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Jak ti rozumim,

Michale Bardo, napsal jsi hlavni téma
o koucinku a koucich, které neni pro
kazdého, to ti fikdm na rovinu, ale mné
se velmi zamlouva. A vlbec, kdyZ uz
jsme casopis COACH, kdyZ dovolis, pfijmu
nevyslovenou vyzvu a tvé myslenky,
pripadné citace, které jsi pouzil, budu
tentokrat ve svém Gvodniku trochu
glosovat.

ZAPRVE: ,Mentélni odolnost je
o spravnych navycich, ne o motivaci,
protoZe motivace se ¢asem méni, prichazi
a odchazi. Mentalni odolnost ale stoji
na budovani kazdodennich navykl, které
umozni, aby ¢lovék vzdycky dodrzoval
Casovy i herni plan a prekonaval vyzvy,
vymluvy i lakava rozptyleni.“ Mdj prvni
lajk: samoziejmé, motivace znamena,

Ze CHCI. Mentalni odolnost znamena, Ze
musim, i kdyZ NECHCI.

ZADRUHE: ,Rozhodujici je odvaha,
protoZe jit znovu naplno do situace,
ve které ¢lovék selhal, odvahu vyzaduje.
Jde o charakter, ktery dokaZe bojovat
a pokracovat, kdyZ se véci komplikuji
a nedafi. Odvaha je totiz mnohem
predpokladem Gspéchu.“ MUj druhy lajk:
odvazny bude slavit, anebo dostane
pres drzku, opatrny a bazlivy prohrava
ve sportu vZdycky.

ZATRETI: ,Pokud se nepodafi
stabilizovat vysokou odbornost,
kompetenci a hodnotovy systém ¢eského
sportovniho prostiedi a celé spolecnosti,

bude to s mistry svéta porad tézsi. Lidr
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Michale

prosté nemUze a nesmi svym lidem
Ihat, jinak to neni lidr.“ MUj treti lajk:
prectéte si knihy TrpiSovsky - Gplny pfibéh
milionového trenéra, Posledni sezéna
Phila Jacksona, MUj Zivot v ¢ervené a bilé
Arséna Wengera nebo si poslechnéte
podcasty Pres prikop s Vaclavem Varadou
nebo Martinem Svédikem, bude vam to
hned jasnéjsi.
ZACTRTE: ,Mozna byly doby, kdy
prace s bicem byla nedilnou soucasti
prace kociho i kouce. UZ davno to ale
neni pravda. V koucovani se jasné
prosazuje pozitivni pristup, ktery klade
dliraz na rozvoj charakteru a osobniho
rlistu a snazi se vytvorit povzbuzujici
prostredi, které sportovce vede k uceni,
rlstu a dosazeni plného potencidlu.“ MUj
Gtvrty lajk: jasné, pozitivni pristup ovSem
neznamena absenci tvrdych narok(
na sportovce, znamena laskavou pfisnost.
ZAPATE: Pfijlemnou Getbu nejen tohoto
hlavniho tématu, ale vSech ¢lanku
nejnovéjsiho ¢isla naseho mésicniku pro
trenéry a kouce. Jsme preci COACH!
Jo, a Michale, ani nevis, jak ti rozumim...

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV

e
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Uspéch
nezarucuje stesti,
» je pouze jeho

Msouéasti

S mentalnimi kouci se v posledni dobé roztrhl
pytel. Mezi mnoha kvalitnimi jsou i taci,
- ktefi zneuzivaji lidské naivity a zajimavymi
b', prezentacemi obchodné obsazuji zatim ne
/’2 zcela zaplnény prostor sportovni psychologie.
VIT SCHLESINGER na to jde trochu jinak,
ostatné zde jsou veéty z jeho webu: ,,Co si
poustis do téla? Jaké myslenky, emoce,
jaké jidlo jis, éemu vénujes pozornost, jak
premyslis? Jak trénujes svoji mysl na tréninku
¢i mimo trénink? Co Tva krev? Co Tvé strevo?
Co Tvé zdravi ¢i Gnava? Co TvUj spanek? Jaké
mas vztahy? Jak komunikujeS sam se sebou?
Co mné ma sport prinést? Co chci od Zivota,
jak si naplanovat cile? Mozna si frikate, jak
tohle vSe mulzZe souviset? Ale souvisi to
zasadne!”

TEXT: ZDENEK HANIK
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racujete celostnim pfistupem,
kterému se fika Sporthacking,
a kdyz to heslo hledam na Google, vidy
dorazim k vam. To znamena, Ze je to vas
termin?

,Je to termin, ktery jsem vymyslel s ka-
maradem, ktery hraje hokej a zije v USA.
Jedna se o terminus technicus. Sporthac-
king je celostni nebo holisticky piistup,
ktery propojuje ¢tyti zdkladni oblasti
zdravi, aspéchu a spokojenosti, a to je:
trénink s mentalni pfipravou, s regene-
raci a s biochemii téla. VSechny tyto véci
jsou jeden celek. PfiSel jsem jako prvni,
kdo to pojmenoval a dal tomu strukturu.
Ale neni to nic objevného, nového. Uz
treba sto let zpatky to takto fungovalo.“
Pokud bychom chtéli pfelozit pojem
Sporthacking?

,Prekladam: Maximalizovat to, abych
naplno vytézil svijj potencidl jak fyzicky,
tak mentdlni. To si myslim, Ze je tko-
lem nejenom sportovcll. Jmenuje se to
Sporthacking, protoZe pracuji hlavné s vr-
cholovymi sportovci, mam i lidi z oblasti
byznysu, ale i sdm se tak snazim zit. Maxi-
malizovat a vytézit svijj potenciél, abych
si mohl fict: jsem olympijsky vitéz, jsem
Uspésny v byznysu, okresni prebornik
nebo matka na matei'ské, ale jsem spo-
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VIT SCHLESINGER

Konzultant a stratég vrcholovych sportoved,
zakladatel myslenky celostniho pfistupu

k osobnimu rlstu, Uspéchu a spokojenosti
- Sporthackingu. Spolupracuje s fadou
vrcholovych sportoved a olympioniku.

Je vyhledavany motivacni fecnik, TEDx

a keynote speaker.

kojeny, hotovy a Stastny ¢lovék. Vim, kym
jsem, vim, kam sméfuji, umim rozpoznat
své emoce, strachy a pracovat s nimi.“
Kdyz se podivam na vasi webovou
stranku, vidim tam barevny ¢tverec

a z toho mi vychazi, Ze stojite

na ¢tyrech pilifich. Zkuste je znovu
pojmenovat.

»,Jsem konzultant a stratég vrcholo-
vych sportovct. Nékdo to nazyvd men-
talni coach, coZ ja jsem z osmdesati
procent, ale propojuji vSe v jeden celek.
Nejsem trenér, ale kdyzZ jsem zil urcitou
dobu v USA a Kanadg, kde jsem byl kon-
di¢ni trenér, tak tam pfisel ten napad.
Vychéazim z kondi¢niho prostredi, pro-
pojuji predevsim praci s mysli, se sebe-
poznanim, s efektivni biochemii t€la,
protoZe ta ovliviiuje moji psychiku. Jak
dech ovlivni moji mysl a jak moje mysl
ovlivni m@j dech? Jsem ¢lovék, ktery je
determinovan v$im, a nedivam se na to
zaméiené. Casto jsem partakem a prii-
vodcem vrcholovych sportovci. Nejsem
a ani nechci byt odbornik na jejich psy-
chiku, ale u¢im své klienty jak byt odbor-
niky na svoje mentalni a fyzické télo.“

S ¢im za vami nejcastéji klienti chodi?

,Je to zajimavé, protoze jak ¢lovék vy-
zafuje urcité biopole, tak diive chodili
s touhou dostat se do NHL, ze chtéji byt
olympijsti vitézové, mistfi svéta. Bylo to
vice o vykonu, protoZe i ja jsem tak byl
nastaven. Ale dnes uz za mnou chodi,
mam asi uréitou bublinu, klienti, kteii
chtéji byt maximalné tspésni, ale zaro-
venl i spokojeni a Stastni. SpiSe otevte-
néjsi lidi ze sportovniho prostfedi nebo
z byznysu, ktef{ si jsou védomi toho, Ze
Uspéch neni Stésti, ale je to jeho soucast.”
To znamena, Ze za vami pfrijdou lidé,
ktefi uz jsou tispésni nebo maji
napfaZeno v tispéchu, ale nejsou
stastni?

,1 taci, ale predevsim ti, ktefi jsou
na cesté, chtéji maximalizovat svi{ij po-
tencial, ale nevédi jak. Naptiklad jsou
Gspésni, ale jsou potfad vnitfné nestastni,
a nevi pro¢. A je to uspéch, nebo neni?
Citi, ze by se chtéli posunout, ale nevédi
jak. Po biochemické i vykonové strance.
Souhlasim s vami, Ze je to o tispéchu a vy-
konu ve sportu, ale pokud to bude jenom
o tom, tak vam feknu, Ze zndm spoustu
tspésnych a vykonovych lidi, olympij-
skych vitézi a mistri svéta, ktefi jsou
rozbiti a nestastni. A plati to i o byznysu.
Musim mit radost, byt spokojeny sam se
sebou, védét, kym jsem. Ale taky mohu
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Ashleigh Bartyova loni v bfeznu ukongcila

tenisovou kariéru ve véku 25 let.
Australanka v té dobé byla svétovou
jednickou, loucila se jako vitézka
Wimbledonu, Roland Garros a Australian
Open s vydelkem pres 23 milionl dolard.
UZ na to nemam psychicky ani fyzicky,

vysvétlila.

docilit maximélniho Uspéchu a skonéim
klidné jako clovek, ktery je olympijskym
vitézem, ale bude vnitiné nestastny.
Kdyz maximalizuji sv{ij vykon, tak to jde
Casto pfes sebepoznani, vim, kdo jsem,
dovedu zit hodnotny zivot na zdkladé
svych hodnot.”

Pro¢ celostni pfistup?

,Vratim se o krok zpatky. Kdyz jsme se
bavili o vykonu jako takovém, tak kaz-
dy sportovec je ¢lovék, a to si malokdo
uvédomuje. Clovék, ktery mé problémy
jako kazdy jiny. Ma ur¢ité vztahy, a pre-
devsim vztah sam se sebou. A problém
je ten, ze my jsme dnes determinovani
prosttedim, které je extrémné hozené
do vykonu, do tlaku na vykon, penize
atd. A ja tikam: to je v poradku, to patii
ke sportu. A pokud nejsi schopen tento
tlak unést nebo nechces, mtze$ od toho
jit. Jako tieba tenistka Bartyovd. Naomi
Osakaova je ted hodné na hrané. Kdo je
zodpovédny za tlak, ktery si pfipustim?
Jenom ja. Pokud zndm sam sebe, tak
beru v potaz, Ze je tam extrémni tlak.



A nemusim ho snéd$et, mohu odejit. J& se
jako jediny zivoc¢isny druh védomé mohu
rozhodnout, co budu délat. Na roz-
dil od medvéda. My jsme tedy hozeni
do tlaku na vykon a zavisli na externich
cilech, ale chybi tam vyznamné ta dru-
héa slozka — nazvu to sebepoznéni nebo
uvédomovani, kym jsem. Mam terminus
technicus, se kterym hodné pracuji: Télo
nikdy nelze. To znamena: spousta lid{ -
vy, ja - zazivame urcité situace a v nich se
néjak citime. MiZeme se bavit o vztazich
a najednou za¢neme néco citit. Nebo se
za¢neme bavit o olympijském zlatu a na-
jednou: Co citite, kdyZ o tom mluvite?“
Co citi?

,To se mi stava u téch mladsich. Najed-
nou feknou: Hele, ja citim tady v btise
takovy tlak, kdyZ se o tom bavime. Jde-
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me bliZz a zjistime, Ze ten kluc¢ina tomu
nevéii. Hlava by chtéla, okoli, trenéfi,
tatinek a on v to uvéril. Ale je tu pod-
védoma mysl, kterd tvoii 95 procent
nasi osobnosti. Jsou to podvédomé pro-
gramy. A podvédomi, to je nase fyzické
télo, bod, kde jsou sportovci velmi ¢asto
v konfliktu. Néco chtéji, vSichni fikaji, ze
na to mam, ze mam formu, ale ja citim
tfeba Uplné néco jiného. A kdyz nejsem
v souladu sam se sebou, projevi se to i fy-
zicky, naptiklad zranénim. Ale poslapa-
V4 to i sebedlivéru, dostdvam to do jiné
energie, jinych harmonii.”

V tom, Ze télo nikdy nelze, vam davam
za pravdu. Ale pravé proto vas vyzvu,
abyste popsal ty svoje Ctyfi nohy:
stravu, trénink, regeneraci a mentalni
pFipravu.

SPOLECNE
POMAHAME
SPORTOVCUM
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,Ja to mazu propojit. Vezméte si, kdyz
si tteba nevétim nebo jsem ve stresu. Co
to déla s mym télem? Mam bradu naho-
ru, nebo doli? Vzdycky dold. Dychdm
hluboce, anebo zhluboka? Dycham po-
vrchné. Mdm ramena tendenci mit doza-
du, nebo dopiedu? Doptedu. A to je to,
Ze psychika ovliviiuje nase télo. Ale po-
zor, télo mze ovlivnit zpétné psychiku.
A na to jsou studie, power position, tieba
z Harvardu. Kdyz ddm ramena dozadu
a zacnu zhluboka dychat, tak do dvou
minut o 18 procent zvys$im hladinu tes-
tosteronu a o priblizné 30 procent snizim
hladinu kortizolu, stresového hormonu.
Takze je o0 30 az 40 procent vétsi pravdé-
podobnost, ze budu uvolnéné;jsi, protoze
mam vice testosteronu a méné kortizolu,
hormonu stresu. Ted mam kluky, ktefi
jsou z formuli - Roman Stanék nebo Erik
Cais - se kterymi mam moznost pracovat
nékolik let. Oni sedi, maji statickou pozici
anéco citi, aha, ono za¢ina priet. Zac¢inaji
citit tlak a mohou skrz dech sami sebe re-
gulovat a napojit pfesné na to, co potte-
buji. To ovlivni jejich kognitivni funkce,
jejich psychiku a vysledek, kde citlivost
je dllezita v ten dany okamzik. Bavime
se o dechu, ktery je extrémné propojen
s psychikou, ale i s biochemii. Ted vam
mazu fict, jak dech skrz nervus vagus
ovlivni moji branici nebo dychaci fetéz-
ce. Vede to az ke stfevu. Takze stievo,
mozek a plice jsou extrémné ovlivnény.
To jsou véci, které potom ovlivni vykon.
Jak? Dvé tietiny krve jsou tieba ve spod-
ni ¢asti plic. To znamena efektivni dycha-
ni. Mdm moznost pracovat s fadou hrac¢t
ze Sparty, ze Slavie, a ptam se: Pracujete
s dechem, ktery ovliviiuje psychiku, ale
i fyzicky vykon? MuZe$§ sdm sebe regu-
lovat, ovliviiuje to i to, kolik mas kysliku
v systému, coz plisobi na vykon. OvSem
naprostda vét$ina sportoved, toto nedéla.“
Pojdme dal. Z hlediska télesného vlivu
na vykon sportovce.

,Zabyvame se hodné chladovou tera-
pii, otuzovanim. Pracoval jsem s ¢eskym
naroddkem v hokeji, s dvacitkou i &¢-
kem. Hodné jsme délali na tom, aby kluci
dvé hodiny pted vykonem, nebo hodinu
a ptl, chodili do studené sprchy nebo
idealné do studeného bazénku.“
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Jak dlouho pfed zapasem?

»Zalezi, jaky ma prostor na rozehrati
a jaké tam je takové to must have — kdyz
uz se musi rozbruslit nebo rozcvicit. Ale
zhruba dvé hodiny az hodina a ptl. Pro-
toZze okamzité, jak sko¢im do studené
vody, nastartuji urcité reakce. Automa-
ticky spoustim cold shock protein a vypi-
nam od emoci.”
Jak dlouho ve studené vodé jsou?

,JKolem dvou minut. Tfeba tenista To-
mas Berdych, s nim jsme to praktikovali.
Ovsem nékde v Satné byl ledovy bazé-
nek, ktery mél 4 stupné, jinde 12 stupnd,
takze se musi brat v potaz, jaka je tam
teplota, jak se citi sportovec. Nékdy mi-
Zete byt trosku haf vyspany, a to okamzi-
té nastoli otazku, jak extrémné ovliviuje
psychiku spanek a spankova deprivace.“
Vy jste se potkal s Wimem Hofem, to je
ted velky hit. Kdekdo dava na socialni
sité fotky, jak se koupe v ledové vodeé.

,Kdyz se chodite otuzovat, tak nejen
kratkodobé, ale i dlouhodobé maéte sen-
zitivnéjsi receptory na dopamin, hormon
Stésti. Citite se objektivné 1épe, protoze
vaSe pocity jsou biochemickym koktej-
lem toho, jak se citite. Wim Hof je borec,
charismaticky chlap, mél jsem moznost

se s nim parkrét setkat. On sestavil bate-
rii, jak dychat. JA4 mam svoji baterii, ale
aplikuji ji kazdému klientovi zvl4st a in-
dividualné. Vychdzim ze Ctyft, péti piistu-
pt z tibetské dechové techniky.“

Co doporucujete?

,Doporucuji si to zkusit. Kdyz si néco
zkusim a zjistim, Ze je to Gplna blbost, ze
to nefunguje, tak to je dobfe. Mam fadu
klientt, kterym feknu: Klidné si zkus
Wima Hofa, néco si z néj vezmi, stejné
jako ja jsem si z n€j vzal pét az deset pro-
cent, a to aplikuj do svého zivota.“

Kdo nezna vas ani Hofa a chce zitra
zacit. Co mu poradite?

,Dulezité je se rozhodnout a védét,
pro¢ to chci délat. Ze to fekl Schlesinger,
to zni zajimavé, on déla s top sportovci
- takhle to nebude fungovat. Musite se
rozhodnout!“

Uz jsem se rozhodl. Kvuli zdravi. Nebo
chci byt lepsi. Nebo mé to inspirovalo,
chci to zkusit, chci to risknout, chci mit
dobrou naladu.

,Ono je to vétsinou klisé. Vsichni vime,
Ze je otuzovani zdravé, ale malokdo to
d€la. Ale najednou zjistime, Ze otuzovani
md obrovsky vliv na sebedvéru a sebe-
pozndni. Vzdyt predev$im dennodenné
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Rallyovy zavodnik Erik Cais patfi
mezi letité klienty Vita Schlesingra

prekonavam sam sebe, a to je ta nejvyssi
hodnota v zZivoté, i u vrcholovych spor-
tovcd. Oni maji schopnost se porovnavat
sami se sebou.“
Sprcha nebo bazén, dveé, tfi minuty...

,DuleZité je se rozhodnout a zadit to
dé€lat pomalu. Opravdu pomalu. Idealn{
je zacit sprchou vlaznou vodou 20 vtefin,
kdy citim diskomfort. Pak teplou sprchu.
A na konec 20 vtetin diskomfortu, ale ne
extrému, Ze budu tplné ve stresu. AZ to
zvladnu, vétsinou to byva po tydnu, tak
zacnu piidavat na vtefinach az do minu-
ty. KdyzZ jsem na minuté, zacnu ptidavat
na intenzité chladu. Jdu step by step.
Adaptuji télo na chlad. A zhruba po mé-
sici az dvou, to jde opravdu rychle, je
moje télo ptipravené skocit do zamrzlé-
ho rybnika. Dobré je zacit tfeba v srpnu
s rybnikem, protoZe je to teplé, ma to
26 stupnd. A pomalu to jde dolt: Efekt
chladu od 14 stupnt mé nejvétsi dlouho-
doby efekt na biochemii téla. Od 14 dolt
uZ je to sila. Nad 14 to neni takova pecka,
ale je to fajn.”
Jak se pfi tom ma dychat?

