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Robotické sekacky Husqvarna Automower
zvladnou posekat jakoukoli plochu,
i velkou a ¢lenitou.

Jsou vybaveny nejnovéjsimi technologiemi, jako jsou GPS asistovana
navigace a vestavéné senzory, které zajistuji bezproblémovy provoz. Zatimco

budete travit ¢as po svém, robotické sekacky Husqvarna Automower® tise

a samostatné vykonaji téZkou praci s bezkonkurenéni efektivitou. V aplikaci
Automower® Connect mlzZete svou robotickou sekacku propojit s chytrym
telefonem a integrovat ji do chytré domacnosti. Diky hlasovému ovladani
mizZete jedinym pfikazem zajistit, aby vas travnik zGstal zdravy a udrzovany.
Zjistéte vice na www.husqvarna.cz.
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Zasnuby

Tentokrat zacnu reakci na rubriku
1+10. Predpokladam, Ze mél moderator
na mysli otazku, co jste vidéli, slySeli
nebo Cetli na socialnich sitich,
ve sdélovacich prostfedcich ¢i v knihach.
Minimalné v poloviné odpovédi se
objevil odkaz na néjaky podcast. Dva
z respondentl dokonce uvedli nas
olympijsky podcast Pres pfikop. Budiz,
mam tedy nabito. Ale presto, Ze jsem
insider, vas dnes nebudu zvat k poslechu.

SpiSe vdm oznamim radostnou novinu,
a ta uzZ sem patii, ze ,prespfikopaci“ se
zasnoubili s denikem Sport. Poznate to
snadno, ponévadz spoluprace se zacne
mj. projevovat tim, Ze k audiu pfibude
i videostopa, ale spoluprace se objevi
i v jinych vychytavkach. TakZe v pfimém
prenosu miiZete sledovat, Ze Trenérska
akademie COV si s denikem Sport prosté
rozumi.

A obsah tohoto Cisla? Tentokrat se
vyhnu hlavnimu rozhovoru a hlavnimu
tématu, ponévadz mi pé€kné nahrala
véta, jez zaznéla v rozhovoru Slavy
Lenera s manazerkou New Jersey
Devils a slavnou hokejistkou Meghan
Dugganovou. Rika, 7e hokej se stale
vice stava i individualnim sportem. Hraci
maji k dispozici skills a kondi¢ni kouce,
specialisty na dietu, sportovni psychology.
Mé ale pro tento editorial zajima pojem
skills koug, ktery je tim, kdo ma klicovou
Glohu pfi rozvoji dovednosti hracu.

Jeho hlavnim cilem je pomoci jim
zlepsit individualni schopnosti, coz
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v kone¢ném dusledku ma vést k lepSimu
vykonu tymu jako celku. A pro¢ meé to
zajima? Zaprvé sam skills kouce délam
ve volejbale a zadruhé si myslim, Ze
k hlavnim trenériim tym, ktefi jsou
dnes ¢im dal vice manazery, budeme
muset ve vSech tymovych hrach péstit
i tento druh odbornosti a hledat tomu
odpovidajici fachmany. Prosté v lepsich
tymech bude specialista na tym, a to je
hlavni kou¢, a specialisté na jednotlivce,
a témi budou kromé jiného skills
koucové.

Ono to ve svété uz funguje: treba Tim
Grover spolupracoval jako skills kou¢
se slavnymi basketbalisty, jako jsou
Michael Jordan, Kobe Bryant a Dwyane
Wade, nebo Benoit Allaire se podepsal
jako sklils kou¢ na brankafi Henriku
Lundqvistovi v tymu New York Rangers.
Tak ja jenom, Ze se na tento druh inovace
budeme muset adaptovat i v Cesku,
pokud se tak uz nékde nestalo, a Slavo,
diky, Ze jsi nam to pripomnél.

A vam, Ctenaram, preji prijemné
prozitky s timto Cislem.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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+ Cesky tym poprvé mezi absolutni svétovou elitou
okouzlil, v Japonsku udrzel vstupenku i pro pristi World

Baseball Classic a pysny kapitan Petr Zyma mluvil

o baseballovém tornadu v Cechach. Pro Coach o tomto

tornadu vypravi trenér Pavel Chadim, v obanském

Zivoté neurolog. Nase zivotni osudy se protnuly

na brnénském gymnaziu na JaroSce, kde jsem byl

kantorem cestiny a on studentem.

TEXT: ZDENEK HANIK
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OROZHOVOR

aujalo mé, Ze sazite u mladych

hracu na tfi kvality: charakter,
vasen a pile. Zkuste Fict, co pro vas tyto
tfi hodnoty znamenaiji.

,Nejen u mladych. Charakter se u hra-
¢e projevi tak, Ze jeho slovo plati. Clovék,
ktery je uvétitelny, ktery véti v tym, a na-
opak tym véti v né€ho. D4 se to opsat mno-
ha vétami, ale charakterni hra¢ nebo ¢lo-
vék vas nepodrazi, nepodrazi sport, tsili
vSech nas, ktefi jdeme za jednim cilem.“
Co vasen?

