, kdy zapomina na Cas a naruzivé
propada tomu, co ¢ini.

Kdybychom pfipustili, Ze je sportu od-
dany clovék ochotny a schopny takto
soustfedéné trénovat 8 hodin denné,
7 dnt v tydnu, jde o 1250 dnda tréninku,
tedy zhruba 3 roky a 5 mésict intenzivni
koncentrace, ktera v zdsadé neumoznuje
Zadnou jinou ¢innost nez sport. To je ne-
realistické, a hlavné nezadouci.

Pokud by se vyvoj sportovce odehraval
pouze v rdmci organizovaného tréninku
a bez jeho samostatnych spontannich
aktivit, tak pti sedmi trénincich v tydnu
by nemohl dosahnout 10 000 hodin jako
symbolické podminky mistrovstvi diiv
nez za zhruba 14 let. Rychleji by prosté
,nestihl dospét k mistrovstvi‘.

Nutné se tedy musi navic udit i z vlast-
ni viile a svobodného poéindni. Jen tak
muZe byt jeho trénink dostate¢ny pro
vznik skute¢ného mistrovstvi. Jeho ,sva-
ty ¢as rozvoje‘ tedy funguje podle pravi-
dla:

samovolné
aktivity

organizovany
trénink

<+
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Trenér vysvétluje - hrac vstrebava

Teoretické

TRENER MI TO
REKNE

Prejimani

TRENER MI TO
UKAZE

Praktické

Trenér predvadi - hra¢ napodobuje

E Trenér inspiruje - hrac vytvari predstavy
9
IS
2 - -
o PREDSTAVIM
SITO
Vytvareni
ZKUSIiM
c S| TO
Q
°
2
g_ Trenér moderuje - hra¢ experimentuje

Ctyri zpusoby uéeni ve sportu
Jako zdklad uvah o zptasobech udceni
ve sportu ndm muze poslouZit nasleduji-
ci obrazek. Sportovci se uci dvéma odlis-
nymi zptsoby. Bud piejimaji od druhych,
napodobuji jejich vzorce chovani nebo
mysleni (vlevo), anebo néco sami vy-
zkouseji a zac¢nou vyuzivat, tedy vytvoi{
vzorec novy (vpravo).

Piejimat i vytvéafet lze teoreticky, tedy
v mysleni a citéni (na obrazku nahote),
nebo prakticky, konanim, v tomto piipa-
dé pohybem (dole).

Vznikaji tak ¢étyfi kombinace — étyti zpQ-
soby ufeni. Trenér muze vsadit na vy-
svétlovani s virou, ze bude pochopen
(vlevo nahote), nebo na predvadéni
s vizi, Ze bude napodoben (vlevo dole).
Mtze také nendpadné pfimét sportovcee,
aby o vykonu pfemyslel, piipadné aby
se do néj vcitil sdm, napiiklad otdzkami,

inspirujicimi informacemi ¢i vhodnymi
cviCenimi (vpravo nahote), nebo aby se
snazil experimentovat v rezimu pokus —
omyl (vpravo dole).

Samoziejmé zalezi na situaci i povaze
sportovce. Zatimco néktefi sportovci to-
leruji ¢i preferuji pevné vedeni, jini po-
trebuji volnost k vytvareni,
jak ukazuji i nasledu-
jici slova BARBORY
STRYCOVE, svého ¢asu
svétové jednicky v teni-
sové Ctyrhre:

»Ja bych vzkazala ¢eskym trenériim, aby
nam vytvareli néjaké mantinely, ale aby
také hraci nechali troSicku ten jeho svét.
Trenér je samoziejmé od toho, aby ucil hra-
¢e dobrou techniku a dobre se k tderim
postavit, ale taky je duleZité nechat nékdy
svéfence mluvit. KdyZ tam hra¢ muize dat
i néco ze svého pocitu, ze své zkusenosti,
pak je komunikace s trenérem GZasna.“

DO TRENERSKEHO NOTESU

,MLUV, JEN KDYZ SVERENEC MUZE
A CHCE TVOJE SLOVA VNIMAT
A ZUZITKOVAT.“

Shrnuti

Na zavér si shriime, Ze z hlediska interak-
ce trenér — hrd¢ zname Ctyfi zplsoby
uceni:

VYSVETLOVANI s cilem poskytnout ur-
¢ité informace a vytvorit z nich znalosti,
z kterych dal$im tréninkem vzniknou
u sportovce pohybové navyky.
DEMONSTRACE je praktické predvedeni
urcité dovednosti nebo vzorce chovani.
Cilem je nastartovat u sportovce napo-
dobu.

VYTVARENI PREDSTAV. Spravné pro-
vedeni pohybu je zavislé na schopnosti
sportovce si prubéh pohybu racionalné
predstavit nebo jej intuitivné vycitit. To
znamena dialog se sportovcem, s dob-
rymi otazkami ze strany trenéra, nebo
vytvareni situaci, které sportovce vedou
k ptemysleni ¢i vytvareni predstav.
EXPERIMENTOVANI je nastolovani mo-
delovych situaci a cviceni, kdy sporto-
vec jednd v rezimu pokus — omyl. Cili se
na dovednosti, navyky a praktické zkuse-
nosti, a jde tedy o jakési zvladani soutéz-
nich situaci ,nanecisto’.

A o téchto ¢tytech zplisobech uéeni bude
pristi dil.

O
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FOTBALOVE DEVADESATKY

Devadesétky - doba, v niZ to skutecné Zilo. Tedy spiS neskutecng. Svobodné, piekotng, nevazang, se vSim dobrym i Spatnym,
podsvetim, vdécnou potravou detektivnich retro seridld. Publikace Fotbalové devadesétky tak prostiednictvim vzpominkovych
témat i exkluzivnich rozhovorii mapuje sporfovni uspéchy se stiibrnym EURC 1996, fenomeén mecendsii v éele s Borisem Korbelem
i 6as ,jeStérek” na hlavé a ndvstév Discolandu Sylvie, kde trinil lvan Jondk. Privodei jsou krom jinych dva slavni fotbalisté, rivalové
i parfaci, krefi byli pfi tom a v dobovém opelu podnikli specidlni jizdu do minulosti: slévista Vladimir Smicer a sparfan Horst Siegl.

Kupujte na iKiosek.cz/devadesatky




Lednovy
VYPRODEJ

na nejoblibenéjsi 5G telefony

Akce plati na vybrané 5G telefony do 31. 1. 2023 nebo do vyprodani zasob, = ” s g!
a to se slevovym kédem od O,. Vice informaci o akci na 02.cz nebo u nasich Intel Igentnl Slt 2

konzultantd v O, Prodejnach.