,,Je dobré se zklidnit a uvédomit si sviij
dech. Dychat klidné a zhluboka. Jde o to
snazit se rozdychat, zklidnit, uvédomo-



vat si, Ze prijde néco, co je nepiijemné, sportovct. Maji mindset: az docilim toho,
ale naudit se s tim nebojovat.“ Ze ptjdu do zahrani¢i a budu vydélavat
Uz predtim? ptl milionu, tak budu $tastny. Pak tam

,UZ predtim. Tepld voda, je mi pfijem- jsou, podvédomé prestavaji rlist a snazit

né a vim, Ze ptijde stres. Za¢nu se poma- se, méné je to bavi, prestava jim to davat
lu rozdychévat, idealné do bricha, par smysl a jsou v za¢arovaném kruhu.“

V tomto roce Schlesinger trénoval
hlubokych nadecht a vydechd. A kdyz & Na fadé je dalsi kategorie: spanek,

v Tibetu otuZovani a meditaci

5 . oy i ' ) A »
VStl;lpLIJl do studené V‘Od},/', snazim se ne ve vyice 6000 metrii nad mofem. regengrafe. o o

zatinat svaly, ale maximalné to prodych- »To je Siroké téma, ale zkusim zistat
nout. To znamena mit dech pod kontro- prakticky. Bavili jsme se o otuZovani,

lou, protoze mam i mysl pod kontrolou. Nejsem dokonaly, ale snazim se na tom o chladové termogenezi. Ale tim jsme se
A ja se u¢im i regulovat dech a nebojovat  pracovat, protoze slovo $tésti je schovdno  dotkli i psychiky a zarovei i biochemie
s tim. To je jako ve sportu. Udéldm chybu  za slovem progres. Co neroste, to v pfiro-  téla, protoze chlad dost vyrazné ovliv-
nebo se ndm nedati, dostali jsme gél. To  dé umira. To je biologicky proces rlstu, fuje kvalitu mikrobiomu, jenz ovliviiuje
neznamena, Ze mé to nestve, ale ja to pfi- maZete vidét takové vzorce i ve sportu.  tfeba syntézu serotoninu, coZ je hormon
jimam. Mtzu se udit a prenést tyto véci  Travil jsem v Satndch spoustu mésici  $tésti. Pokud vyplavuji vice serotoninu,
z kazdodenniho otuzovani, které trvd v blizkosti Rogera Federera, Novaka Dj-  citim se dobte. Vyplavi se tieba, kdyZ né-
is dechem pét minut, do béZného Zivota,  okovi¢e a mohl jsem vidét i to, co délaji  koho obejmes. A sportovkyné, to je jesté

a opravdu to tak funguje.” jejich fyzioterapeuti, co délaji oni sami, trochu jina disciplina. Hlavné, kdyz jsou
Mohu ze své zkusenosti potvrdit, Ze ze a to jsou presné ti top sportovci. Tom Bra-  samy, tfeba tenistky. Tém casto chybi
studené vody nevyleze nikdo nasrany dy, Shaquille O’Neal, Wayne Gretzky, dotyk, néha. Oxytocin, serotonin, i sex
a Ze to okamazité zlepsuje naladu. Ale Sidney Crosby, ti nejlepsi z nejlepsich, jim chybi. Je to stimuluje uplné jinak.
také vim, Ze to chce trénink. se snazi neustdle rtst. Jsou si védomi, Ze A to jsou vSechno véci, co si ¢lovék musi

»,Rozhodné ano. Ja se otuzuji deset let,  jsou $picky, ale pofad premysli, co udélat uvédomovat. Holka, kterd jezdi na okru-
pfednas$im o chladové terapii, otuzova- jinak. Onii selZou nebo zjisti, Ze tato ces-  hu nebo déld jakykoliv sport a tyto véci
ni. O ¢em mluvim, to i Ziju. Jinymi slovy:  ta nefunguje, ale to je cesta rlstu, proto  nemd, extrémné citi, Ze ji néco chybi.
Zivot, ktery Ziju, je Skola, kterou ué¢im. je to potad bavi. To je problém ceskych  Ttfeba hormon oxytocin je pomérné dost —
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Wim Hof, znamy nizozemsky propagator
otuZovani, pri ddvném prekonani
svetového rekordu: zatimco ho zasypavalo
vic nez 700 kilogramu ledovych kostek,
odolaval chladu 44 minut a 9 sekund

vyrazné zablokovany, potom jsou zablo-
kované i ty holky, nepoddvaji vykony,
nebo jim to jde nahoru a dolu. Proto si
nékteré sportovkyné ze svetové Spic-
ky vozily svoje partnery nebo milence
na zavody. Hodinu nebo dvé pted zavo-
dem chtély mit fyzicky kontakt. Nejde
tfeba jenom o sex, jde o dotek, polibek.
Ale vétsinou to byl i sex, protoZe se po-
trebovaly uvolnit a stimulovat. My chlapi
to mame jinak, ale ony to potfebovaly,
protoze védély, Ze je to uvolni.”

A spanek?

,Spanek z hlediska Zivota je jedna
z nejdilezitéjsich a nejzdsadnéj$ich véci.
Rada vrcholovych sportoveil byli a jsou
velmi dobi{ spaci. Hodné pracuji s neuro-
vizudlnim tréninkem klient@. Oni trénuji
tfeba zonglovani a nejde jim to. Tak se
vyspi, pfijdou druhy den a najednou jim
to jde. ProtoZe nervové spoje se utvareji
béhem spanku.”

Uéim se tedy béhem spanku?

VY se udite tim, Ze néco Ctete, ale
vSechno se vam spojuje do paméti bé-
hem spanku. Proto kdyzZ ja se u¢im a blbé
spim, je to o 20 az 60 procent horsi.“
Aha, ucim tfeba déti slozity pohyb, ktery
jim nejde, a jim to dozniva ve spanku?

»Ano, presné tak. Délali studii na ame-
rickych fotbalistech, jaky vliv na vypalo-
vani dopaminu ma spanek. Pokud budu

mit o hodinu a ptl zkrdcen spanek, vy-
plavuje se 0 20 az 24 procent méné dopa-
minu. Pfi spanku mezi desdtou a jednou
hodinou ranni fi¢i nejvice hormond, tam
je biochemicky obrat nejvyssi. VétSina
lidi chodi spat tieba v jedenact anebo
v jednu. Ja to ted nehodnotim a nebu-
du to generalizovat. Pracuji s biochemif
krve, délame genetické testy na dobré
arovni, kde zjistime, Ze to méte gene-
ticky dano a Zze jste vecerni typ, sova.
To je uplné v poradku, pokud vam to
funguje. Rano jste sice rozbity, ale vecer
jste efektivni, kreativni. Ale pokud jsem
sportovec, kde spanek je zase néco upl-
né jiného, nebo jsem podnikatel, kterého
Zivi jeho télo - jak fyzické, tak mentdl-
ni - musim se o sebe starat. A spanek je
hodné podcenovan. Jedna z nedavnych
studii jasné tikd, Ze pokud m4d sportovec
spanek Sest az sedm hodin a méné, tak
o 80 procent zvySuje pravdépodobnost
zranéni. Usain Bolt v Satné tfi Ctvrté
hodiny pred svym svétovym rekordem
usnul. MiZzeme mluvit o power napu. Ta-
kov4 ta dvacetiminutovka, ptlhodinka je
fantasticka. Tam vypnu jak déti ve Skolce
a vSechno se mi tam spoji. V Japonsku
to fesi v korporatech. Po jidle se krvaci
do dutiny bti$ni, je tinava a oni maji ptl-
hodinku na spanek na regeneraci. Spa-
nek je zasadni. A pokud nejsem mistr

COACH 3/2023
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svého spanku, nehliddm si ho, mize to
negativné ovlivnit kvalitu mého zivota.“
Pojd'me probrat c¢tvrty pilif: stravu.
,Tam patii celd biochemie, jak ji ovliv-
nujeme suplementy, rezimem atd. Mu-
sime si uvédomit, Ze strava je jind nez
pred padesati, sedmdesati lety. Je hodné
pramyslové zpracovana. Matetské mléko
dtive obsahovalo 40 procent tuku. Pri-
mérny ¢lovék ma v soucasnosti ve stravé
80 az 85 procent cukrii nebo sachariddi.
Pokud mém nadbytek sacharidd, coz je
u 80 az 90 procent lidi, sportoved, tak
jednoduché sacharidy jsou prozanétlivé.
Na tréninku jedu bomby, jsem unaveny,
to je prozanétlivy stav. A ted jde o to, jak
umim zregenerovat. To znamend klid, re-
generace, infratervené svétlo, sauna, za-
dychat si a kvalitni spanek. A toto v§echno
extrémneé ovliviyje i to, jak budu jist a ja-
kou budu mit biochemii. Rik4 se, Ze aZ 80
procent regenerace muzu pokazit, pokud
budu mit blbou biochemii. Pokud se tfeba
blbé najim nebo nenajim vibec. Bioche-
mie je velmi podceniovana. Nejde o to, aby
trenéfi byli odbornici ve vyzive, ale aby si
byli védomi toho, ze biochemie je pouzi-
telnd. Dostupnost kvalitni stravy je velmi
vysokd. Kdyz vidim, jakd je uroven stravy
kluk@ ve véku 15 nebo 17 let, a jsou to
tfeba reprezentanti v hokeji nebo ve fot-
bale. Ze piijdou podvyziveni, dlouhodobé

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



_PROBLEM CESKYCH SPORTOVCU JE, ZE MAJI
MINDSET: AZ DOCILIM TOHO, ZE PUJDU DO ZAHRANICi
A BUDU VYDELAVAT PUL MILIONU, TAK BUDU STASTNY.
PAK TAM JSOU, PODVEDOME PRESTAVAJI RUST

A SNAZIT SE.“

unavenli, i tfeba frustrovani. A jenom tim,
Ze z velké ¢asti maji Spatnou stravu. Oni
tomu systému, motoru, nedavaji kvalitni
olej ani dostatek kvalitnich tukd.“
Mekace?

,Casto i mekade. A to presné vede
k tomu, Ze nemaji dostatek vitami-
nu B12, Zeleza. Vidite jim to na ocich,
na pleti. Takovy kluk je zeleny, unaveny.
A to neni tim, Ze by byl pfetizeny. Sice ex-
trémné trénuje, ale télo nestadi regene-
rovat. A to neni tyden nebo mésic, to je
tfeba rok nebo dva. Ptijde vam kluk, kte-
ry je psychicky dole, ale psychika mtze -
a nemust - vychdzet z toho, Ze ma Spatné
nastavenou stravu. U mladych nejde o to
mit perfektni jidelni¢ek. At klidné jedi

INZERCE
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kraviny. Ale at k tomu maji alespori jed-
nou nebo dvakrat denné néco kvalitniho,
obéd nebo veceti.”

A jak mifim dal do profesionalismu,

tim to musim vic hlidat a kraviny si
nedovolit?

,Ne. Kraviny si mtzu potad dovolit, ale
potom uz citim vétsi zodpovédnost, Ze je
to vice na mné. V téch 13 az 16 letech,
kdyz se to lame, si toho sportovci jsou
védomi, ale nemaji tak silnou motivaci.
Pro¢ bych nezhfesil? Ja tfeba ani nebudu
délat jidelnicky, ale nechavam to na kli-
entovi. KdyZ délame biochemii a nasta-
vujeme to, oni sami vnimaji: ja se citim
po tréninku 1épe, 1épe spim, jidlo dost
ovliviiuje i spanek. Jsme v tom pozitivné

zacarovaném kruhu. Pokud se blbé na-
jim, mam o dost horsi spanek, o dost hor-
$1 psychiku, mam horsi dopamin, trénink
je méné efektivni.“

Vy jste se zkousel néjakou dobu
vyhybat masu, experimentoval

jste s hladovénim, spoustou tukul.

A zaroven jste absolvoval Ironmana,
kde drtiva vétsina lidi do sebe sype
cukr ze sportovnich gelu. Jaka to byla
zkusenost?

,Byla to super zkusenost. Reknu vdm
ale jinou zajimavost, olympijsky vitéz
v chtizi byl dokonce v ket6ze.“

V ketoze znamena?

,Ze skoro vitbec nejedl cukry nebo sa-
charidy. Vezmeéte si, Ze spalujeme cukry,
tuky i bilkoviny. Ja tfeba z 80 procent
tuky, z 10 az 15 procent sacharidy a tros-
ku svalovinu, ty systémy jedou vSechny.
Béhem spanku spaluji co? Cukry vydrzi
hodinu nebo dvé. Béhem spanku prede-
vs$im spaluyji tuky. A pokud udélam to, ze
si dam téstoviny nebo alkohol nebo néco,
co ma pomérné dost sacharidd, tak me-
tabolické systémy prepnu. TakZe se rano
vzbudim, hned mam pottebu se energi-

zovat, jsem zavisly na cukrech. Ve spor- -
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tu energii mnohem rychleji vyplytvam.
Pokud jsem metabolicky flexibilni, nau-
¢im sv{ij metabolismus fungovat rychleji,
proto i 1épe regeneruji. Mdm fadu olym-
pionikt, ktefi jsou schopni absolvovat
velmi t€zké ranni tréninky nalacno. Ale
pozor, neni to pro kazdého. J& musim
jist 1épe, abych si mohl dovolit byt néja-
kou dobu na nizkosacharidové stravé.
To neni na dlouho, ale tfeba pted hoke-
jovym mistrovstvim fada mych klienta
snizila sacharidy, jedla vice zdravych
tukd i tro§ku vice bilkovin po néjakou
dobu. Tim pfepnuli svlij metabolismus
na efektivitu v tom, Ze zvysili svoji hladi-
nu VO2max a hemoglobinu v fddu néko-
lika procent. Naptiklad tzv. prerusované
hladovéni. Za¢indm den snidani, ale tré-
nuji nala¢no, tak u¢im systém, aby nebyl
zavisly na sacharidech, automaticky pte-
pne na spalovani tukd, coZ je mnohem
vyhodnéjsi. A nas metabolismus i nase
nervové buiiky jsou tak naucené. Musi se
to umét fazovat, ale treba prerusované
hladovéni pomérné dost funguje, ovsem
zase neni pro kazdého.“

Rikal jste, Ze tispéch neznamena stésti.
Kdysi, jako hraci nebo trenéri, jsme
byvali stastni, kdyZ jsme vyhravali,
protozZe vysledek byl pro nas vsechno.
Presvédcte mé, Ze to tak neni.

,,['Jspéch je soucasti stésti! Pokud budu
makat, trénovat, hlidat si spanek, dobre
jist, tak hodné zvysuji pravdépodobnost,
Ze néceho docilim. Ale potom je tam jes-
té jedna komponenta, na kterou zapomi-

Milujes burgery? Pak ti bude chybét
vitamin B12 a Zelezo.

INZERCE

_VETSINA LIDI, KDYZ SE

S NIMI BAVITE: HELE,
PROC TO VUBEC CHCES?
JE TO TVOJE? POTOM
POSTUPEM DOBY ZJISTUJI,
ZE TO, CEHO DOSAHLI,
NEBYLO UPLNE JEJICH.

ZE TO DELALI TREBA
PROTO, ABY BYLI
DOCENENI RODICI.“

name, a to je naplnénost. Pokud spojim
Uspéch a naplnénost, pak mtizu byt $tast-
ny.“
CGemu fikate naplnénost?
,Naplnénost znamena: vim, kym jsem,
a vim, kam smétuji. Vétsina lidi, kdyz se
s nimi bavite: Hele, pro¢ to viibec chce$?
Je to tvoje? Potom postupem doby zjis-
tuji, ze to, ceho dosdhli, v praci nebo
ve sportu, nebylo tiplné jejich. Ze to dé-
lali tteba proto, aby byli docenéni rodi-
éi...«
Sarka Strachova, ukazkovy pfiklad.
,Napfiiklad. A bylo to dobfe, ta jeji
kariéra? Nebo ne? Nemuzu to vibec
rozporovat. Byla to jeji cesta a ja viibec
nefikam, jestli to je dobfe, nebo $patné.

L
-—

“

Pomahej pohybem s aplikaci

~ ™ od Nadace CEZ

Jenom se ptam, jak moc je v tom clovék
spokojeny. Vy jste méli dobry pocit, kdyz
jste vyhrali. J4 miluju taky vitézstvi, jsem
sportovec, i proto to délame. Na druhou
stranu, tohle je hlavné o vyplavovani do-
paminu. Az vydélam prvni milion, budu
Stastny. Kdyz vyhraji titul, bude to pecka.
A casto, kdyzZ se to stane, tak jako dob-
ry, ale co ted dal? Najednou vyvstava ta
otdzka. A to je prave ono. Jsem uspésny,
vyplavuji dopamin a citim se dobte. Upl-
né stejné to funguje, kdyz naptiklad jim
¢okoladu - na 200 procent vyplavuji do-
pamin. Pokud vezmu mobil a podivam
se na Instagram, kde vidim to neznamé,
to je pohled do historie, tak vyplavuju
0 150 procent vice dopaminu jenom pro-
to, Zze vezmu mobil do ruky.“

Prosté jsme takovi dopaminovi fenci.

,»Ano, chtéj vyhrat, chtéj byt olympijsky
vitéz. Ja fikdm pojdme za tim vykonem,
pojdme ho maximalizovat. Ale pokud
nebudes védét, kym jsi, proc to chces, co
je za tim... Také bys mél umét pracovat
se svymi strachy. Tteba se sportovciim
dafi, a ndhle néco pfijde - zranéni, nebo
je trenér nestavi - a odehrava se v nich
néco, co nepoznali. Uzkosti, strach, po-
cit selhani. Oni neumi pracovat sami se
sebou. A to je pfesné ten moment: pokud
vim, co mi dél4 radost, jak si radost zp-
sobim, tak se vlastné nebojim. A mZu
mluvit tfeba o samurajich, protoze to
s tim souvisi.”

Jak?

,Jdu do boje, chci zabit soupete, chci
vyhrat. Stejné jako ve sportu. Ale nebo-
jim se, kdyz zemfu. Nebojim se té ,pro-
hry*. J4 se nebojim, protoze vim, Ze udé-
ldm vSechno pro to, abych vyhral, a véfim
si. Ja jako konzultant, stratég nebo kou¢
sportovce véf{m, ¢eho mtze dosdhnout,
mohu ho k tomu provést a opravdu tomu
vétim, proto to ze mé asi citi. Ale zaro-
ven se to nemusi podatit. Nékde tam
v pozadi ma byt, Ze to nevadi. VétSina
lidi se pfesné boji toho, Ze se tak nestane.
A muZeme se bavit o selhdni a o chybé,
tedy o pocitu, ktery si s sebou neseme
uz z détstvi. Pocit selhdni je jeden z nej-
dtlezitéjsich aspektl stresu a tizKkosti.
Ne toho, Ze se dotknu maximalné svého
potencidlu, protoZe pokud mtij potencial
je tady, a ja se ho dotknu, tak se vzdycky
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budu citit dobfe. Nevyhral jsem olym-
piadu, ale udélal jsem pro to maximum
a byla to efektivni cesta. Naucil jsem se
spoustu véci ve sportu, moc mi to dalo.
Vétsina lidi v dnesni dobé, a predevsim
sportovci, stavi svou sebehodnotu na ex-
ternich cilech, na vysledcich. Vysledky
jsou fajn, ale pokud nezacneme sebe-
hodnotu stavét na vnitfnich, internich
hodnotach, tak zlistaneme tam, kde jsme
ted. A spousta sportovct bude trpét stra-
chy, tizkostmi, a nebudou chapat proc...“
Ted' se zeptam jako trenér: dlouhodobé
se sportovcem pracuji spravné, dobre
spim, jsem v Zivoté spokojeny, ale ted’
hraju finale play off. A to je chvile, kdy
ovliviiuji vyrazné svou existenci, protoze
ve dvou hodinach miizu rozhodnout

o své dalsi kariére atd. Zacne se hrat,
vse jde stranou, rozhoduje pravda
chvile. Co byste poradil kou¢iim?

