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(¢lanek vznikl na zadklad¢ prezentace zkuSenosti Retta Larsona na konferenci The Sport

Performance Summit, ktera se konala 12. - 13. listopadu v Londyn¢&)

Rett Larson je hlavni trenér a projektovy manazer odpovédny za kondi¢ni ptipravu ¢inskych
sportovcl na Olympijské hry 2016 v Rio de Janeiro. Jeho diskusni panel byl zaméten na
prezentaci dosavadnich zkuSenosti z jeho pobytu v Ciné a spolupraci s ¢inskymi sportovci.
kdyz jsou poznatky ziskané primarné od sportovct v cyklickych sportech nebo ze sportovnich
odvétvi opirajicich se o dokonalé zvladnuti technickych prvkli, mohou byt poucné a

uchopitelné 1 pro sportovni hry.

Kultury spole¢nosti, ale i sportovniho prostiedi, které je zaloZzené pouze na zisku zlatych
medaili, pokud mozno co nejvétsiho poétu medaili. Proto jsou zde preferovany sporty, ve
kterych lze ziskat vice medaili jednim sportovcem (plavani, skoky do vody, vzpirani, stolni
tenis, gymnastika a podobn¢). V nevyhod¢ jsou tedy sportovni hry. V poslednim dobé¢ si ale
Cina uvédomuje, Ze zisk medaili ve sportovnich hrach je doprovazen bonusem v podobé
celosvétové prestize. Druhé misto, nebo jakékoliv dalsi hor$i umisténi je povazovano za
netispéch, ktery se nezapomina. ,,Pokud se rozhodnete vzit angazma v Cing, bud'te pfipraveni
na to, ze to bude Adventures All the Time®, fika Rett Larson. V piipadé¢, Ze se rozhodnete
zUstat na druhé strané feky a pokusite se naptiklad porazit ¢inské stolni tenisty, pocitejte S tim,
ze jejich hala na pfipravu je velika asi jako hangar pro Boeing 747 Jumbo Jet, ve které je
postaveno 600 stolii na stolni tenis a Vv jedné tréninkové jednotce se pfipravuje kolem 2000
hract. Na zdech v chodbéch, které vedou z velmi skromnych Saten do haly, jsou umistény
fotografie vitézi OH, MS a dalSich vyznamnych turnaji. Vé&ite, ze tato chodba je hodné
dlouha, historie a uspéchy vas maji sanci diky dlouhé chizi pohltit, chcete byt také jednim
Z nich, nechcete zklamat, trénujete jest¢ vice a tvrdé€ji, nez vasi predchidci. Kdyz jakykoliv
¢insky stolni tenista prohraje zapas, mluvi se 0 tom jesté nckolik tydnt poté. Je to podobné

jako v jinych zemich, pouze s tim rozdilem, ze tam se mluvi o vitézstvich nad ¢inskymi hraci.




Znacna je i preference Zenskych sportu, protoze v nich neciti takovou konkurenci jako

VvV muzském sveéte.

Po pfijezdu zacal Rett Larson jednoduchymi vécmi jako naptiklad u€enim prvni pomoci,
protoze ve skocich do vody je Castym jevem vyrazeny dech. Druhym, neméné dilezitym
krokem bylo zahajit budovani tréninkového programu, ktery mél 4 zakladni segmenty:
mySleni vitéze (mindset), vyZiva (nutrition), zotaveni (recovery) a spravna technika
(movement). Tietim krokem byl vybér mist pro tréninkova centra, jejich personalni
obsazeni a zajiSténi potiebného sportovniho vybaveni. Nebylo vyjimkou, Ze na
skokanskou véz vedlo kolem 50 schodii a Ze sportovec béhem jedné tréninkové jednotky jich
usel 3000. Unava, Setfeni energie, extra vydej energie, to byla slova, kterd nebyla brana
v potaz. Fyzioterapie a vyuzivani modernich pfistroju, jako napiiklad Tekar a podobné se
stietava s tradi¢ni ¢inskou medicinou (Caje, masaze). Trvalo dlouho, nez Rett Larson nasel
kompromis a pochopeni u domécich fyzioterapeutd, Ze jsou i jiné vyzkousené metody a
pfistroje, které pomahaji sportoveum organismus rychle zregenerovat. Velmi nepiijemné je i
vypofadani se S vysokou vlhkosti vzduchu na sportovistich, ktera bere sportovcim i
trenérim energii. Ne vSude jsou klimatizované plavecké a skokanské bazény. V nové
budovanych centrech je klimatizace uz standardem. Nejvétsi problém ale Rett Larson vidi
vV nizkém sebevédomi Cinskych sportoveid. Hodné v této oblasti nyni pomaha Gspésna
tenistka Li Na (videa a ¢lanky v prestiznich ¢asopisech a novinach, Gi¢ast na turnajich v Cing),
ktera poznala ob¢ stranky mince pfipravy a zapojila se do intenzivni osvéty. Na jedné strané
strojovy nacvik hernich ¢innosti v Cing bez budovani sebediivéry, na druhé strané pozitivni
pfistup americkych trenéri opirajici se o pozitivni komunikaci a budovani sebediivéry

(self-confidence).

Bylo tézké, ale podafilo se Larsonovi zatadit do systémi kondi¢ni piipravy pravidelné
systematické posilovani se zaméfenim na dany sport a jeho pozadavky a sledovani
zdravotniho stavu sportovca opirajici se o diagnostiku a statistiku nej¢astéjsi zranéni, ve
skocich do vody to jsou zapésti, kyCle a zada, véetné svalovych disbalanci s naslednou
snahou 0 napravu. Stabilizace a posileni core se staly nedilnou soucasti a kazdodennim

chlebem jeho svéfenci ve vSech tréninkovych skupinach.

Brzka specializace je dalSim charakteristickym znakem c¢inského sportu jiz v mladSim

Skolnim veéku — nékteré deéti zacinaji pilovat sviij dovednostni potencial v predskolnim véku




(Low Training Age). Zminit mizeme také extrémné vysoky pocet tréninkovych jednotek se
zaméfenim na objem. Krat$i intenzivnéjsi tréninky jsou vyjimkou a to hlavné proto, ze trenéfi
Casto ztraceji Cas v nekonstruktivnich diskuSich mezi sebou nebo se svymi svétenci.
Metodicko-organiza¢ni formy nejsou pestré, zpohledu didaktickych styld pievlada

prikazovy styl, ktery ale zaroven vyznamn¢ sniZuje sebevédomi ¢inskych sportovc.

Co se da od ¢inského sportu vzit a pracovat stim: 1. Cinska kultura, kterd je obecné
dlouhodobé zalozena na tymové spolupraci a ochoté se podiidit tymu, 2. Stala konfrontace s
uspéchem, 3. Koncentrace na zakladni ¢innosti (basic fundamentals — every day a lots time),
4. Casté a presné davani zpétné vazby sportovci (vyborna analyza + pfenos informaci smérem
ke sportovci + oprava a redukce chyb), 5. Propracovany nespecificky trénink (core,
dynamicky core, gymnastika, balet a podobné¢). Dlraz na naro¢ny tréninkovy proces, ktery je
ale hodn& zaloZen na velkém objemu a tim padem niz§i intenzitd. Casté pietézovani neni
vyjimkou. Jako idealni se Larsonovi jevi mix ,,zapadni a ¢inské sportovni pfipravy a kultury

(mysleno ve sportovnim prostfedi, v€etné metod, styld, aj.).

Schéma programu se zaméfenim na dlouhodoby rozvoj sportovce (autor Rett Larson):
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