,Budeme se bavit o individualnich,
nebo tymovych sportech? To je trosku
rozdil. Mozna bych Sel radéji k tomu in-
dividudlnimu. A budeme se bavit o tom,
jak maximalizovat vykon, nebo aby tam
nebylo tolik strachu? Protoze to jsou vel-
mi podobné misky vah.“

Ja mGzu jit do zapasu beze strachu, ale
béhem pribyvajicich minut citim, Ze
nemam navrch, tak ten strach dostanu.
Co s tim?

,Ti nejlepsi sportovci berou v potaz,
Ze budou prohravat, Ze jim to neptijde,
ale moc dobfte védi, Ze je to jenom chvil-
kové. Védi, jak se z toho velmi rychle do-
stat, respektuji, Ze se jim nemusi dafit.
A tady se mohu pfipravit dvéma zpu-
soby. Jeden, dlouhodoby zptsob, zna-
mend, Ze mizu pracovat s vizualizaci,
sebed@vérou, sebepozndnim. Ovliviiuji
svoje podvédomi jenom tim, Ze pisobim
na retikuldrné-aktiva¢ni systém, ktery
mi pfesné prinasi to, co mam v podve-
domi. Pokud jsem den, dva, tyden pied
dalezitym zépasem, a ovlivni mé mys-
lenky strachu, tak vim, Ze je budu pfi-
tahovat. Maximalizuji a zvysuji pravdeé-
podobnost, Ze se tak stane. Pokud si ale
budu nalhavat hele, vyhrajeme, to bude
skvély, ale vnitfné to necitim, tak to je
jesté horsi. Nékde vnitiné totiz citim, Ze
tam mam strachy, nedovedu je pojme-

FOTO: HERBERT SLAVIiK/COV

novat, nevim, odkud plynou, a nevim, —»
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jak s tim pracovat. Ale celé okoli ika, Ze
to zvladnu, a ja si néco zac¢nu nalhavat.
To vede k tizkostem. Proto selzu béhem
zapasu. A co je nejdulezitéjsi: v jakych
emocich jsem v zapase. Clovék miZe
ovlivnit svoje emoce jenom dvéma zpa-
soby: prvni je z hlediska fyziologie. To
znamena power position - zménim svo-
ji fyziologii nebo jdu do studené vody,
okamzité dopamin. Citim se zkrouse-
né, jdu si zabéhat. TakZe zménim svij
emocni stav. To mtzZe dost ovlivnit mdj
budouci vykon.“
Ale ja mluvim o tom, Ze uz jsem
v zapase.

,No pravé, a to je to zadruhé: prace
s pozornosti. ProtoZe v Zivoté plati: na co
se zameérim, to ucitim. Pokud se zamé-
fim na prohru, tak ji ptitahuju. Nedév-
no jsem mél klienta, ktery hrél pted 40
tisici lidmi fotbal. Do té doby byl zvykly
na maximalné 15 tisic. A najednou pfi-
Sel na stadion a rozklepaly se mu nohy,
zvysil se mu dech, adrenalin, a najednou
meél i docela dost kortizolu. Ale protoze
umeél pracovat sam se sebou, nechal to
projit, nebojoval s tim. Ok, mas roztre-
pané nohy, vzdyt je to normalni, je tady

Usain Bolt v cili rekordniho béhu na 200 metri

v olympijském Pekingu 2008. Jamajsky fenomén pfiznal,
Ze i 45 minut pred zdolavanim historickych ¢asu usnul.

2014

V tomto roce Schlesinger zvladl
Ironmana navzdory pferuSsovanému
hladovéni a 80procentnimu
pfijmu z tuki.

40 tisic lidi. A zacal vénovat pozornost
vécem, ve kterych je dobry, co si musi
hlidat v zdpase a hlavné, co ovlivni. Cas-
to davame pozornost vécem, které ne-
mame pod kontrolou. A to vede k tizkos-
ti. Takze konkrétné on tam byl, udélal si
dechové cviceni, udélal hypoventilaci.
Tak zac¢ind metoda Wima Hofa, to zna-
mena, ze uz systém jde vice do pritom-
nosti. Potom si udé€lal 6 vtefin nadech
a 6 vtetin vydech pouze nosem. A takhle
to délal minutu. Vime, Ze pokud dycham
nosem, tak plicni ventilace perfuse se
zdvihd o 15 procent. Mozek a srdce, ner-
vové spoje. Vice nervovych spoji jde ze
srdce do mozku nez z mozku do srdce,
tak dostavam svoje télo z budoucnosti
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nebo ze stracht z budoucnosti do flow,
do pfitomnosti, jenom tim, Ze je stejné
dlouhy vydech a naddech. Srdce a mozek
jsou koherentni. J4 jdu vyhrat, a mozna
prohrajeme, ok, to je v poradku. Budu
bojovat, nebo ne? TakZe budu bojovat?
Co do toho dam? Budu dodrzovat tak-
tiku a budu se sousttedit na tyto véci.
Takze jestli skon¢i zapas a my tieba pro-
hrajeme, v coZ ja nevéfim a nechci, ale
muze se to stat, tak ja se chci podivat
do zrcadla a fict: Udé€lal jsi pro to, kama-
rade, vSechno!“

Zkusme narusit tu vasi presvédcivost

v tom, Ze nam prozradite, co jste

v Zivoté podélal?

,M{j mindset je, Ze jsem udélal v Zivo-
té spoustu chyb. Ja je ale zpétné vidim
jako nejvétsi stésti, jako nejvétsi dar. A to
je pfesné ono. Naudit se ptijimat tu bo-
lest. Ano, boli to, je to na hovno, to ob-
dobi je tézké, ale ja to zvladnu. Tézké
casy mé definuji. A bud mé sejmou, nebo
meé néco naudi. Ja jsem prozival, prozi-
vam a budu prozivat x bolesti, ale uz v tu
chvili na to nahlizim: boli to jako krava,
je to neptijemné, ale co ted musim udeé-
lat? Co mam pod kontrolou. A ja vim, Ze



to zvladnu. Spousta lidi zvladla mnohem
téz8i ¢asy. J4 se mlzu skrz tato cviceni,
skrz sebepoznani a konkrétni véci naucit
pracovat sam se sebou tak, ze situace si
nikdy nevybiram, ony ptijdou do Zivota,
ale vybiram si, jak na né budu reagovat.
To je jenom na mné. Mohu se naudit mit
v sobé bojovnika nebo vitéze, jakkoliv
to nazveme, a umim pracovat s chybou
nebo se selhdnim. Budu to brat jako
vyzvu, ale prijmu bolest, Ze je to velmi
nepiijemné, mozna frustrujici. Pfijmu
Zivot takovy, jaky je.“

A co vam tieba nevyslo ve spolupraci

s klientem? Doporucil jste nékomu
néco, co viilbec nezafungovalo,

nebo ho to poslalo jinam, nez jste si
predstavovali?

,Opravdu to beru tak, Ze se snazim.
Jsem cloveék, takze obcas to tam je, hod-
notim. Ale z velké ¢asti se jako kouc¢ sna-
Zim klienty nehodnotit, beru je takové,
jaci jsou. Oni v tuto chvili néco prozivaji,
a to je jejich. Ja tam dam jako odbornik
nehodnotici vnimani. J4 té vnimam,
ja to respektuji, protoze to tak citi§ a ty
s tim chces$ néco udélat. Pokud se podi-

INZERCE
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vam zpétné sedm, osm let, tak jsem se
jako clovék posunul. Ovsem nestydim
se za minulost, protoZe se vyvijim a v tu
chvili jsem to myslel a citil s tim nej-
lepSim védomim a svédomim. Cestuji
po svété na top konference, setkavam se
s top lidmi ze svéta pravé proto, Ze mé
bavi i ten rGst a predavat to klienttim, ale
snazim se to i Zit. Ano, zpétné bylo i par
klient, kdy jsme si fekli po roce spolu-
prace: hele, uz citim, Ze ti to rezonuje
jinak. Nebo jejich pfedstava byla trosku
jina. To se obcas stalo, ale ted je to mi-
nimdalné. Mam energii a auru, takze si
pritahuji klienty, kteti chtéji mit i presah
do Zivota. A to je strasné dulezité. Jestli
jsem sportovec nebo byznysmen, vSich-
ni chceme Zzit kvalitni a spokojeny Zivot.
Ale malokdy se zastavime a zeptdme se:
jde to v souladu se mnou? Spousta lidi
jde proti souladu sama se sebou. Je ob-
rovskd Skoda, Ze nemame ¢as sami se za-
stavit. Ptat se: Kdo jsem? Co citim? Jaké
jsou moje interni hodnoty? Jak pracovat
s chybou, s emocemi, protoze nékteré
strachy nejsou moje. To se snazim své
klienty udit a tak i sam Zzit.“ O

FOTO: HERBERT SLAVIiK/COV
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[JOKENKO Z NHL

JAROSLAV SPACEK

olympijsky vitéz

Ve druhém dile
povidani s byvalym skvélym
obrancem Jaroslavem
Spackem, olympijskym
Sampionem a trojnasobnym
mistrem svéta, ktery hral
na Sesti adresach NHL, se
dotkneme vychovy mladych
hracu a jeho syna Davida.

TEXT: SLAVOMIR LENER

Jardo, néco k talentu. Je zrozen, nebo
stvofen? ,Myslim si, Ze se musi stvofrit.
Nékdo ma4 talentu vic, vyuziva ho, ale
Casto toho zneuzije, nemakd, nerozviji
se, neposouva se dal.”

K zacatkim se synem Davidem.

Co jste délali navic? ,Zacali jsme se
vénovat brusleni v jeho péti letech. Mél
také trenérku krasobruslarku, se kterou
chodil bruslit extra. Intenzivné jsme
spolu délali az béhem covidu, to jsme
do toho vic slapli.“

Jak jste méli rozdélené rodicovskeé
role? ,Velice prakticky. Hodné ¢asu jsem
byl pry¢, vSe bylo na manzelce Lence.
Kdyz jsem ale byl doma, trénoval jsem

s Davidem pravidelné zase ja.“

Skola? ,To povaZujeme za diilezité.

I u mé to tak bylo. Rodice dbali, abych
mél maturitu. U Davida to mame nasta-
veno stejné. Ted, kdyZ je v Americe, tu
maturitu si udéla.”

Délal jsi s nim zamérné dalsi sporty?
,Odmalic¢ka hraje tenis, golf, hazime

na basketbalovy kos, umi se postavit

ke vSemu a je soutézivy po mne.“

Co mu radis? Vidi$ ho v zamorskych
zapasech? ,Sleduji vSechny zapasy ju-
niorky v Kanadé, vcetné celého mistrov-
stvi svéta dvacitek. Rozebirame kazdy
zapas. Radim mu spis jako trenér, nez
jako téata. Vidim tam néco, tak mu pora-
dim. Bere to. Pak probirdme, jestli se to
lepsi a jak na tom zapracoval. Z kazdého
zapasu si udélame vystupy.“

2. CAST

K ¢emu mas nejcastéji pfipo-
minky, postifehy? , Snazim se mu dat
par taktickych rad. Pozi¢ni véci, aby
dohraval hrace a hodné bruslil. Nechci,
aby se k puku natahoval, musi k tomu
dobruslit. Aby nehral tolik na mantine-
lu. Musi byt u puku prvni, ud€lat rychlé
dva kroky a ziskat ¢as na spravné reseni
situace. To vSe je dlleZité obzvl4sté
na malém htisti.“
Po juniorském Ssampionatu ma David
naslapnuto do NHL, na é¢em musi
jesté zapracovat? ,Musi hlavné ptibrat
na vaze, alespon péti kilo, mit silu. A to
ziskd v posilovné. Uz hodné zlepsil
nohy, lip brusli a ustoji osobni souboje.
Ted jeste horejsek. Dalsi cil je tedy byt
dobre silové vybaven, aby mohl pristi
rok obstat na farmé, mezi dospélymi
hradi.«
Co bys poradil rodicim malych déti,
které zacinaji a hraji v pfipravce
nebo v Zacich? ,Délat to, o ¢em jsme
tady dnes i minule spolu hovotili, to je
jasné. A co by délat nemély? Nemam
rad takzvany car coaching, kdy rodice
hudi détem do hlavy své rady ihned
po zapase v auté. Rodice by méli vétit
trenértim, i kdyz toho sami jako hraéi
dokazali vic nez trenér, ktery se stara
o jeho dité. Nechat to na nich. Samo-
ziejmeé, ze pravidelné konzultace jsou
nutné. Ale ne to, co se v nasem hokeji
déje. Na trenéry vytvareji rodice ¢asto
neskutecny tlak, to je Spatné.
Soucasna generace hract, co jim chy-
bi? , Ted mé potésili kluci na dvacitkach,
mél jsem z nich radost, hrali jako driv
musi se ukazovat a potvrdit, co v nich
je. Myslim, ze jim chybi vic trpélivos-
ti, chtéji vSéechno hned, to ale prosté
nejde.“
Mas radu zacinajicim, malym hokejis-
tim? , At si najdou néjaky vzor a sleduji
ho. Musi rovnéz zvladat rizné sporty,
péstovat vSestrannost. Lézt po stromech,
délat gymnastiku, hrat fotbal, tenis, ne
jen hokej. Dulezité je, aby byly zamést-
nany co nejvice vSsemoznymi pohybovy-
mi aktivitami, aby nemély tolik casu se
nudit a hrat hry na pocitac¢ich a mobi-
lech.“
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David Spadek, 19lety obrance, narozeny
v-americkém Columbusu pfi tehdejSim
angaZma otce Jaroslava v-NHL, juniorsky
vicemistr svéta z letosniho ledna

i

Hodné hrajte
a vymyslejte

0 dosavadni zkusenosti z ptsobeni

v kanadské juniorce se podélil

David Spacek, prospekt NHL a syn
olympijského vitéze Jaroslava. Hraje
druhym rokem za Sherbrooke Phoenix

v QMJHL, uz nastoupil v All-Rookie
Teamu, obdrZel Raymond Lagacé Trophy
pro nejlesSiho novacka-obrance.

Davide, tviij tym Sherbrooke je upIné
na vychodé divize a napfiklad do Val-
d“Or to je busem osm hodin, do Cape
Breton jesté jednou tolik. To je mno-
autobusem a do Maritimes na vychod
Kanady jedeme asi Sestndct hodin.
Vyjedeme brzy rano, prvni zastavka je
po deseti hodindch. Obéd v autobuse,



ko trenér, ne rodic

sedacky nejsou nijak upraveny, ja sedim
sam, par kluka po dvojicich. Po pfijezdu
si dam kratkou prochazku.“

Da se pfi tak naroéném cestovani
trénovat? ,Kdyz hrajeme na tripu tii
zépasy za sebou, na trénink mnoho
¢asu nezbyva. Kdyz je dvojzapas, mame
jedno ranni rozbrusleni.“

Naopak do Montrealu na zapas NHL
to je hned za humny. ,Tam to je celkem
kousek, jen dvé hodiny. Toho jsem
parkrat vyuzil a Sel se na Canadiens
podivat.”

Cim se lisi trénink v zamo#i? ,Tréninky
jsou delsi, protoZe tak ¢asto kvili ces-
tovani netrénujeme. Cvic¢eni maji spad,
bez zastavovani, trenéfi radi zatazuji
tzv. flow drills a taky se hodné trénuji
rovnovazné situace 1 na 1 na malych
prostorech.

Muzes zazemi kabiny porovnat s nasi
juniorkou? ,Mdme denné svého kusto-
da, fyzioterapeutku, posilovna je na so-
lidni trovni. Je tam i vana s ledovou

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

vodou, ale metodu kryoterapie vyuzivaji
jen néktet{ hradi. Ja obcas, kdyz citim, Ze
mneé moc nesly nohy. Moc na to nejsem.
Radéji se protahuju nebo vélcuju zada

a stehna.”

Zmeénil jsi v prabéhu hrani v QMJHL
stravu? ,Musim fici, ze tady v Kanadé
hodné hracd ji stale junky food. Je to
hlavné z divodu cestovani busem, a tak
ani neni na vybér. Doma si ddm rad
pastu, snidani si udélam sam a Cerstvou
veceti mame spole¢né v rodiné, u které
jesté s jednim spoluhracem bydlim.
Hraci z klubu musi bydlet v rodiné, at je
jim 16 ¢ 20 let.”

Jak to vSe zvladas psychicky? ,Je

to snazsi, kdyz se dati, hlavné letos

po uspésném MS dvacitek. To vas
nakopne a doda sebevédomi. Taky mi
hodné pomohlo, kdyz tu za mnou byli
rodice.”

Jaké povinnosti kromé hokeje maji
hraéi smérem klubu? , Pfed sezonou
se porada charitativni golfovy turnaj,
bruslili jsme s fanousky po zapase, na-
vstévuje se nemocnice. Tam jsem nebyl,
protoZe mistni déti mluvi jen francouz-
sky, a tu j4 jesté nezvladam.“

Ovladas hokejovou francouzstinu?
,Tu zase tolik nepottebuji, trenér vy-
svétluje cviceni anglicky. BEhem zapasu
na sebe kiikneme se spoluhraci ang-
licky. A Ze se v kabiné mluvi vétSinou
francouzsky, mi nevadi, aspoii néco

po case pochytim.“

Jak pfi tom véem zvladas skolu?
,Studuji priibézné on-line ¢eskou
Skolu, chci mit ukoncené stiedoskolské
vzdélani.«

V ¢em bys chtél byt jako tata?

A v ¢em chces byt jiny? , Potiebuji
nabrat aktivni svalovou hmotu, abych
mél vic sily, byl daraznéjsi a dohraval
souboje jako on. On mél vybornou
stfelu, tomu se snad brzy vyrovnam.
Chtél bych byt lepsi brusla¥, predevsim
v jizd€ vzad. Proto hodné posiluji nohy,
hlavné v podfepu. Ale chci za sebou
nechat svoji stopu. Piestoze tata vyhral,
co se dalo, nema Stanley Cup. Ten chci
zase ja.“

V ¢em jsi dobry? Které silné stranky
z tebe délaji nadéjného hrace? ,Dobrd
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stiela od modré, titok. V obrané dobie
¢tu situace a hru. Udélam si poradek
pred brankou, jsem dobry v box-out,
tézko prese mé soupefi prechazi. Usto-
jim souboje v rozich.“

V zamofi jsi ziskal par ocenéni jako
defenzivni bek. Kouc Julien ocenuje
tvou diiraznou hru. ,Pofdd na tom s tre-
nérem obrdnct pracujeme, rozebirdame
video.“

A v ofenzivé? ,Trenérfi jsou pozitivni

a zdlraziuji ndm, abychom si vétili

na uto¢né modré ¢are, dostdvali se

s pukem na osu htisté a hledali misto
pro lepsi sttelu. Kdyz to zkazim, vim, ze
pristi sttiddni mam Sanci to napravit.
Nejsem ve stresu.”

Narodil ses jako stfelec? , To ne,

i kdyz trochu genetiky v tom po tatovi
bude. Ale vzdycky jsem uz jako kluk
vyuzil kazdou chvili na to, abych nékde
stiilel. Pomaha mi posilovani ptedlok-
ti, jednorucky a navijeni lana. Davko-
vand stielba mi taky pomaha uvolnit
se. At je to v hokeji nebo v golfu, tak

rv s

velké davky stfel mé dokazi zbavit
nastvani.”

Co bys poradil mladym klukim? ,Kdyz
jste mali, délejte co nejvic sportt. Pak si
vyberte ten, ktery vés nejvic bavi. Hodné
hrajte a vymyslejte. Nebojte se udélat
chybu, tim se ucite. A kdyz se pak dosta-
nete na vyssi troven, tteba do kanadské
juniorky, nebojte se byt sam sebou,
hrajte svoji hru.“

SLAVOMIR LENER

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

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linkopingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz) :

* pUsobil jako Séftrenér)
svazu a manazer
reprezentace

(1x sttibro, 2x bronz)




[OHLAS SPORTOVKYNE

CtyFi roky jsou ve sportovni kariéfe dlouha doba. Tehdy pravé volejbalistka PAVLA
SMIDOVA o svych duleZitych trenérech v Coachi uZ mluvila. Mezitim stihla hrat ve tfech
klubech, ale hlavné privedla na svét dvé déti. | proto se jeji pohled na sport i zivot zménil.

Zensky tym?
V pristupu déla
90 procent hlava

VOLEJBALISTKA
PAVLA SMIDOVA
(VINCOUROVA)

Narozena: 12. 11. 1992

Kariéra: KP Brno (2008-12), Agel Prosté&jov
(2012-14), Savino Del del Bene Scandicci
(2014-15), Grot Buowlani LodzZ (2015-18),
Olymp Praha (2018-19), BKS Stal Bielsko-
Biala (2019-20), Selmy Brno (2020-21), Sokol
Frydek-Mistek (2022-23), Selmy Brno (2023-?)
Nejvétsi ispéchy: 2x mistryné CR (2013,
2014), 2x vitézka Ceského poharu (2013,
2014), mistryné Polska (2017), vitézka
Polského poharu (2018), vitézka polského
Superpoharu (2018), bronz na MEJ (2010)
Zajimavost: bratr Tomas hraje hokej v Gtoku
extraligové Komety Brno

Posledni zahraniéni zkusenost:
Bielsko-Biala

,Byla jsem strasné rada, Ze jsem
v roce 2019 po névratu do Cech a se-
zoné stravené v Olympu zase dostala
nabidku z ciziny. Nechtéla jsem, aby
mél nékdo dojem, Ze jsem si zaviela
dvete do top zahrani¢niho klubu. Tre-
nér Bartlomiej Piekarczyk byl celkem
mlady (ro¢nik narozeni 1987) a bylo to
s nim super. Sedli jsme si i lidsky, mél
dvé malé déti a byl rodinny typ. Doka-
zal na nas sice zvysit hlas, ale nebylo to
moc potieba, protoze mél pfirozenou
autoritu. Pracoval s nami hodné ka-
maradsky, celkem dost jsme trénovali.
Dbal na opakovéani vSech hernich ¢in-
nosti a hodné jsme drilovali. Méla jsem
chvili pocit, jestli se nevracim o nékolik
let zpét do Italie, kde se neustale vSech-
no opakovalo az do imoru. Ale muj
dojem vznikl proto, Ze jsem po dlouhé
dobé byla na ptipravé v klubu. V pred-
chozich letech jsem 1éto travila s repre-
zentaci, kde se trénuje jinak. Ale tehdy
jsme s naroddkem zadnou akci neméli
a s klubem jsem se zacala pripravovat
uz v srpnu, coz jsem piedtim dlouho
neznala, protoZe jsem obvykle pfisla
uz do rozjeté sezony. Trénovali jsme
hodné na objem, vétSinou jsme méli
dva tréninky denné po dvou a ptil
hodinach. Pro mé to bylo angazma4 snd,
protoZe jsem hrala $pickovou ligu a vo-
lejbal na nejvyssi trovni. Bielsko-Biala
je navic blizko Cech, domt do Brna to
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TEXT: JIRI NIKODYM

jsou dvé hodiny, a manzel basketba-
lista Sel hrat ten rok do Ostravy, kde je
doposud.“

Vnimani trenéra po druhém
ditéti

,Urcité se mé vnimani zménilo. Plno
véci mi zacalo dochdzet, co a pro¢ se tak
déje. Uz jsem se podle mé prehoupla
do médu, Ze se sama snazim pochopit,
proc¢ trénujeme urcité véci, a jen otrocky
nedélam, co se po mné zada. Myslim,
Ze jsem trenériim zacala vic rozumét
a dokdazu vic chapat jejich zdmeér.
Oproti tomu, kdyZ mi bylo tfeba dvacet
a neméla jsem tolik zkusSenosti ani
rodinu s détmi, se mij pohled na trené-
ry pomeérneé dost 1isi. Od trenéra dnes
vice o¢ekdvam pochopeni a hlavné
komunikaci. Strasné zalezi na domluvé,
co ti dovoli nejen tvoje schopnosti jako
sportovce, ale i jaké mas moznosti
v navaznosti na déti a rodinu. Tézko by
se mi pracovalo s trenérem, ktery by byl
striktni, Ze bych musela na vic trénink,
nez bych dokézala zvladnout, protoze
s détmi se véci mén{ kazdym dnem.
Ale ve Frydku i ted' v Brné v Selméch
se dokdZzeme dohodnout, Ze si tréninky
nahradim jindy, nebo misto Sestkového
tréninku mam individudlni ptipravu,
abych odtrénovala, co je tfeba. To je ted
pro mé dtilezité. Domluva a respekt,
kdy trenér vi, Ze volejbal nenf sttedem
svéta, jako kdyz mi bylo dvacet. Tehdy
¢lovék déla vsechno jen pro volejbal.
Ted je to tak, Ze mam rodinu a pak za ni
volejbal. A je pro mé skvélé, Ze trenér
moje nastaveni hodnot chape a respek-
tuje.”

Individualni, nebo tymovy
trénink?

»,Pro mé, nahravacku, je klicovy
trénink v Sestkach, kdy ladime souhru
celého tymu. Sice nenacvi¢ime vSechny
herni situace, to ani nejde, protoZze jich
velka ¢ast vznikne az pfimo v utkdni,
ale prece jen ve svém véku se toho
technicky uz tolik nenauc¢im. Kdyz jsi



. JAKO MLADA HRACKA MUSIS NATRENOVAT
SMECE, PODANI, PRIHRAVKU, PORAD PILUJES
VSECHNY INDIVIDUALNI CINNOSTI. TED JE
PRO ME KLICOVY TRENINK V SESTKACH, KDY
LADIME SOUHRU CELEHO TYMU.“

IMEDIA.CZ
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Nahravacka Smidova mluvi rdda nejen s trenérem
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mlada hracka, musis natrénovat smece,
podani, ptihravku, prosté porad pilujes
véechny individualni ¢innosti. Ted v Sel-
mach mame ale koncept, v némz jde
hlavné o sehréni se, abychom byly zvyk-
1é jedna na druhou a na htisti vSechno
ladilo. Kazd4 z nds méa dost zkusenosti
a povédomi, jak bychom mély hrat, a je
dtlezité, aby si nase hra sedla a vSechno
do sebe zapadalo.

Respekt (od) trenéra

»Respekt k trenérovi by mél byt ptiro-
zeny a ja ho vzdycky méla, at mé tréno-
val kdokoliv. Myslim si, Ze je to duleZité,
i kdyz tfeba nemad tiplnou autoritu, mél
bys ho respektovat v roviné hrac-trenér.
On je tviij nadfizeny a z hra¢ského hle-
diska ho prosté musis respektovat, byt
si 0 ném muzes$ myslet cokoli. Myslim,
Ze jsem uz dostate¢né zkusena a trenéti
ve Frydku Sasa Dedkova i ted Ondrej
Boula v Brné mé berou jako hotovou
hracku a divaji se na mé jinak nez pred
deseti lety. Také se mé uz ptaji na muj
nazor, co si o urcitych vécech myslim.“

Komunikace v tymu

,2Hodné zalezi na domluve, protoze
naptl Zijeme v Brné a Ostravé. A podle
toho s trenérem Ondiejem Boulou aktu-
alné a operativné podle situace ladime
moje tréninky. Diky jeho vstricnosti
a pochopeni pak mohu zvladat volej-
bal i rodinu. Nemam dané, Ze trénuju
v pondéli, ve stfedu a ve ¢tvrtek, ale
urdité musim mit dostate¢né odtréno-
vano, jinak by to ani pro jednu stranu
nemeélo smysl. Myslim si, ze u Zenského
tymu déla v pristupu 90 procent hlava
a vidim cely koncept naseho tymu jako
velké pozitivum. Hrajeme volejbal,
délame, co nas bavi, a je i nasi praci.
Atmosféra je skvéld a mam pocit, ze
je to ku prospéchu fungovani celého
tymu. Myslim, Ze nés to mtiZe posunout
vykonnostné hodné vysoko a mohlo by
to na podobnych principech dlouho-
dobé fungovat i v jinych tymech. U nés
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COHLAS SPORTOVKYNE

je pozitivni atmosféra umocnéna i tim,
Ze mame zkuSené hracky, které uz

néco na hfisti zazily a védi, co volejbal
obnasi. A navic nejsme nuceny odrazet
extrémni tlak. Jdeme na htisté s Cistou
hlavou, v pohodé a s pocitem, ne Ze
musime, ale chceme vyhrat. Nejsme
svazané a mame z volejbalu radost.
Vime uz diky zkuSenostem, jak pracovat
na vysoké dirovni a soucasné byt v dobré
pohodé. Na tréninky i zapasy se t€sime,
jdeme tam udélat nasim hlavam dobfe.
Nékdo jsme na mateiské, nékdo chodi
do préace a volejbal je tim pfijemnym, co
ndm zivot pfindsi.“

Zapojeni hracek do time outi

,Z moji pozice nahravac¢ky bych
obecné méla s trenérem vic mluvit
z hlediska hernf strategie a taktiky.
Pozici, vékem i zkuSenostmi je naSe
komunikace na hodné dobré tirovni,
moc si to chvalim. Myslim, Ze si mtzu
i po téch letech na nejvyssi urovni do-
volit trochu vic nez dvacetileta smecat-
ka. Trenér Boula vi, kdy si vzit time out,
co fict. A kdyz fekne vSechno potiebné
a kondi se svymi pokyny a podnéty, tak
my star$i dostdvame prostor, abychom
sdélily nase postiehy. Je urcité fajn, ze
dava prostor zkuSenéjsim hrackam,
které vidi déni pfimo ze hiisté. A jsme
zpatky u té vzajemné komunikace,
kdy to neni tak, ze trenér Boula néco
tekne a striktné na tom trva. Davd ndm
impulzy a my ho pak doplnime s tim, ze
si fekneme, co samy zkusime, povzbu-
dime se. A pak bereme i nékteré véci
vic za své, protoZe se samy podilime
na tom, co chceme na hristi udélat.
Myslim, Ze to je i trenérv zamér,
abychom byly zajedno. Pak se spole¢né
zameéry diky nasi spoluzodpovédnosti
prendsi na hristé snaz.“
Rozdil mezi zahrani¢nimi
a domacimi trenéry

,U zahrani¢nich trenért bych vy-
zdvihla 8irs{ evropsky rozhled. Vzdycky
jsem hravala v zahrani¢nich tymech ev-
ropské pohdry a trenéfi méli neustalou
konfrontaci s evropskym volejbalem.

U nés se v Evropé nedostdvame do za-
vérec¢nych kol a chybi nam pak trochu
veétsi a ¢astéjsi srovnani s témi abso-
lutné nejlepsimi. V ciziné diky tomu
mohou trenéfi ziskat vic zkuSenosti

o néco driv. Kazdy trenér je ale jiny a az
tolik nezdlezi, odkud pochdzi. Nékdo

Jednou si Pavla Smidova zahréla
na MS. V roce 2010 na turnaji
v Japonsku skongéil cesky tym

patnacty, spolecné s Peru.

ma radéji, kdyz se na trénincich vic
mluvi. Jini zase chtéji ¢astéji opakovat
jednotlivé ¢innosti, drilovat a pracovat
na technice.”

Reprezentacni kouc loannis
Athanasopoulos

,Z mého pohledu je Ioannis nejlepsi
trenér, jakého jsem mohla v kariéte
mit. UZ jsme se znali z Prostéjova, kde
jsem hréla s jeho slovinskou manzelkou
Sonjou Borovinsekovou, a méli jsme
i diky tomu kamaradsko-trenérsky
vztah. On kazdému méfi stejné, je ne-
skute¢né férovy. Tréninky byly energic-
ké, mély jsme porad mluvit, coz tfeba
mneé nevadilo. Ale jsou typy hracek,
které chtéji byt soustfedéné na vykon
a nemaji v krvi, aby jesté povzbuzovaly
ostatni. On nas ale stéle vyzyval, aby-
chom mluvily, komunikovaly. Méla jsem
na ném jeho pfistup a zapdleni strasné
rada.”
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Jak naugcil hracky mluvit pri
hre

,»,My jsme musely kazda néco fikat,
bylo to az vynucované. A to i hracky,
které jsou introvertni. Pro mladé holky,
které jsou v 18 letech poprvé v reprezen-
taci, neni snadné se projevit, neni pro né
prirozené po starsich kiicet. Ale kdyz se
nemluvilo, priSel trest, musely jsme tie-
ba délat pady do té doby, dokud vSechny
tym nepovzbudily. Od kazdé hracky
vyzadoval, aby se zapojila do tréninku
i svym mluvenim, aktivhim projevem
a povzbuzovanim.“

v

Rodinné hovory o trenériné

»S manzelem Filipem, ligovym
basketbalistou, se hodné bavime, co
bylo na tréninku, jaké bylo utkani.

A je super vidét, Ze nékteré véci se déji
ve volejbale i v basketu, Ze to nejsou
situace, které by byly specifické jen

u nds. Vidim tak uréitou provazanost
mezi trenéry z obou sportt a nachdzim
u nich podobné rysy. Probirdme situace
z tréninku, jak je trenér fesi, a také, jak
se fe§1 v muzském a zenském kolektivu.
Kluci se chytnou na tréninku pod krkem
a rychle si to vytikaji a vyjasni. Ale stét
se konflikt u nas na tréninku, tak spolu
holky mésic nemluvi.“

Sama do budoucna trenérkou?

,Urcité ne. Nejsem trpélivy a vytrvaly
typ ¢lovéka, abych musela néco tteba
stokrat opakovat.“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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MoZna nevite, ry italsky rod i anglicka
univerzita spolecného s koucinkem, a mozna
nez se na prvni pohled zda, a historie v sobé skryva
mnoha prekvapeni, ktera nejsou na prvni pohled
zjevna. Skvely vykon a organizace nejsou doménou
jen profesionalniho sportu a véku pocitacl, maji
mnohem starsi zaklad. Tim zakladem byla vzdy
touha délat véci spravné a dosahnout to,

co dosud jesté nikdo nedokazal.

TEXT: MICHAL BARDA
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OTEMA

Jii od konce 13. stoleti provozoval ital-
sky rod Tassis v Itdlii kuryrni sluzbu.
Udélal si tim jméno, obchod po gene-
race vzkvétal, a tak byl rod v roce 1489
cisatem Maxmilidnem I. jmenovan
oficidlnim poStovnim kuryrem Sva-
té tiSe fimské. O par let pozdéji se stal
i podtmistrem kréle Filipa I. Spané&lské-
ho. Samotni koné ptestavali cisaiskym
postaktim postupné stadit, potdd bylo
co dorucovat, proto Tassisové hledali,
jak ptfepravni kapacitu uspésné sluzby
navysit.

Ve vesnici Kocs nedaleko uherské Taty
se tehdy vyrabély nejlepsi vozy své doby,
dokonce jiz pérované, a tak volba padla
na né. Od konce 15. stoleti posta zacala
vozy z Kocsi (madarsky ,kocsi szekér)
pouzivat. Tak vznikl ko¢i a nazev vesni-
ce Kocs si jako symbol prepravy z mista
na misto nasel cestu do vétsiny evrop-
skych jazykd.

Postovni sluzba byla zahy rozsifena
do Bruselu a sahala od Spanélska, Ité-
lie az po Francii, Nizozemi, Némecko,
Prahu a Uhry. Na svém vrcholu na konci
18. stoleti méla postovni sluzba jiz po-
némceného rodu Thurn und Taxis vice
nez 20 000 jezdcth na konich a dokdzala
dorucdit postu z Bruselu do Patize za pou-
hych 36 hodin.

Na véhlasné anglické univerzity proni-
kl vyraz ,coach’ jako pfenesené oznaceni
soukromého ucitele, ktery mél za tkol
pomoci studentim ptekonat néstrahy
studia a posunout je z jednoho ro¢niku
do druhého. Jako soukromy nalévac byl
kouc vlastné takovy lepsi koci. A protoze
studium na anglickych univerzitach bylo
spojeno i s rozvijejicim se sportem, obje-
vil se kouc i tam.

Scotty poprvé

Jednim z nejplisobivéjsich sportovnich
koudt, ktery v lonském roce nasel cestu
do Prahy, byl David Scott, irsky Kanadan
zvany Scotty. Jako sportovni psycholog
léta pomahd hokejistim Montreal Cana-
diens v NHL a na univerzité v New Brun-
swicku patii mezi nejoblibenéjsi ucite-
le. Jeho srde¢nim tématem je mentdalni
odolnost.

Scotty tvrdi, ze mentalni odolnost je
navyk. Neexistuje vitéz, ktery by nemu-
sel pfekonavat ptekazky, ktery by nékdy
nezazil netspéch. Neuspéch boli, a do-
kaze bolet jako Cert. Boli tim vic, ¢im vic
¢lovék pro uspéch obétoval. Znovu se
po netispéchu zvednout a jit dél vyzadu-
je mentalni odolnost. Nejlepsi mentalni
odolnost tak zdkonité maji ti nejlepsi.
Mentdlni odolnost je podle Scottyho
o spravnych navycich, ne o motivaci.

Pro¢? Protoze motivace se casem
meéni, pfichdzi a odchézi. Mentalni odol-
nost ale stoji na budovani kazdoden-
nich navykd, které umozni, aby ¢lovék
vzdycky dodrzoval Casovy i herni plan
a prekonaval vyzvy, vymluvy i ldkava
rozptyleni.

Rozhodujici je odvaha, protoze jit zno-
vu naplno do situace, ve které ¢lovék se-
lhal, odvahu vyzaduje. Jde o charakter,
ktery dokaze bojovat a pokracovat, kdyz
se véci komplikuji a nedafi. Odvaha je
totiz mnohem dulezitéjsi nez talent, je
nejsilnéjsim ptedpokladem tspéchu.

COACH V EVROPSKYCH
JAZYCICH

madarsky kocsi
némecky Kutsche
anglicky coach
cesky kocar
slovensky koc
slovinsky kocija
srbsky kocija
chorvatsky kocija
holandsky koets
katalansky cotxe
francouzsky coche
Spanélsky coche
portugalsky coche
italsky cocchio

Vitézni sportovci to védi, a proto
nejprve vyhrdvaji v sobé a teprve pak
vstupuji do soutéZe s ostatnimi. Ti po-
razeni nejdfiv zacinaji soutézit a te-
prve pak se snai vyhrat. Casto oviem
pozdé.

Je tam dira a nékdo sel ven

Sedmnactého dubna 2018 vybuchl
Boeingu 737 letu Southwest Airlines
1380 po startu z newyorského letisté
La Guardia ve vySce témér deseti
kilometrG levy motor. Ulomky lopatek
a krytu motoru roztrhaly hydrauliku
levého kridla, prorazily okno kabiny

a nastala prudka dekomprese vytahla
jednu cestujici napul z letadla.

Letadlo se prudce naklonilo a zacalo
silné vibrovat. Posadka letadlo
stabilizovala, provedla prudké nouzové
klesani a odklonila je na mezinarodni
letisté Philadelphia. Mezi fidicim letového
provozu, kontrolni vézi a pilotkou
letadla Tammie Jo Shultsovou probéhla
nasledujici konverzace:

Pilotka: ,Southwest 1380, mame pozar
motoru, klesame.“

RLP: ,Southwest 1380, u? klesate?*
Pilotka: ,Ano, pane, mame jen jeden
motor a mame tu ohen...“

RLP: ,V pofadku, SW, na jaké letisté
potfebujete?”

Pilotka: ,Zkusili bychom Philadelphii.”
RLP: ,SW 1380, rozumim, nouzovy stav.
Kdy byste chtéli pristat?“

Pilotka: ,No, kus letadla nam chybi,
takZe budeme muset asi trochu
zpomalit...”

Véz: ,SW 1380, rychlost je na vas.
Udrzujte vySku nad 3000 stop a dejte
védeét, aZ budete chtit jit dol(.“
Pilotka: ,V poradku, jdeme doll

na 3000... SW 1380, zaciname tocit

K letisti.”

Véz: ,SW 1380, tocte na jih, pred vami
je jeSté jedna 737 na pristani. Letisté
je od vas vpravo a trochu vzadu, vySka
podle potreby. Pozor na stfed mésta,
zkuste se drzet nad 2200 stop.“
Pilotka: ,Okay, mohli by nas na draze
cekat taky zdravotnici? Mame zranéné
cestujici.”

_ODVAHA JE MNOHEM DULEZITEJSi NEZ TALENT, JE NEJSILNEJSIM PREDPOKLADEM
USPECHU. VITEZNi SPORTOVCI TO VEDI, A PROTO NEJPRVE VYHRAVAIJI V SOBE
A TEPRVE PAK VSTUPUJI DO SOUTEZE S OSTATNIMI.“
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Nikolaj Jacobsen v lednu dovedl danské hazenkare
ke tfetimu titulu mistrd svéta za sebou

Véz: ,Zranéni cestujici, rozumim! Vase
letadlo hori?“

Pilotka: ,Ne, ted' pravé nehori, ale kus
ho chybi. Pry je tam dira a, no... nékdo Sel
ven.”

Véz: ,Prominte, fekla jste, Ze je v letadle
dira a nékdo Sel ven? SW 1380, to
zvladneme, letisté je hned napravo

od vas, potvrdte prosim, Ze ho vidite!“
Pilotka: ,SW 1380, letisté v dohledu.”
Véz: ,.SW 1380, draha 27 vlevo je
pfipravena pro vas. AZ budete moci,
zahnéte doprava a zastavte, kde budete
chtit.“

Pilotka: ,Diky, zastavime hned tady

u toho hasic¢aku. Diky vSem za pomoc!*
Kapitanka letadla Tammie Jo Shultsova
byvala pilotkou vojenského namornictva,
nez v roce 1994 zacala létat pro
Southwest Airlines. Prvni dlstojnik
Darren Lee Ellisorou byl deset let
bojovym pilotem se zkuSenostmi z Irdku,
pro Southwest Iétal od roku 2008.

Po vybuchu motoru se kvdli hluku

a dekompresi v kokpitu museli domlouvat
jen gesty, nezZ si nasadili kyslikové masky
a klesli niz. Pfesto béhem dvaceti minut

dostali vazné poskozené letadlo pIné
cestujicich bezpecné na zem. Jejich
komunikace pfi zvladani kritické situace
byla asi tak stejné vzruSena jako hlaseni
stanic ve vozech prazského metra.

Kompetence versus ideologie

Piloti se s fizenim letového provozu
spojili az v prubéhu klesani. ,To stu-
denty ué¢ime od prvniho dne vycviku:
nejdiiv letét, az pak navigovat, Uplné
nakonec komunikovat — pfesné v tomto
potadi,“ fikd Brian Strzempkowski, kte-
ry Skoli piloty ve stfedisku pro letecka
studia na Ohio State University. Odvaha
a kompetence nejsou nahoda ani dar, je
to navyk a nauceny proces a v letectvi se
potrad dodrzuje.

V jinych oborech a ¢asech uz to tak
nebylo a neni. KdyZ reprezentac¢ni tymy
v byvalém Ceskoslovensku musely mit
stejny pocet Slovakt i Cechti, bylo to
hloupé a nekompetentni. Podobné véci
se ale dnes dé&ji znovu.

Vlednu 2023 némecka strana Zelenych
odvolala vlastntho zemského ministra
spravedlnosti v Durynisku Dirka Adamse.
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Nejdiive ho vyzvala, aby urad uvolnil,
aby mohl byt nahrazen ne-bilou osobou.
KdyZz Adams odmitl s tim, Ze to s ohle-
dem na rozdélanou préci neni dobfe, byl
z tifadu odvoldn a na jeho misto dosaze-
na Doreen Denstadtova bez pravnického
vzdélani ¢i politické zkusSenosti, ktera
do té doby pracovala jako ufednice na mi-
nisterstvu vnitra. Jenze méla hodné tma-
vookého tanzanského tatinka. Zeleni jeji
ndstup oslavovali jako symbol dtlezitosti,
kterou témata jako integrace a migrace
pro jejich koalici maji. Poslankyné Bun-
destagu Beatrix von Storchovd naopak
tekla, Ze kdyz ministr musi odejit, protoZe
je bily muz, aby ho mohla nahradit ¢erna
Zena, je to otevieny rasismus a genderova
diskriminace.

Pravé v Némecku vyvolal poukaz na ra-
sismus dost nehezké historické konota-
ce. Jestli bude mit barva kaze ¢i pohlavi
v budoucnu vétsi vahu nez odborna kom-
petence, bude dost nebezpecné tieba le-
tét letadlem nebo jit na operaci slepého
stfeva. I kdyZ je otazkou, jestli takovy
piistup v Cele ministerstva spravedlnosti
neni jeSté mnohem nebezpecnéjsi.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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Podle Eurostatu investovalo Madarsko v minulych letech do sportu a rekreace 2,5 procenta svych
vydajt, nejvic ze vSech zemi EU. Zemé spoluporadala fotbalové EURO 2020, hazenkarské EURO 2022
a v srpnu privitd na novém Narodnim atletickém stadionu v Budapesti i MS v atletice.

rvr

Svét se otaci a tohle vSechno uz tu né-
kdy predtim bylo: kosile i knizky té sprav-
né barvy, sprdvné vlajecky v oknech,
spravny rodinny ptvod, spravné pigaro
do ramene ¢i tec¢ka té jediné spravné bar-
vy. Skoro vzdycky za tim vedle nekom-
petence stdl zlo¢in a hromady mrtvych.
Cozpak se nikdy nepouc¢ime?

Jen pres kopec

Jen pres kopec, na nasi strané Krus-
nych hor a zpét ve sportu, nenf situace
o moc lepsi. Vybudovat $pickovy produkt
vzdycky vyzaduje kompetenci, nasazeni
a cas. Koupil by si nékdo auto znacky,
ktera po vice nez dekadu meéni kazdy
rok svého $éfkonstruktéra? Ceské Mi-
nisterstvo Skolstvi, mladeze a télovycho-
vy za poslednich Sestndct let vymeénilo
ve svém Cele Sestndct ministra a jede
vesele dal, i kdyz to z kopce trochu fici.
Narodni sportovni agentura méla za dva
roky tfi $éfy. A kdyz premiér vlady vyha-
zoval toho druhého, zd@ivodnil to na tis-
kové konferenci slovy, Ze mu jde o stabi-
litu a kontinuitu sportovniho prosttedi.
To jako vazné?

A4S CHALLENGE

Mezinarodni soutéz o nejlepsi
projekt, ktery zapojuje sportovni

vzory do posilovani a rozvoje
celospolec¢enskych hodnot,
probiha do konce dubna na

www.athletes4society.eu/a4s-challenge

Pracoviti trenéfi pracovitych sportov-
cti maji tendenci se domnivat, Ze usi-
lovna prace vykompenzuje vliv Spatné-
ho prostiedi. Pfiroda i prace je mocna
a mnohé napravi, ale neni vSemocna,
a nase spolecnost je nemocna. Nemocna
tak, Ze trojnasobni mistfi sveta a dspésni
trenéfi jdou u nds svou kompetenci radé-
ji uplatnit pii kopan{ zahradnich jezirek.
Nemocnd spole¢nost generuje vice ne-
mocnych jedinct a trenéfi se snazi z nich
vybrat ty, z kterych se pokusi udélat mis-
try svéta.
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Nékdy to na ndhodu muze vyjit, ale
neni to systém. V systému totiZ funguje
princip ,,Garbage in — garbage out®. Po-
kud se nepodaii stabilizovat vysokou
odbornost, kompetenci a hodnotovy sys-
tém Ceského sportovniho prosttedi a celé
spolec¢nosti, bude to s mistry svéta porad
téZ8i. Lidr prosté nemtiZze a nesmi svym
lidem lhat, jinak to neni lidr. V hodno-
ceni evropské korupce jsme nékde upro-
stted, zebticek dlouhodobé wuzaviraji
Ukrajina a Rusko.

Pres kopec zase zpatky...

...a o kus dél na zapad to zas o tolik
lepsi neni. Po zatceni mistopredsedkyné
Evropského parlamentu s taskami plny-
mi penéz priznala jeji Séfka a predsed-
kyné Evropského parlamentu dodate¢né
za prvni rok ve funkci 142 ptijatych a ne-
nahlasenych dart.

To vychézi priblizné na jeden dar co
kazdy druhy den v praci, mezi jinymi
tfeba vikendovy pobyt v luxusnim hotelu
i s partnerem. VySetfovaci spis ohledné
mozné korupce Ursuly von Leyenové ma
uz nékolik set stran, na 1. bfezna byla



ATHLETES4SOCIETY

Prvni faze mezinarodniho projektu
Athletes4Society mapovala
vhnimani sportu a vrcholovych
sportovcu ve spolecnosti. Odpovédi
10 400 respondentl ze sedmi zemi
Evropy v srpnu 2021 ukazaly, Ze:

® 43 % respondentt sledovalo
olympiadu v Tokiu denné nebo témér
denné

e Evropané jsou na sportovni
vysledky své zemé pySnéjsi nez

na svlj socialni systém, literaturu
nebo systém vzdélavani

¢ Nejhrdéjsi na vlastni narodnost se
ve vyzkumu ukazali Portugalci pred
Cechy a Francouzi

® 71% respondentll povazovalo

za dulezité, Ze reprezentanti jejich
zemé& mohou ziskat medaili

® 79% respondentd vnimalo, Ze
vrcholovi sportovci vytvareji pozitivni
obraz o jejich zemi

® 77 % respondentll je presvédceno,
Ze vrcholovi sportovci jsou pozitivnim
vzorem pro mladez

® 81% respondentl si mysli, Ze
vrcholovy sport prispiva k tomu, aby
nesportujici mladez zacala také
sportovat

Brian Riemer, kou¢ fotbalového Anderlechtu,

to nema v Bruselu daleko k Ursule von der
Leyenové, predsedkyni Evropské komise. Cti pfi
kou¢inku vic moralky?

v americkém Texasu ptredvolana pred
soud firma Pfizer za rozsdhlé podvody
a manipulace pfi certifikaci nevyzkouse-
nych covidovych vakein. Ivanku, kama-
rade...

Rozpojeni kompetence, etiky a moci
eroduje reputaci unijni i lokalni politiky.
Ministfi, ktefi nemaji ani nejvzdalenéjsi
kvalifikaci, ktefi védomé ptijimaji proti-
tstavni rozhodnuti a Zertuji o tom v mé-
diich, ktefi bez uzardéni 1Zou v pfimém
pfenosu a ktefi si anglicky neobjednaji
ani housku se salamem. Ufednici, ktet{
se s nadfizenymi radi o zatajeni vefej-
nych informaci. Kvalifikaci pro funkci
nejsou znalosti a zkuSenost, ale zakulisni
stranické ksefty.

Inflace neodbornikG ve vefejnych
funkcich vyjadfuje predevsim obrovské
pohrdani danym tématem. Kazdy, kdo
je skute¢nym odbornikem, je povazovan
za idiota, protoZe tidajné postrada to, co
maji nekvalifikovani $ibfi pfedstavovat,
tedy schopnost politicky myslet. V cele
odborného orgdnu je v§ak odbornd zpu-
sobilost potieba. Elektrikat nemuze diri-
govat narodni filharmonii nebo vést mi-
nisterstvo obrany. Nekompetentni kou¢
se projevi a u tymu dlouho nevydrzi, ale
do zakulisi uz tak dobfe vidét neni.

Sportovci pro spolecnost

Mozna byly doby, kdy prace s bicem
byla nedilnou soucasti prace kociho
i kouce. Uz dévno to ale neni pravda.
V koucovani se jasné prosazuje pozitiv-
ni ptistup, ktery klade duraz na rozvoj
charakteru a osobniho ristu a snazi se
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vytvorit povzbuzujici prosttedi, které
sportovce vede k uceni, rustu a dosazeni
plného potencidlu. Vytvaii pocit sebe-
davéry, motivace a vlastni hodnoty. Vy-
sledek neni vSechno a vyhriat mize jen
jeden. Sportem ziskané dovednosti, jako
jsou disciplina, vytrvalost a tymova pra-
ce, maji vSak pozitivni dopad na vSechny
oblasti zivota.

Uz druhym rokem bézi v Evropé mezi-
narodni projekt Athletes4Society, ktery
se snaz{ mapovat vnimani role elitnich
sportovcl ve spole¢nosti. Vsedmi zemich
Evropy, kromé jinych i v Cesku, zkoum4
identifikaci obyvatel s jejich sportovni
reprezentaci i olympismem, vnimani
role sportovct i radost a hrdost, které
sportovni tspéchy jejich barev lidem pti-
nasi. Snazi se vysvétlit, ze sport, usilovna
prace a spolecnéd snaha néceho dosah-
nout maji i $irsi, nejen sportovni souvis-
losti, Ze sportovci mohou spolec¢nosti na-
bidnout mnohem vic. Spole¢nost, ktera
to neni ochotna vyuzit, hloupne.

Scotty podruhé

Na své prazské prednasce David Scott
vysvétloval, Ze ani dobry umysl a vyna-
lozend energie nemusi pii koucovéni
vzdycky prinést uspéch, pokud se mine
ocekavani a kontext.

,Bydlime na severovychodé Kanady
v New Brunswicku, a tam je vzdycky
hodné snéhu, ro¢né ho napadnou vic nez
tfi metry. KdyzZ jsem v zimé na cestéch,
je to pro moji zenu sloZité, protoze dum
i cesta tplné€ zapadaji snéhem a ona je
musi prohazet, aby se dostala ven a zase
zpatky.“

»A tak jsem na Vanoce dostal ndpad:
moje Zena nasla pod stromeckem jako
darek malou krabicku, a kdyZ ji otevie-
la, byl v ni automobilovy klicek. ,Co to
je? ptala se mé prekvapené. Tviyj darek
na tebe uz ¢ekd v garazi, milacku, odpo-
védél jsem s pySnym ismévem.

Vidél jsem, jak se ji rozzatily oci, jak
se v duchu loudi se svou starou Toyotou
z roku 1986, kterd uz ma najeto ptres ptil
milionu. Rozbéhla se s klickem v ruce
do garaze, az jsem meél strach, Ze si né-
kde na schodech zlame nohy. Vrazila
do garadZe, nadechla se a... a tam stala
jeji zbrusu nova, nablyskana, zarive Cer-
vena snézna fréza!“

»,Nebyly to $tastné ani veselé Vanoce,“
priznal Scotty. ,Ta fréza mé stdla tfi a ptl
tisice dolarti a Zena se mnou nemluvila
tyden!
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Juancho Hernangomez,
Spanélska hvézda Toronta
v NBA, v hlavni roli
lonského hitu Hustle
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PETR JANOUCH

sportovni komentator Nova Sport, golfovy trenér, prekladatel, hudebnik

,Hustle (Zivotni trefa), v hlavni roli Adam Sandler a Juancho Hernangomez, Netflix. Pfed par
dny jsem se konecné dostal ke zhlédnuti tohoto filmu, ktery je asi lahlidkou pro kazdého, kdo
sleduje NBA a zaroven ma rad filmy Adama Sandlera. Ur¢ité ho doporucuji. Jednak se vam
"l\ dostane obvyklé davky humoru a hlasek typickych pro Sandlera, uvidite v akci spoustu hracu,
trenér( a funkcionafl NBA, ktefi hraji filmové postavy i sami sebe, ale také scény, kdy se
opravdu hraje basketbal. Ty jsou pravé diky Gcasti Spickovych hracli natoceny paradné a uvéritelné. Do znacné
y miry se jedna o klasicky, Sablonovity pribéh o tom, jak nékdo (v tomto pfipadé basketbalovy skaut s ambicemi
stat se kouéem), komu se lepi smula na paty, konecné ke Stésti prijde, a jeho zarputilost a laska k oboru je
P b i ' odménéna. Pro mé ma film i urcity presah. Znovu jsem si uvédomil to, co jsem Castokrat zaZival jako byvaly
basketbalista a s ¢im se nyni ¢asto setkavam jako golfovy trenér, a sice, jak dlleZita je psychologicka stranka
- vwykonu ve Spickovém sportu. O ni se podle mé stale relativné malo mluvi, a jeSt€ méné se vyucuje a trénuje. Byt
- _pripraven nejen fyzicky, ale i mentalné na to, co vas Geka béhem sportovniho vykonu. Jak extrémné dulezité je
- Y rrpraVen na rozhodujici chvile a kritické momenty. Hodné pomahaji zkusenosti,
j Q.u_ale take vztah hrace a kouce a role kouce, jez mohou prinést zasadni

-
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Ted Lasso, komedialni pfibéh
trenéra amerického fotbalu

v anglické Premier League, spusti
v poloviné breznatieti sérii.

GRADARIUS

FIRMUS
VICTORIA

MARTIN VLK
fotbal / vedouci Useku trenért a vzdélavani FACR

,Nazev dokumentu: No Hunger in Paradise. Dokument byl natocen
spolecnosti BT Sport na zakladé stejnojmenné knizni predlohy z pera
Michaela Calvina. Déj se odehrava v prostredi anglického fotbalu

a pojednava o nastrahach, prekazkach a odménovani hracu na jejich
cesté k profesionalni kariére. Autoti odkryvaji kulisy klubovych
akademii. Zabyvaji se také otazkou, zda se mladym hraéim nedostava v negativnim
slova smyslu pfili§ mnoho, pfilis brzy. Stejné tak dokument poukazuje na vliv rodic¢d
na své déti, ktefi ¢asto podlehnou svym priliSnym ambicim a socialné-kulturnimu
tlaku prostredi akademii velkych klub(. Nepfijemnym zjiSténim je fakt, Ze se na déti
velmi brzo nahlizi jako na komoditu. Ackoli se jedna o prostredi z anglického fotbalu,
informace jsou prenositelné a hodnotné i pro ¢esky sport, mohou pomoci snaze
identifikovat nebezpedi a také prispét k prevenci.”

SLAVOMIR LENER

ledni hokej / byvaly trenér reprezentacniho A-tymu a U20, Sparty, Linkdpingu, Luley, Dusseldorfu,
v NHL asistent Calgary a Floridy

y .V posledni dobé mé silné oslovila série poradl o osobnostech
ﬁ _ . zraznych obori vysilanych na CT art. Jednou z nich byl Petr Kolaf
{ ‘-__ i @ dil jemu vénovany se jmenuje: Petr Kolaf, architekt, ktery si plni
‘Q} své sny. Bratr znamého fyzioterapeuta Pavla je uznavany architekt,
ktery Gspésné realizoval své sny. V dokumentu vystoupil mj. také
architekt Martin Rajnis, pedagog, jenz své studenty ucil divat se kolem sebe, jezdil
s nimi po svété a nabadal je nebat se rozmachnout, nebat se riskovat, brat drsny Zivot
se v&im, co pfinasi. Rikal: ,Cim t&Z8i podminky, tim Iépe, &im lepsi parta, tim vétsi
Sance, Ze prezijeme.’ Vedl své zaky k mysleni ,Sky is the limit’. Musite byt nejlepsi.
V téhle zemi, v Evropé, na svété. Musite jim natrhnout triko. To Petra ovlivnilo. ,Byli
jsme nezkuSeni, ale mladi a drzi,” fika v dokumentu. Dnes jeho ateliér ADR realizuje
Spickovou architekturu u nas i po celém svété. Petr je navic sportovec a pozitivni
¢lovék. Kazda minuta z tohoto skvélého dokumentu je pfenositelna do sportovniho
prostredi. Je inspirativni pro trenéry i pro sportovce, nabada je, aby se nebali snit,
riskovat, tvorit a respektovat tym. Mé dokument ovlivnil natolik, Ze myslenky z néj
sdilim s posluchaci pfi pfednaskach pro trenéry mladeze a rodice.”
COACH 3/2023
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TOMAS HOUSKA

Cesky olympijsky vybor / manazer digitalnich médif
: JVétSinou kdyZ vidim film
nebo serial ze svéta sportu,
fikam si: ,Aha, tak takto

trpi policajti, kdyZ koukaji
na kriminalky, realita je jina.*
Na druhou stranu témér kazdy film o sportu
nebo z jeho prostredi popularizuje nase
odvétvi. Budme radi za ty dary. Doporucuiji
dokumenty a série od Netflixu, vyplati se
kvuli nim koupit si predplatné alespon

na mésic: The Playbook, série, v niz mluvi
pét trenérd napri¢ sporty. Bobby Robson:
Vice neZ manazer, film o fotbalové legendé
Anglie. Redeem Team: Navrat Dream
Teamu, za mé z pohledu sportovniho
insidera jesté lepsi nez The Last Dance.

Co bych ale doporucil kaZzdému trenérovi,
je jedna z nejhezéich sportovnich pohadek
Ted Lasso na HBO. Nadherna oddechovka,
kterda ma s realitou malo spole¢ného, az

na jeden podstatny fakt. Trenér Ted se musi
vyporadavat s rliznymi charaktery ve svém
okoli. VSe zvlada s Gsmévem a pozitivni
energii méni organizaci a lidi kolem sebe.
Vim, Ze takovych trenérd u nas mame
desitky na vSech Urovnich. A tohle je pocta
jim. Stejné tak véfim, ze kdyZ trenérdm
nebude do zpévu, vykouzli jim tento serial
Usmeév na rtech.”

STANISLAV STAREK
Sachy / $éftrenér oddilu Klub Sachistd Ricany 1925

,Nedavno jsem zhlédl
inspirativni film Sachova
novela. Jedna se o filmovou
adaptaci stejnojmenného
romanu Stefana Zweiga. D€j
se odehrava v roce 1938, kdy se manzelsky
par snazi utéct do Ameriky. Hlavniho hrdinu
Josefa vSak zatkne gestapo a jeho Zivot
nasledné vypada velmi bledé. Jedinég, co

si s sebou do véznice zvladl propasovat, je
nahodna Sachova kniha. Za nékolik mésicl
se nauci kompletné Sachova pravidla,
strategie a také zacne proti sobé hrat
imaginarni partie naslepo. Emoce, které
Josef zaziva, a odhodlani neprohravat

na mé jako na trenéra udélaly obrovsky
dojem. Hnév z chyb, jichZ se v Sachové
partii dopusti, jesté vice nasobi Josefovo
priblizeni se k Sachové hie samotné.
Nejvétsi prinos tohoto filmu vidim v tom,

Ze Sachy, Ci jakykoli jiny sport, dokazou
Clovéku v tisni ¢i na sklonku Zivota
zachranit nebo prodlouZit Zivot a dat mu
novy smysl. Film je moZné najit na Netflixu.“




JAN JAROCH

novinar / denik Sport, pravidelny Uc¢astnik vSech
tenisovych grandslamd, 4x Ucastnik olympijskych her
,Last Chance U: Basketball.
Dokumentarni projekt z dilny
Netflixu si ziskal popularitu
prvotnimi sériemi z prostredi
amerického fotbalu. MUzZu
doporucit i basketbalové pokracovani.
Zavede vas do tymu East Los Angeles College
Huskies, kde kluci s problémovou minulosti
usiluji o vyhru v Sampionatu a zaroven se
snazi zaujmout prestizni univerzity. KvUli
stfetim se zakonem, Spatnému chovani

a prospéchu ¢i potizim v rodiné sesli nadani
borci z cesty. Posledni Sanci dostavaji v tymu

vasnivého a silné vériciho trenéra Johna

Mosleyho, jenzZ jim pomaha bojovat s démony.

Dokument éeskému divakovi poodkryva
zakulisi tvrdého basketbalového drilu v USA,
na jehoZ konci se zlG¢astnénym obvykle
obraci Zaludek a napfiklad scény z tréninku
ve vypusténém bazénu jsou poutave.
Inspirativni je predevSim lidsky rozmér téhle
série. Trenér svéfence nevychovava pouze
ke sportu, ale také k tomu, aby se stali
dobrymi lidmi.“

INZERCE

HELENA HOUDKOVA
stolni tenis / asistentka VWV CAST

,V hlavé. Ackoliv se jedna o animovany film, ktery je na prvni
pohled urcen spiSe détem, opak je pravdou. Hlavni hrdinka
pribéhu je ovladana péti zakladnimi emocemi - radosti, strachem,
hnévem, znechucenim a smutkem. Film tim demonstruje dulezité
psychologické principy. Ukazuje takeé, jak jsou v Zivoté Clovéka
dulezité kognitivni, vyvojova a klinicka psychologie. Kromé prace s emocemi
film ¢aste¢né zachycuje, jak funguji kratkodoba a dlouhodoba lidské pamét.
Jak je naroéné pro jedince obdobi dospivani a puberty. Jaké psychologické
stresory na ¢lovéka mohou v tomto obdobi plisobit, co jsou a jak funguji rodinna
psychologie a riizné styly uvazovani. Dulezité je si uvédomit, Zze vSechny emoce,
které Clovék citi, jsou dulezité. Kazda emoce pini dulezitou funkci a nékdy nelze
jen jednu selektivné oddélit. Lidska psychika neni jednoducha a na praci s ni by se

nejen ve sportu nemélo zapominat.“

TOMAS BRTNIK

plavani / metodik svazu

.V dobé covidu jsem odmital pfedplatit si Netflix a ztracet s nim
celé dny. Po doporuceni podivat se na The Last Dance jsem
ale od prvniho dilu visel na obrazovce a doslova hltal jeden
z nejsilnéjSich pribéhl sportovni historie. Jako trenéra mé nejvice
zaujala prave trenérska linka celého serialu. Jak fidit tym sloZzeny
z hracu, ktefi uprednostiuji predevsim svou osobnost? Jaké chovani tolerovat,
a co uz ne, aby byl tym GspésSny? Jak spolupracovat se sportovcem na planovani

tréninku a strategii hry? Serial pretéka inspiraci nejen pro basketbalisty.“

NEJLEPSI SACHISTE
NA JEDNOM MISTE ...

www.chess.cz

Et] Parkhotel

Divaci vitani, vstupné zdarma

it

Sachovy klub Liné

SACHOVY
q SVAZ

CESKE REPUBLIKY
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ONDREJ FOLTYN

vedouci oddéleni volejbalu OLYMP CS MV, koordinator vzdélavani CVS

kdykoliv jindy.“

,Otdzka dulezitosti vlivu genl a prostiedi trapi odborniky jiz velmi
dlouho. | ve sportu maji tato témata a s nimi souvisejici polemiky
velky vyznam. Upln& jiny pohled na problematiku evoluénich teorii
a eugeniky nabizi zajimava prednaska Iékare, biologa a fimsko-
katolického knéze Marka Orko Vachy Eugenika o holocaustu.
Misty aZz mrazivé vyklady nedavné historie donuti vnimavého posluchace si
polozit fadu nejen odbornych, ale i s etikou souvisejicich otazek. Pevné véfim, ze
sportovnimu prostredi i trenérdm ma Vacha co nabidnout. Dnes mozna vice neZ

DAVID SCOTT
kanadsky sportovni psycholog

»Rad bych vam doporudil

film Bull Durham v hlavni

roli se Susan Sarandonovou,
Timem Robbinsem a Kevinem
Costnerem. Je tim nejlepsim
filmem o sportovni psychologii, ktery byl

kdy natocen. Nenechte se zmast, Ze je jen

o baseballu, je to Cista sportovni psychologie.
Zabyva se vSemi jejimi hlavnimi tématy, jako
jsou motivace, stanoveni cild, pozornost,

MARTIN KOMAREK

hokejbal / pfedseda svazu

doporuéuji predstaveni Gtyfi dohody.“

,Pro praxi trenérd mladeze, ucitell a sportovnich lektor(
doporucuji a povazuji za velmi pfinosné Gvahy a predstaveni
Jaroslava Duska. VZdy se jedna o velmi zajimava sdéleni, mj.

na téma motivace, komunikace nebo chovani v kolektivu, cozZ jsou
pro sportovce a trenéry vzdy velmi dulezita témata. Za vSechny

stres, osobnost, pfiprava na utkani, vzestupy

a poklesy, mluveni sam se sebou, predstavivost
a sebevédomi. Film sleduje vzestupy a pady
mladého hrace (Robbinse), ktery se snazi dostat
z mensich lig do kolotoce té nejlepsi. Na této
cesté mu pomahaji jeho ,trenéri’ (Sarandonova
a Costner). Pokud byste se méli podivat jen

na jedno video nebo film s tématem z oblasti

- u

sportovni psychologie - tohle je ten pravy.

JAN PAZDERA

florbal / trenér reprezentace U23 a finského
klubu Er Viikingit

»Zde jsou ma doporuceni
- pro ¢tenare magazinu
14 Coach: Last Chance

U. Netradiéni pohled

na praci trenérd s mladymi
talentovanymi hraci s problémovym
chovanim. Pro mé zajimavé uvédoméni
si, jak rozdilné konkurenéni prostredi

je v americkych major sportech a jak
velké naroky na hrace maji. Zaroven
inspirativni, co vSechno jsou hraci ochotni
podstoupit, aby se prosadili a splnili si
sen. All or Nothing. Cela série je zajimava
pestrosti pohledd. Guardiolova prace

s detailem v rekordni sezoné ManCity,
Mourinho a jeho individudlni pfistup

v Tottenhamu nebo sezona Toronto Maple
Leafs v NHL jsou inspirujici. Nejvys ale
fadim Arsenal. Nejen kv(li tomu, Ze je
mou srdecni zaleZitosti, ale také diky
naprosto unikatnim pristuptim Mikela
Artety k pripravé a inspiraci hracl pred
utkanim. The Playbook. P&t trenérd, pét
odliSnych sportovnich pfibéht s pfesahem
do osobniho Zivota. Minisérie nabita
inspiraci. Tenis, basketbal, fotbal. Mix
sportovnich svétl zen a muzd, tymd

a jednotlived. Uspésni Spickovi trenéfi
sdili vlastni pravidla pro trénovani, vedeni
tym( a Zivot. Tato pravidla jsou definovana
na zakladé jejich zkuSenosti ziskanych

ze spoluprace s hraci a tymy na vrcholné
Grovni. Rad se k ni vracim.“

JAROSLAV KORCAK
softball / reprezentace muzii

,MUj oblibeny sportovni film je samoziejmé Moneyball z prostredi
palkovacich sportl. Je filmovym zpracovanim knihy, ktera zménila
pohled na data ve sportu a jejich podil na rozhodovani. Pokud mate
pristup do masterclass.com, cozZ je databaze videi o celosvétové
Uspésnych lidech ve svych oborech, doporucuji se podivat napriklad

na tyto epizody: Lewis Hamilton - Winning mindset, Wayne Gretzky - Athlete‘s
mindset a Geno Auriemma - Leading winning teams. Vzhledem k tomu, Ze se

v soucasné dobé vénuji tématu uceni dovednosti ve sportu, moc se mi libil kontroverzni
dokument Kazda minuta Zivota o 4letém Miskovi. Z Netflixu bych vypichl kromé
skvélého The Last Dance i napriklad The Playbook, nebo aktualni Break Point. Dobré
véci stoji ¢as. Doporuéuji sledovat a poslouchat spiSe delSi dokumenty a podcasty
majici stopaz 90-180 minut. Umozni vam snaze pochopit dané téma ¢i autora.”

MARTINA SOUCKOVA
veslovani / hlavni trenérka VK Slavia Praha a drZitelka hlavni ceny Ceského klubu fair play 2019

~Vzhledem k vytiZzenosti preferuji podcasty a vyuZivam k tomu ¢as
béhem dopravy, tréninku i prochazek. Co se tyce filmd, inspiruji se

u mych svéfencl. Zaroven je to pro mé vhled do toho, co sleduji

a co je zajima. Za mé zajimavé jsou spiSe dokumenty, napriklad:
serial o kariéfe Michaela Jordana The Last Dance nebo Redeem
Team: Navrat Dream Teamu o americkych basketbalistech, kdy se jim na OH

v Aténach nedafrilo a pro Peking 2008 si vytycili za cil ziskat zlato. Podobné jsou

i filmy o americkych hokejistech a jejich prvni zlaté medaili Hokejovy zazrak nebo
Coach Carter, pravdivy pfibéh kontroverzniho basketbalového trenéra Kena Cartera.
Tento film se potkava s podobnym tématem, a tim je sport a studium. Jak obrovské
Sance nabizi vlastni sportovni Gspéch do osobniho Zivota, o tom pojednava Last
Chance U. Pridam jesté film Barva vitézstvi o Jesse Owensovi. Sport na univerzitach
s moznosti ziskat vzdélani, zivot mimo sportovni kariéru, to jsou pro meé silna tématal!
Kontroverzni a stale hlasitéjSi je téma sportu a penéz. O tom je tfeba tfidilna série

z prostredi fotbalu FIFA: Pod povrchem. Zminila bych téma dopingu a dokument
Icarus od Bryana Fogela z roku 2017. Kluci hodné a radi sleduji MMA, box a jiné
zapasy. Pro né mam tip na Conor McGregor: Notorious. Zakoncila bych nééim
odlehcéengjSim, jako jsou Lajna nebo Vysehrad. Ja se ted t€Sim na Déti Nagana.“
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SPRAVNY SPORT
PRO VASE DITE

Dostupnéjsi nez si myslite, zabavnejsi nez




[IHLAS TRENERU

Data, informace. Vali se jich na nas spousta ze vSech stran. V Zivoté i ve sportu. Co nam
prinaseji? Jak se v nich orientovat, abychom se ze vSech dostupnych Gdaju nezblaznili?
Do taji fotbalovych &isel nas nechaji nakouknout PETR VLACHOVSKY, trenér 7en 1. FC
Slovacko, a datovy analytik Zenské reprezentace DANIEL FRANC.

Data fotbal

Jak jsem se stal trenérem, datovym
analytikem?

VLACHOVSKY: , U7 si nevybavuiji, jak

to pfesné zacalo, ale bylo mi Sestnact,
kdyz jsem vedl svUj prvni fotbalovy tym.
Pochazim z Moravan u Kyjova a ma prvni
Stace byl mistni dorost, kde jsem ved|
mé kamarady, moc mé to nadchlo. Od té
doby, s malymi prestavkami, trénuji 23
let. KdyZ jsem ke konci dorosteneckého
obdobi védél, Ze to na vrcholovy fotbal
nebude, zacal jsem studovat trenérské
licence a taky vysokou Skolu v Brné.
Trenérskym milnikem pro mé bylo
angaZma ve Slovacku, to se psal rok
2008, plsobim zde dodnes.“

Franc: ,Ja jsem se nejdfiv vénoval
vzdélavani fotbalovych trenérd, ale

FOTBALOVY TRENER
PETR VLACHOVSKY

Narozen: 12. 7. 1983

Trenérska kariéra: 1. FC Slovacko mladez
(2008-17), asistent A-tymu (2018), hlavni
trenér A- tymu (2018), U19 (2019-21)

a zeny (2011-18 a 2022-?), hlavni trenér
reprezentace Zen U19 (2014-18)

vZdycky mé zajimala vesSkera data,
nejen ve sportu. Bavi mé grafy, Cisla,
propojovat je a hledat v nich souvislosti.
KdyZ jsem dostal mozZnost jit k Jifimu
Skalovi k reprezentacnimu tymu U17

do pozice spiSe videotechnika, dalo se
poprvé fict, Ze délam néjakou datovou
analyzu. Pracoval jsem s konkrétnimi
daty, vytvareli jsme modely, a kdyzZ pak
priSel pan Psotka, hledali jsme cestu,
jak nas zamér posunout dal. Dostal
jsem moznost jit se ,rypat‘ v Cislech

a propojovat to se vzdélavanim a dalSimi
oddélenimi na FACRu, co? je pro mé
perfektni a moc si té pfileZitosti vazim.”

Jaké technologie vyuzivame a k cemu
piesné slouzi?

FRANC: ,Tim, Ze jeSté spoustu
modernich technologii nepouzivame,
mame znacéné rezervy, ale jsme

na zacatku nasi cesty, takZe vSe ma
svlj vyvoj. Nejdfiv se musime naucit
pracovat na maximum s tim, co

mame, a nasledné na to navazovat.

U reprezentacnich vybérd pouzivame
kamery na videozaznamy a diky nim
ziskavame data. Nyni hledame variantu
chytrych kamer, které nam jednoznacné
pomohou. Pouzivame firmu Wyscout,
dfive InStat a spolu s tim i systém XPS,
ktery nam generuje velké mnozstvi

dat. SnaZime se ziskana data prifadit

k vykonu, ktery vidime, a hledat
souvislosti, kde se nam dafi a nedafi
davat do kontextu data jednotlivych
hracu. Sami si vytvafime data z XPS

a data od externich firem nam dokresluji
nase vnimani, kde zaostavame, nebo
naopak kde ziskdvame oproti souperiim.
Nyni pro nas jsou data dulezita také pfi
tvorbé koncepce a stanou se, v tomto
ohledu, duleZitou zpétnou vazbou.
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TEXT: JIRI NIKODYM

Béhem tréninku pouzivame také dron,
ktery nam dava hodné moznosti pfi
sledovani a analyze. Tréninkova videa
pak rozebirame v realizaénim tymu.
Perfektni je, Ze jak tréninky, tak rGzna
data maiji k dispozici také hracky i hraci
v XPS a mlzeme s nimi dale pracovat.“
VLACHOVSKY: ,Na Slovacku je Zensky
tym poloprofesionalni, hracky chodi
normalné do prace nebo studuji.
Dlouhodobé vyuZivame systém XPS,
ktery je pro nas modlou. Kromé

zakladni agendy nabizi tento software
moZnost sledovat pripravenost hracek

na tréninkovou jednotku a odezvu

jejich organismu na zatéz na zakladé
subjektivnich pocit(. Nové mame

k dispozici - pouze vybrané hracky,
celkem osm divek - GPS systém Catapult.
S kondi¢nim trenérem RiSou Vad'urou
jsme s timto systémem pracovali

v dorostenecké kategorii a vime, co
chceme nasledujici mésice odsledovat

a zméfrit. Dalsi vyznamnou pomdckou je
pro nas automatizovany kamerovy systém
Veo, ktery nam monitoruje tréninkové
jednotky. Hracky pak maiji pfistup k videu
z tréninku nebo z utkani. Kamera funguje
automaticky, na zacatku zapnete,

na konci vypnete, o nic vice neni tfeba
se starat. Kondicni trenér pouZziva rdzné
aplikace na flexibilitu a silové schopnosti,
které méa v iPadu. Castokréat vyuZivame

i fotobunky, abychom oveérili zlepSeni

v oblasti rychlosti.”

Ktera data z GPS jsou pro nas
VLACHOVSKY: ,B&hem utkani sleduje
kondicni trenér vice ukazatelU (napf.
srdecni frekvence, metraz, akcelerace),
klicovy je pro nas ukazatel intenzity
dané hracky. Ve druhé plli mize pravé



FOTBALOVY TRENER
DANIEL FRANC

Narozen: 12. 5. 1992

Kariéra: trenér FK Nachod, MFK Trutnov,
FC Hradec Kralové a FK Pardubice,
lektor trenérskych licenci, datovy analytik
mladezZnickych reprezentaci a narodniho
tymu Zen CR (2022-?)

intenzita klesat a to mdze byt ddivod

ke stridani a poslani Cerstvé hracky

do hry. Po zapase si data vyhodnotime.
Z dlouhodobého hlediska pozorujeme,
zda hracky dokazou navySovat intenzitu
v utkani, aby mély vétsi metraz ve sprintu
a vysokych rychlostech. Doty¢nou hracku
porovnavame se sebou samotnou, ale

i se spoluhrackami, které hraji na stejném
postu. Podle mé je hodné dilezité
pouZivat ziskana data vice komplexné,
zejména v propojeni s taktikou. Kazda
hracka v naSem tymu by méla chapat
své Ukoly a ma jak dlouhodobé, tak

i kratkodobé cile. Uvedu priklad: Stredni
zaloZnice nema za pul sezony potiebna
Cisla (nedava goly, ani na né neprihrava).
Je to objektivni fakt, proto se podivame,
zda se pohybuje pfi vedeni Gtoku

ve spravnych prostorech (kamerovy
systém Veo) a spojujeme to pravé s daty
z GPS systému. Pokud se potka, Ze
nema goly, neni pfi centrovanych micich
v pokutovém UGzemi a nema dostatek
metrU ve sprintu a ve vysoké rychlosti,
tak pfesné vime, kde je problém. Je
potfeba do pokutového Gizemi sprintovat
(tim zvySim svou intenzitu hry) a tam

byt pfipravena k zakonceni (vySSi Sance
mit na konci sezony potfebna cisla),
jelikoZ uvnitf pokutového Gzemi pada
vétSina goll. KdyZ bych mél zminit
tréninkovy proces, jsme ve fazi sestaveni
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databaze cviceni a her z hlediska
rozvoje kondice. Opét uvedu priklad:
Hrajeme jednoduchou hru 5 na 5 na dvé
velké branky v prostoru 50x40 metr(.
Na zakladé méreni GPS systémem vime,
co ta hra obnasi, kolik toho hracka

za 2 minuty nabéha a v jaké srdecni
frekvenci se pohybuje. Pokud chceme mit
v daném tréninku hodné sprint( a tato
hra to nesplnuje, tak hracky dané Gseky
dobéhavaji, aby trénink spinil z hlediska
rozvoje kondice svUj Gcel. Diky kondicni
databazi jednotlivych cvi¢eni a her
snadnéji sestavime naro¢nost tréninku
ve spojeni s rozvojem pohybovych
schopnosti.“

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM

Jaka data po nas trenéfi chtéji jako
prvni a kolik ¢asu potfebujeme

k analyze?

FRANC: ,Rozdélil bych to do dvou ¢asti:
na datovou analyzu a video analyzu,

coz jsou dvé rozdilné véci, které se nam
na za¢atku rozd€éli a na konci zase sejdou.
Je to krasny proces. Trénink analyzujeme
tak, Ze ho nato¢im, pak udélam sestfih

a nasledné se sejdeme a diskutujeme.
Zpocatku nefeSime Zadna Cisla, ale
hodnotime, co vidime, a pfenasime

nase poznatky na hracky. Postupné

si ziskané informace ovérujeme také

v datech a pfipadné materialy dopliiujeme
o to, ¢eho jsme si nevsimli, nebo znovu



[IHLAS TRENERU

,JSOU TECHNOLOGIE,
KTERE SPOCITAJI
VSECHNA MOZNA DATA,
NICMENE STEJNE PAK
POTREBUJETE CLOVEKA,
KTERY HRUBYM DATUM,
KTERA ZISKATE, DA
JASNOU TVAR, KTERY JE
INTERPRETUJE.“

DANIEL FRANC

prochazime, v éem se naSe pocity a data
rozchdazi. Cela nase skupina se sejde

a rozebirame, co nas ¢eka v utkani.

Po celé utkani jsem také v kontaktu

se stridaCkou a sdilim jim, co vidim

z nadhledu od kamery. V polo¢asové
prestavce v kabiné sdilim s trenéry

a hrackami pripravena videa. Udéla

vam velkou radost, kdyZ vidite, Ze nase
spole¢né poznatky se pak projevuji ve hre.
Zapas skonCi a mé Ceka prace na dve, tfi
hodiny, abychom méli vSechno potrebné
na druhy den. Zajimaji nas hlavné véci,
které si stanovime pred utkanim, kdy
mame jasno, jak by se hracky mély

na hristi pfi utkani chovat a reagovat, kdyz
mame mic, nebo ho naopak nemame.
Nebo jak chceme, aby se chovaly, kdyz
souper rozehrava. Snazim se ty situace
hledat a dobré i Spatné rfeSeni davam

do sestfihu. Po analyze s trenéry pripadné
doplnime nové informace a rozebirame
vSechno s hrackami. Hned po zapase
nedélame z dat zadny velky zavér. Ale
podivame se do nich, kdyZ vidime néco
zasadniho, tfeba kdyz casto ztracime

mic ve stfedu hfisté, ktera z hracek mic
nejcastéji ztraci, jak vysoko napadame,
jak husty mame blok a jestli nejsme

moc otevieni apod. Pak davame data

do kontextu toho, co nam ukazala video
analyza. Nyni testujeme nové technologie,
které nam vyrazné pomahaiji a ulehéuji
praci pii zapase i po jeho skonéeni. Byvalo
velké riziko, kdyZ se data jeSté nedélala,
Ze pii vyhre jste v emocich opomenuli
negativni véci, které se v utkani objevily,

a naopak pri negativnim rozpolozeni

po porazce se zase méné hledala pozitiva.
| pfi vyhte totiZ mlZete narazit na negativa,
a i pti prohte se daji objevit pozitivni véci.
KdyZ si date dohromady video a data,

ukaze se realita a jste odpoutani bez
emoci. My se na soupere chystame

i prostrednictvim videi doplnénych o data,
ktera nam ukazou, jak se souper chova,
jaké hracky vyuziva pfi vystavbé hry,

jak se dostavaiji do finalni faze, kde, jak

a v jakém prostoru prebiraji mic, a také,
kde mice nejcastéji ztraci. Zjistite, kdo
chodi do vzdusnych soubojd, kdo ne,

kdo v nich je jak Gspésny. Cisla pak daji
obrys, kam zacilit, kde maiji slabé stranky,
nebo si naopak pohlidate souperovy silné
stranky.“

Vyuziti pro scouting soupere? Jak z dat
vybirame to podstatné?

VLACHOVSKY: ,Zde bych analyzu
soupere nespojoval s daty, aspon ne

v tymu Zen Slovacka. Jediné info, co

o souperkach mame, je videozaznam

z jejich zapasu. V ném se zamérujeme
na zakladni faze hry, na jejich rozehravku,
vedeni Gtoku, finalni fazi, napadani,
standardni situace apod. Rozbor
souperek maji hracky do stredy v aplikaci
XPS. Je to proto, aby na tymové poradé
védély, o ¢em se budeme bavit, a mély
pfipadné dotazy. Video nebyva delsi
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nez 5 minut, jelikoZ s komentarem
trenéra se dostavame na 15 minut, a to
uZ je hrana pozornosti. Nékdy dojde

i na individualni ¢i skupinovou video
pripravu, kde se rozebira soupef hodné
detailné, napf. informace pro nasi pravou
obrankyni, jak se chova leva Gtocnice

v ofenzivnich soubojich 1 na 1. Pfiprava
na soupere hraje néjakou roli, ale pro

k souperkam jsou v ni jen malé Gpravy.“

Zvidavost hracek?

VLACHOVSKY: ,Pfes aplikaci XPS hracky
dostanou video, a jelikoZ s kamerovym
systémem Veo pracujeme od letosni
zimy, hracky se na zaznam z tréninkl

a zapasU divaji. VZdycky jde vSak

o dlouhodobost, aby je to neomrzelo, aby
u toho vytrvaly. Co se tyka GPS, jakykoli
zaznam z dilezitého tréninku jim posilame
do skupiny na WhatsApp doplnény o slovni
komentar. Vysvétlili jsme jim, co jaky
ukazatel znamena, aby se v materidlech
orientovaly, a kdyZ se chtéji na néco
zeptat, mohou prijit. KdyZ mame tymovy
mitink jako pfipravu na soupere nebo
hodnoceni utkani, tak hracky vétsinou
mi¢i. Je to moZna i tim, Ze v tymu mame
zatim malo osobnosti z dGvodu nizkého
vékového priméru, ktery je kolem 21 let.
Pokud se jich zeptame na nazor k utkani,
obvykle se dozvime obecné véci, které
vam zhodnoti i divak u televize ve smyslu,
Ze to bylo dobré, méli jsme Sance apod.
SpiSe mé zajima pohled ze hristé. Ten

se spiSe dozvim pfi individualnim nebo
skupinovém hodnoceni, kde jsou hracky
v malé skupiné otevienéjsi a davaji mi
podnéty k zamysleni. Nejvice vSak feSime
v tymu vlastni vykony ve smyslu zlepSovani
se v danych ¢innostech. To s jednotlivymi
holkami hodné rozebirame. Dulezité také
je, aby se hovor vedl v pozitivnim duchu.
Tohle délas dobre, v této Cinnosti se ti
dari, kdyZ pfidas na rychlosti, tak budes

v této Cinnosti skvéla... Mladé hracky maiji
plno energie, velké moznosti k trénovani
a do nich se snazime dostat co nejvice

po strance kondicni, technicko-takticke,
ale také v oblasti mentalni, jelikoZ hlava
Casto déla vykon!“

Mnozstvi dat?

FRANC: ,Funguji jako filtr a snazim se
rozdé€lovat informace, které dostane
realizacni tym a hracky. Kdybych

na né navalil vSechna data, co mame,
tak to nema vyznam a bylo by to



kontraproduktivni, protoZze bychom jim
spi$ zamotali hlavu. Video mame do 10
minut, delsi, jak fika i pan Vlachovsky, uz
to nema smysl. Jdeme pres video a data
pak pouzivame jako podpUrny faktor,
kterym potvrzujeme, co je vidét na videu.
Pak samoziejmé mame i dalsi data,
ktera ale k hrackam nejdou. Mohou se

k nim dostat, ale jen, kdyZ je samy chtéji.
Je potteba, aby dostaly jasné a strucné
informace. Nechceme je zahltit, protoze
je i otazka, kolik si toho hracka bude
pamatovat. Snazime se k nim dostat

to podstatné, co dokazZou pojmout. Ale
obecné si myslim, Ze k hrackam az tolik
dat nejde. Ale ani k trenérdm, protoze

se skute¢né snazime filtrovat to dlleZité
a prinosné. Stejné se ale u¢ime, co je
hodné a malo, a co je podstatné. Dllezity
je také jazyk, kterym informace sdilime.
Stale se jesté dopoustim chyb, Ze
trenérdm napfiklad pfenasim informace
Vv jazyce dat a oni tfeba nerozumi tomu,
co je vyrazy minéno. To muZe nabouravat
dlvéru nebo zajem. VEnuji hodné energie
tomu, aby vSe davalo smysl. Beru jako

Michaela Khyrova, zalozZnice fotbalové
reprezentace, v souboji pfi nedavném
utkani s Jamajkou v Sydney

vyhodu, Ze se nam podafilo s hlavnim
trenérem Zenské reprezentace Karlem
Radou sladit nase pohledy na véc, kdy
vim, co ode mé ocekava a co mu ja mohu
poskytnout. Podafilo se nam dostat se
do médu, kdy si myslim, Ze to funguje.
Poradu, kdyz hracky seznamujeme s tim,
jaky souper nas ¢eka, vedu ja spolec¢né
s asistentem. Té diskuze neni tolik, jsou
to faktické véci, o kterych nejde ani moc
diskutovat. Hracky ale pak Casto pfijdou
samy sbirat informace o souperkach

a o tymu, coZ je super. Byl bych Stastny,
kdyby prisly vSechny. KdyZ rozebirame
nas zapas, uz se diskutuje vice, protoze
do debaty prinaseji své postrehy ze
hristé. Ale ve vétsi skupiné je to t&Zsi.
Mame takeé individualni nebo skupinové
pozapasové rozbory s konkrétnimi videi
hracéek, tam uz je to predevsim o diskuzi,
a to mi dava velky smysl.“

Dotaznik pro tréninkovou intenzitu -
Borgova skala?

FRANC: ,To je super véc. My to ted

u holek moc nepouZivame, ale u klucicich
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mladeznickych reprezentaci a napfiklad
v regionalnich akademiich s tim hodné
pracujeme. Kluci rano dostanou

ve své mobilni aplikaci v XPS dotaznik

s nékolika otazkami. Ptame se jich, jakou
maji naladu, jak se vyspali, jakou maji
miru stresu, jak je boli télo. Dokonce
maji moZnost na silueté ¢lovéka ukazat
konkrétni misto, které je boli, coz vitaji
Iékari a fyzioterapeuti. PouZiva se to

i v regionalnich akademiich. Je to Skala
1-10 a my pak mame moznost kazdé
rano sledovat, jak je nastaveny kazdy
hrac, jak se citi, i jak to s nim vypada

po delsi ¢asovy Usek v akademii nebo

na soustredéni. Pak vidime, jak na tom je
hra¢ napriklad po tydennim cyklu. Pokud
tfeba Sesty den vidite pokles u vétsiny
hracd, je nutné na to zareagovat, at se
jedna o fyzickou, nebo mentalni stranku.
Vyplaci se nam sledovat dlouhodobéjsi
vyvoj. Musime to ale hrace ucit. Jsou ti,
ktefi vyznam dotazniku chapou, ale i ti,
ktefi to vypIni jen proto, Ze musi. Pak maji
podobny dotaznik po skonceni tréninku

s otazkami, jak byl trénink naroény a jak

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



[IHLAS TRENERA

,KLICOVY PRO ANALYZU HRY JE KAMEROVY SYSTEM
VEO, DIKY NEMU MUZU STUDOVAT TRENINKY, ZAPASY

A VYKONY JEDNOTLIVYCH HRACEK A NA ZAKLADE JEJICH
VYKONU JIM SESTAVOVAT INDIVIDUALNi PROGRAM.“

PETR VLACHOVSKY

se citili. Budeme to ted' i porovnavat

s GPS u hracek, jak vypada subjektivni
srovnani z dotazniku s konkrétnimi daty
z GPS. KdyZ to hraci délaji zodpovédné,
ziskate perfektni nastroj pro kazdého
trenéra i hrace.”

VLACHOVSKY: ,Opét vyuZivame platformu
XPS. Abychom védéli, jak se hracka

v dany den citi (jak reaguje na zatizeni
predchoziho dne), tak holky povinné
vypliuji do 12:00 dotaznik o pfipravenosti
na trénink. Na Skale 1-10 vyplnuji 6
ukazatel(: Gnava, bolestivost, nalada,
stres, kvalita a délka spanku. Na zakladé
algoritmu vyjde celkové Cislo pfipravenosti.
Vime tak, jak na tom dana hracka a cely
tym je. Navic ziskavame o hrackach
cenné informace napt. o Gnavé z utkani,
néktera ji ma nejvyssi den po zapase,

jina az dva dny po ném. Ur¢ité existuji
objektivni nastroje pro hodnoceni Ginavy,
my vyuZivame v ramci moznosti klubu ty
subjektivni. Podobnym zplsobem vypliuji
hracky naro¢nost tréninku, opét na Skale
1 az 10, k tomu pfidavaji délku tréninku.
Je to pro nas zpétna vazba, zda byla
naroc¢nost tréninku hraékami vnimana tak,
jak byla trenéry naplanovana. Do mozaiky
se samoziejmé pridavaji tdaje z GPS
systému. Na zakladé dotaznik( nas muze
systém XPS upozornit na mozné akutni Ci
chronické pretizeni.“

Co povazZujeme z hlediska dat a analyz
za nejdulezitéjsi pro individualni rozvoj?
FRANC: ,ZaleZi na Urovni, ve které se
pohybujeme. Nicméné jednoznaéné
dotazniky v XPS a préci s videem, protoZe
vSichni v ¢eském fotbale maji moznost

to mit. Tento dotaznikovy zpUsob je
nenarocny a dlouhodobé vam ukaze

i Zivotni styl hrace. Kdyz napriklad Spatné
spi, nemUzZe se vykonnostné zvedat.
Zjistite, jestli trénujete hodné, nebo

malo. A druha véc je, kdyZ si natoéime
trénink nebo zapas. Na niZsi Grovni
nepotrebujete datového experta. Ale

vy jako trenér v mensSim klubu ziskate

z videa zpétnou vazbu a s tim pak
muUZete pracovat i s hraci, protoZe jim

vSechno ukazete. Pravé tady dochazi
ke stretu, kdy to hrac vidél jinak nez
trenér, ale s videem to pak mUzete
rozebirat. KdyZ hrac vidi, jak to v redlu

vypada, jeho progres je vétsi, nez kdyz se

bavime o néjaké situaci, kterou si treba
ani poradné nepamatuje. Dllezité je
umét ziskané informace transformovat
a prenést do tréninku. Vime napfriklad,
Ze nejvic branek pada z pokutového
Gzemi, nebo Ze se snizuje procento
centrovanych mic( vzduchem. Pak

je potreba prizpUsobit tomu i trénink.
Zkratka mit svij zameér, ten si pak

ve videu kontrolovat a snazit se tyto

principy prenaset v realnych podminkach

do tréninku.”

VLACHOVSKY: ,Na nasi klubové drovni
jsou nejobjektivnéjSim ukazatelem
rozvoje méreni pohybovych schopnosti.
Béhem podzimni ¢asti sezony jsme
hracky Ctyrikrat testovali v zakladnich
pohybovych schopnostech (rychlost - 50
metr( letmo, ¢lunkovy béh 4x10 metra,
8x30 metrd s danym odpocinkem,
vytrvalost pomoci Yo-Yo testu, dale
zakladni silové testy na hlavni svalové
partie a také rozsahy kloubU apod).
Jednou za rok jsou hracky testovany

v laboratofi na fakulté UP v Olomouci.
Jak terénni, tak laboratorni data jsou
nejobjektivnéjsi. Na zakladé vysledkl
mame zpétnou vazbu k tréninkovému
procesu. Nasledné kondiéni trenér
sestavuje individualni plany na dalsi
makrocyklus (1-3 mésice). Hracky

na rozvoji silovych schopnosti pracuji
dvakrat, tfikrat tydné, vétSinou pred
tréninkovou jednotkou. K tomu nam
pomaha opét aplikace XPS. V praxi to
probiha tak, Ze hracka jde do posilovny
v tréninkovém centru, tréninkovy plan
ma v aplikaci (véetné videoukazek,
pocCtu sérii a opakovani) a podle ného
cvici. Do aplikace nam zpétné uvede
presny pocet opakovani, pfipadnou
zménu zavazi a vse odesle do systému.
Kondi¢ni trenér pak mlze u konkrétniho
cviku pozorovat progres. Na platformé
XPS se vSe zaznamenava do grafl
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a statistik. Druhou oblasti, kde se
hodné zamérujeme na individualni
rozvoj je zdokonalovani technickych
dovednosti. Hracky v prvni poloviné
tydne absolvuji dopoledni tréninky

a piluji dovednosti potfebné ke svému
postu. Méreni techniky pomoci

je rozhodujicim ukazatelem lidské oko
a transfer do utkani. Takticka data
jsou i na samotné hracce. SnaZzime

se zodpoveédnost hodné prenaset

na ni, aby na zakladé videa, které ma
k dispozici, sama hodnotila svj vykon
v oblastech, na které se zaméruje (napf.
stfedni zaloZnice - jak si kontroluje
prostor pred prevzetim mice, zda ho
dokaze prevzit vpred, jak ¢asto se
dostava do zakonceni...). U divek hraje
vyznamnou roli psychika, a proto se

je snaZzime maximalné podporovat

v procesu uceni. Je to ¢asto i o citu, co
hraéce na videu ukazat a jak to podat,



protoze potrebujeme sebevédomé
hracky, a ne abychom je srazeli dol(.
Na zavér bych zminil jesté stravovaci
navyky. Pravé stravu spolecné se
spankem povazujeme za klicové prvky
regenerace. Vybrané hracky kazdé

tfi mésice absolvuji méreni InBody

a na zakladé toho je poupravena strava
(nékdy i tréninkovy plan). Od naseho
vyzivového poradce maji stfedoSkolacky
na kazdy tyden sestaveny jidelni¢ek

a ostatni holky maji dana doporuceni pro
stravovaci navyky. Toto téma je hodné

o velké individualizaci.”

Kam spéje vyvoj v datech?

FRANC: ,Nam se staci podivat

do top zemi, jak se to vyviji. Treba

v Manchesteru City maji oddéleni 20-30
lidi, v fadé pfipadl to nejsou fotbalovi
odbornici, ale védci. Dostavame se

do situace, kdy do vSeho vstupuje uméla
inteligence (Al - artificial intelligence).

Jsou technologie, které spocitaji
vSechna moZna data, nicméné stejné
pak potfebujete ¢lovéka, ktery hrubym
datlim, ktera ziskate, da jasnou tvar,
ktery je interpretuje. Al uz vam umi
dat i dalSi obsah. Ktery hrac by si mél
kam nabihat, ktery hra¢ by mél hrat
se kterym, nebo ktery hrac se nejvic
podili na vstreleni géld. Nebo opacné,
ktery hrac je nejcastéji v situacich,

Tolik bodu obsahuje oblibeny
dotaznik platformy XPS,
ktery vyplnuji hraci a hracky
a odhaluje jejich pfipravenost
na trénink.
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z nichz goly dostavame. Jak uzZ jsem
fekl, nejdlleZitéjsi je ale interpretace!
Data nikdy nemohou dojit do stadia,

Ze by sama rozhodovala, a doufam,

Ze se to nikdy nestane. Ma to byt jen
podpurny prostfedek, protoze pocit
trenéra je mnohem dulezitéjsi, a to Zadna
umeéla inteligence nevymysli. Uméla
inteligence nepremysli, ta pracuje jen

s fakty. Vy se mlzete skvéle pripravit

na soupere pred utkanim, skvéle utkani
analyzovat, muZete skvéle vybrat hrace,
ale stejné tak i béhem utkani, kdy uz
ziskavate data. JenZe stale musime

mit na mysli, Ze trenér rozhoduje, kdy
vystfidat, kdy udélat taktickou zménu,
jak se bavit s hraci a hrackami nebo

jak vytvorit optimalni prostredi pro to,
aby podavali optimalni vykon a stéle
rostli. To Zadna uméla inteligence
neudéla. Budoucnost fotbalovych dat je
napfriklad v defenzivni ¢innosti, protoze
my dneska dokazeme zméfit Gtocnou
fazi, ale do obranné ¢innosti vstupuje
mnohem vice proménnych, a tak data
¢asto mohou ,klamat‘. MlzZete zméfit,
jak Casto hrac chodi do soubojl a jak je
v nich Uspésny, ale musite si vyhodnotit,
jestli napriklad nizka soubojova ¢etnost
je Spatné, nebo ne. Dulezité pred
vytvofenim néjakého zavéru je hledat
ve véem kontext. Rika se, Ze v Liverpoolu
maji néjakého datového védce, ktery
ma své know-how na defenzivni ¢innost.
Spoustu procesl uZ dnes Fidi Al a my ji
budeme ¢im dal vice vyuZivat ve sportu
a v Zivoté. Ja jen doufam, Ze Al nikdy
nepfemze nasi mysl a my budeme i dal
muset premyslet.”

VLACHOVSKY: ,Té7ka otazka.

V Zenské sekci se snazime pracovat

co nejlépe, vyuzivat vSech dostupnych
mozZnosti prace s daty. Necitim se

ani jako néjaky odbornik, co se tyce
prace s daty, proto budu upfimny

a na otazku nedokazu odpovédét.
Opiram se predevsim o zaklady.

Klicovy pro analyzu hry je kamerovy
systém Veo, diky nému mUzu studovat
tréninky, zapasy a vykony jednotlivych
hracek a na zakladé jejich vykond jim
sestavovat individualni program. Pak

je tfeba hracky rozvijet po kondiéni
strance. Zda se lepSi, nam odhali testy,
které provadime osmkrat za sezonu.
Tuto oblast ma na starosti kondiéni
trenér. Na zavér bych dodal, Ze data
jsou fajn véc, nesmi vSak prebit
racionalni uvaZovani a lidské oko.“



PSYCHOPROSTOR TRENERA

Explicitni

a implicitni

jsme minule avizovali, vratime
se dnes ne o jeden, ale dva dily
zpét. Na zavér predminulého

dilu jsme si totiz shrnuli, Ze

z hlediska interakce trenér - hrac
existuji Ctyfi zplsoby ucéeni, které
predstavuje obrazek: vysvétlovani,
demonstrace, vytvareni predstav
a experimentovani. Ted' si je
rozebereme hloubéji a dospéjeme
k vyznamu explicitniho

a implicitniho uceni.

Véieny trenérsky kolego, jak

TEXT: ZDENEK HANIK,
ONDREJ FOLTYN

Vysvétlim ti to!
Vysvétlujes proto, abys poskytl uréité
informace a vytvotil z nich u sportov-
ce znalosti, z kterych dal$im tréninkem
vzniknou pohybové navyky nebo vzorce
feSeni. Vysvétlovanim muze§ svéfence
také motivovat nebo utvéret jejich vztah
k jinym lidem ¢i tréninku, a tim ovlivio-
vat vykon nebo vztahy.

Stale plati, Ze tvoje trenérska mluva ma
byt spiSe uspornd, jednoducha a hlavné
pro sportovce srozumitelnd. Dokladem,
jak dulezité je byt pro sportovce srozu-
mitelny jsou nésledujici dva citaty, prvni
od slavného brazilského fotbalisty a dru-
hy od trenéra tenistky Sereny Williamso-
V€.

,Rijkaard byl vynikajici trenér, velmi
klidny typ, nejlepsi, se kterym jsem
pracoval. VSemu rozumél, protoze sam
hral na nejvyssi drovni, coZ nam mnoho
véci usnadnilo. VSechno, co
po nas chtél, uz predtim
sam prozil, takze s nami
mluvil srozumitelnym zp(-
sobem.”

RONALDINHO

Trenér vysvétluje - hrac vstrebava

TRENER
MI TO REKNE

ysleni

€ pfem

teoretick

uceni

Trenér inspiruje - hrac vytvari
predstavy

PREDSTAVIM
SITO

MI TO UKAZE

Trenér predvadi - hra¢ napodobuje

,Mnoho uciteli ma védomosti, ale ztros-
kotaji na nedostatku zkuSenosti ucit. Je
lepSi mit srozumitelnou radu

a dokonale ji predat nez
mit obrovské mnoZstvi
informaci, které neumi-
te sdélit.”

PATRICK
MOURATOGLOU

Vyjadruj se jednoduse a srozumitelné,
ale nevysvétluj za kazdou cenu. Po-
kud citis, Ze tvoje slova nemaji Sanci
dosahnout tcinku, prenech vice inici-
ativy sportovciim a snaz se z ni ziskat
maximum.
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praktické provadéni

ZKUSIM
SITO

Trenér moderuje - hrac si zkousi

Ukazu ti to!

Pii demonstraci prakticky predvadis
konkrétni dovednosti nebo vzorce cho-
vani a chce$ nastartovat u sportovce na-
podobu. Pokud jsi trenérem mladych vr-
cholovych sportovct, ¢asto uéi$ svéfence
nééemu, co nemuzes udélat 1épe nez oni.
K demonstraci v tomto pfipadé vyuzivej
grafickou simulaci pohybu ¢i videoza-
znam pohybu jiného sportovce.

Pokud se sam pokusis predvést néjaky
uzlovy bod pohybu nebo fe$eni, maze$
pohyb simulovat prostfednictvim néjaké
pomucky. Pti tom je dalezité, abys neu-
stale cetl sportovcovu reakci, zda je pro
ného demonstrace srozumitelna.



Trenér ovsem demonstruje vice nez po-
hyb. Pravé on muiZe byt ¢lovékem, ktery
kazdym okamzikem svého ptisobeni for-
muje vztah sportovce ke sportu a zivotu.
Sportovec ho napodobuje i v tomto smé-
ru. Jeden z fotbalistd vzpomind na Jin-
dricha TrpiSovského, trenéra Slavie:
,Dokazal si hrace ziskat svym pfistupem.
Najednou ho zacali absolutné respek-
tovat. Ziskaval si nds svym zapdlenim
do fotbalu i lidskosti. Nesnazil se délat
fotbal stylem: ja jsem trenér a ty se z toho
poser. Hradi za nim $li automaticky.”
Napodobovani vzorl se tedy projevuje
nejen v uceni, ale je i tim, co pomdaha
utvaret postoje lidi, a zejména déti, po-
tvrzuje Svédska fotbalova hvézda.

,Pravé kvuli legendam, jako je Pelé
a Maradona, zacnes$ s fotbalem. Kdyz
v televizi vidiS takové hvézdy jako
Cruyffa nebo Zidana, mas
chut to vyzkouset sam,
to oni té nakazi radosti
ze hry.”

ZLATAN
IBRAHIMOVIC

Napodoba je biologicky nejucinnéjSim
zpUsobem uceni a utvareni postoju.
Nejlépe to vidime na malych détech.
Pokud je to mozné, dej praktickému
predvedeni pfednost pred slovy.

Necham té, aby sis to
predstavil!

Nezavisle na trenérovi si vytvari sporto-
vec vlastni predstavy o pohybu i o feSeni
situaci. Prichazeji tfeba z minulosti, na-
ptiklad poucenim z pfedchozich vykond,
ale i ze skrytych psychickych pochodd,
které nikdy nedosly do védomi sportov-
ce, takze o nich nevi.

Piedstavy se ale vytvareji i nahlym vhle-
dem, mluvime o ,aha“ efektu. Jsou tu
tedy myslenky, které sportovce mohou
vést, ale inspirace muze prichazet i z ne-
popsatelnych pociti. Spravné provedeni
pohybu i feSeni situace tedy mutize byt za-
vislé na schopnosti sportovce si priubéh
pohybu racionalné ptedstavit nebo jej
intuitivné vycitit.

Vcitis-li se jako trenér do pohybovych
predstav sportovce, muze$ ovliviiovat

INZERCE

jeho techniku uz v téchto planovacich
fazich pohybu. Muze$ tvorbé vnitinich
obrazti poméhat stimulaci, zejména po-
moci navodnych otdzek, modelovych si-
tuaci, podnétnych informaci nebo zpétné
vazby - tedy posouzeni ndzort ¢i vykont.
Sladit trenérv pohled zvendi s vniti-
nim pohledem sportovce neni snadné
a skryvaji se zde mnohd nebezpedi. Po-
kud jdou tvoje intervence proti vnima-
ni a pocitim sportovce, muze$ se do-
konce stat ruSivym prvkem. Vezméme
si napfiklad trenéra tenisu, ktery vola
na svéfence: Zatdhni ruku dozadu! Ale
neuvédomuje si, co si hra¢ pod timto
pokynem predstavuje: Kam dozadu?
Kterou cast ruky dozadu? Vzdyt ji pteci
mam vzadu?

To mu v hlavé muze zptsobit zmatek ¢
vyvolat negativni emoci.

Techniku a pohybové navyky vytvarej
od détského véku. Pokud to zanedbas
nebo to nebylo mozné, ceka té od-
stranovani nespravnych pohybovych
predstav a zlozvykl. Respektuj pfitom
vnitfni svét sportovce a jeho predstavy
a pocity.

Necham té to vyzkouset!

Experiment, tedy rezim pokus — omyl
a hra, jsou zacileny na feSeni situaci. Ex-
perimentovat se d4 nanecisto a naostro.
V prvnim piipadé vyuzivd$ modelové
situace a cviceni, kterd cili predevsim
na zvladani soutéznich a hernich situ-
aci v tréninku. Naostro se sportovec uci
ve vaznych zapasech.

Protoze hra je Zzivot nanecisto, uci se
ve vazném zavodé ¢i zapase vedle tech-
nického také emociondlni zvladani situ-
aci. Vysledkem jsou zkuSenosti zavodni
¢i hrac¢ské i emocionalni, ale také cenné
zkuSenosti se sebou samym v naro¢nych
zivotnich situacich. To vse dohromady
tvori pater poctivého sebevédomi.
Trenér olympijského vitéze v judu Luka-
Se Krpalka naznacuje, Ze az zkuSenost
jeho svéfence na tatami déld mistra.

»Na tréninku je moje hlavni role dolado-
vat jeho technické dovednosti. V soutézi
je to hlavné takticka prfiprava, kde nactu

@lknerlquuill |

ty soupere, pripravim néjakou taktiku.
Pak se domluvime s Luka-
Sem a on to, co jsem vy-
myslel, nékolikrat vyna-
sobi a je z toho vétSinou
nadherny vykon.“

PETR LACINA

Je zajimavé zkoumat vztah ostrého za-
pasu nebo zavodu a uceni tréninkem.
Ve vaznych zdvodech a zdpasech spor-
tovec zaziva situace naplno a mnohdy
i poprvé. Reaguje na né a uklada reseni
jako dily puzzle do své vnitfni mapy. Tyto
situace nelze se stejnou vahou zazit jinde
nez v ostrém zapase se vSemi riziky. Az
po jejich zvladnuti si mtiZeme byt jisti, Ze
se potencial sportovce skute¢né rozsifil.

Uz z drivéjska vime, Ze se potencial spor-
tovce buduje jak explicitnim, tak implicit-
nim zptsobem. Rozdil mezi obéma zpa-
soby je jednoduse znazornén na obrazku.

0
UCENI
EXPLICITNI IMPLICITNI
) ®
UVEDOMELE NEUVEDOMELE
ZAMERNE NEZAMERNE
_SLOVY BEZE SLOV
-NAPODOBOU
S ANALYZOU BEZ ANALYZY
TRENERA TRENERA

Z hlediska vy$e zminénych ¢ty zplisob
uceni doporucujeme pracovat s nimi na-
sledovné: explicitni se hodi spise, kdyz
sportovci vysvétlujes ¢i predvadis. Impli-
citni probihd vice pfi vytvareni predstav
a experimentovani.

CZLCH
TCEAM
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Pripominame, Ze implicitni uceni je pra-
vé to, co ndm v soucasnosti velmi schazi
ve srovnani s dobami pred 40-50 lety,
kdy se déti z velké ¢asti ulily své doved-
nosti pfi spontannich hratkach na ulici
nebo na louce. Plakat nad starymi casy
je zbyteéné, daleko dilezitéjsi je dostat
implicitni uCeni do organizovaného tré-
ninku, jak to zde naznacujeme.
Na explicitni a implicitni u¢eni se mize-
me podivat jeSté jinak. K tomu sdhneme
do minulého dilu, kde jsme ptedstavili
nasledujici schéma. —
Ve srovndni se schématem pouzitym
v minulém dilu zde vidime, zZe ¢tyti
kvadranty nejsou na bilém podlozi, ale
podklad je barevnym odstinem rozdélen
na pravou a levou polovinu. To rovnéz
znazornuje, Ze leva polovina (tmavsi
Sedd) znazornuje oblasti, kde bys mél vy-
uzivat spiSe explicitni uéeni, a prava po-
lovina (svétlejsi Seda) oblasti, jez volaji
spise po implicitnim uceni.
Implicitni uceni ma ovSem jesté jeden
zasadni vyznam. Skryté rozviji tvorivost
a spontanni rozhodovani sportovce v na-
roénych situacich. Spi¢kovi hraéi tymo-
vych her mozna ani nevi, kde a jak svoji
pohybovou virtuozitu ¢i schopnost genial-
né fesit situace ,,nakoupili“. Pouze jsou si
jisti svym po¢indnim. Tahle herni nezavis-
lost a svoboda ov§em mtiZe narazit na tvr-
dé systémového trenéra, jak naznacuje
nas stary znamy velikdn Zlatan.
»,Mancini mi v Interu daval volnou ruku,
Guardiola v Barceloné ne. U kazdého
mice, ktery jsem odehral, jsem se roz-
myslel nadvakrat. Nejdfiv mé napadlo
reSeni, které mi velel muj instinkt,
a potom to, které se libilo jim. A tak to
bylo s kazdym slovem, které jsem fekl,
a s kazdou véci, co jsem udélal. Premys-
lel jsem dvakrat, Zil jsem dvakrat. Uz
jsem to nebyl ja.“

ZLATAN IBRAHIMOVIC

Nerozvijej dovednosti bez dirazu
na vnimani situaci, rozhodovani se
a reseni, dej prostor implicitnimu uce-
ni. Zaroven ale pokracuj v explicitnim
uceni pri rozvoji izolovanych doved-
nosti a neshaz se provadét vsechna
cviceni jen herni formou. Rozvoj do-
vednosti, ktery vyZaduje urcity pocet
drilovych opakovani, je stejné dulezity
jako rozvoj ,hernosti“, ktery klade dui-
raz predevSim na autonomni feSeni
a rozhodovani. Jedno bez druhého ne-
mtuze fungovat!

OSVOJENI
POHYBOVYCH

NAVYKU

uréené reseni

OSVOJENI
TAKTICKYCH

VZORCU
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bez soupere

VYUZiVANi PALETY
POHYBOVYCH

NAVYKU

se souperem

svobodné feseni

VYUZIVANI

TAKTICKYCH
RESENI

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



PREDPLATTE SI SPORT
oF SPORTOVNI HROU ZDARMA

oe ctvrtletnim predplatnym za 1670 K¢
usetrite az 19 % oproti héznemu prodeji.

Objedndvejte na iKIOSEK.GZ/SPORT,
pies email predplatne@cncenter.cz

nebo telefonicky na éisle 2563253553

(pffi objednavce sdélte kad SPT 2303A)

PLATNOST AKGE JE DO 31. 12. 2023 NEBO DO VYGERPANI ZASOB.

Akce je uréena pouze pro nové predplatitele a plati do vyGernéni zasob darki. V pripads vyGerpani zasob si spolegnost CZECH NEWS CENTER a. s. vyhrazuje prévo na zaslani nahradniho darku. Nabidka plati pouze pro objednavky dorugované na zemi Ceské republiky.
Dérky jsou zpravidla rozesilany do 8 tydni od obdrZeni platby za pedplatné. Tuto akci pofada spolecnost CZECH NEWS CENTER a. s., IT 02346826, se sidlem Komunardi 1584/42, 170 00 Praha 7, infolinka CP 800 300 302.

Podminky pro dodévku periodického tisku formou predplatného, kterymi se fidi prdva a povinnosti pfi poskytovani predplatného, a informace o zpracovéni osobnich Gdajil jsou uvefejnény na infernetové strance www.cncenter.cz/predplatne.
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