,Bez vasné se zadny sport, zadna
¢innost, na které vam zdlezi, neda dé-
lat. Myslim si, ze nas sport je na pome-
zi amatérismu a profesionalismu. Bez
vasné nemuzeme vynahradit to, Ze se
nasemu sportu nelze vénovat 24 hodin
denné, takze vasen supluje Cas. A co
piesné znamena? Ze se rano probudim
a myslim na baseball. Nen{ den, kdy by
¢lovék s vasni nemyslel na nas spole¢ny
cil, na nas spolecny sport — baseball.“

A zatreti: pile.

,Hodné hrac¢a spoléhd na svij talent,
ale my hleddme ty, ktefi nespoléhaji
pouze na néj. Pracujeme se vsemi hradi.
Vsichni maji talent, ale jenom ta pile od-
liSuje uspésné od netispésnych.“

ZKkuste c¢tenarim ve zkratce vysvétlit
rozdil mezi baseballem a softballem.

»Z mého pohledu softball byl vymys-
len a praktikovan jako baseball pro Zeny
na mensim hfisti s vétSim mic¢em. Hraci
se nemohou hybat z met, nadhazovaci
hazi spodem. To jsou asi zékladni rozdi-
ly. Doba pfindsi to, ze vSichni chtéji hrat
vSechno, vSe se rozsituje, softball hraji
i muzi, baseball hraji i Zeny, takze ta ote-
vienost sportu dopadla i na nés. Zaregis-

PAVEL CHADIM

Narozen: 8. 7. 1971

Povolani: neurolog, trenér
baseballové reprezentace
Hracéska kariéra:

Draci Brno, 12 let ¢len
seniorské reprezentace
Nejvétsi hracské uspéchy:

5. misto na ME (1999, 2001),
bronz na PMEZ (1997)
Trenérska kariéra: Draci Brno,
reprezentace U12, U18, U21,
U23, seniorska reprezentace
Nejvétsi trenérské tispéchy:
4. misto ve skupiné World
Baseball Classic (2022), zlato
na ME do 21 let (2010), stfibro
na ME a postup na MS

do 23 let (2017), 5. misto

na MS do 23 let (2014)

C-Japonsko ...
C-Jizni Korea ...
C-Australie

troval jsem, Ze poslednich pét let svétova
baseballova konfederace zpopularizova-
la dalsi palkovaci odvétvi - baseball5, kde
nepotiebujete palku, pali se rukou. Ten-
to sport jde hlavné do zemi, které nemaji
dostatek penéz, feknéme v Africe, nebo
do nékterych asijskych stati. Dél4 se to
pro popularitu naseho sportu a ja osobné
to prirovndvam k basketbalu 3x3, ktery
basketbal rozjel vice do mést, vice mezi
lidi.“

Nelibi se vam, kdyzZ se o ¢eskych
hracéich mluvi jako o amatérech, ktefi
se ted dostali mezi profiky. Ze je to
trosku degradace toho, na jaké urovni
jsou. Jak byste to vysvétlil?

,Mohl bych o tom mluvit hodinu. Uz
jenom to, kdyz ma nékdo né€jakou vasen,
tak jakd je mira vasné€? Kdyz za to né€k-
do bere penize, tak je vasnivéjsi? Je vetsi
profesiondl? J4 si to nemyslim. Profesio-
nalni pfistup mize byt i v amatérskych
podminkdach. Profesiondlni nastaveni
mysli nebo vztahu ke sportu, dle mého,
nezalezi na penézich.”

Zmeénil jste néco u hraci, Zze se vam
podarilo porazet nejlepsi tymy a dostat
se mezi né?

,Odhodlani je v hradich. Myslim si, Ze
to je blizké vSem mensim sportim, v§em
sportum, které se musi potykat s pfekaz-
kami, vsem, které musi nécéeho dosah-
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nout, ziskat své misto na slunci. Cesko,
dle mého, je spolu s Holandskem nebo
Norskem mozna nejsportovnéjsi zemi
svéta. Tézko se baseball prosazuje naptic¢
sporty, tézko se prosazujeme napfic sveé-
tem, a to jsou prave ty vyzvy a prekazky,
které bez odhodlani neptekondte. Zivot
nemuze byt uplné nudny.“

Jak jste se vlastné dostal k baseballu?

,V Brné na gymndziu. Jeli jsme na vy-
let a jedna spoluzacka ndm dala base-
ballové rukavice, zacali jsme si hazet.
No a potom p¥imo, kde jsme bydleli, byli
dnesni Draci Brno, nejslavnéjsi Cesky
baseballovy klub. Tam jsem v Sestndcti
letech ptisel a tam jsem taky ztstal.“
Jste lékafl, neurolog. Jak to jde
dohromady s praci trenéra tymu, ktery
se s baseballem probouzi a usina?

,Ja mam jesté k tomu tti déti a rodinu.
Myslim si, Ze se to prolind, Ze si to poma-
ha. V jednom rozhovoru jsem odpovedél
na to, co bych si vybral, kdyz bych byl
ekonomicky zajitén. Rekl jsem baseball,
ale myslim si, Ze to nebyla tipln€é spravna
odpovéd. To, co mi dava medicina a neu-



rologie, bych stejné nékde hledal a musel
bych to nékde najit. Takze jak to jde do-
hromady? Skolu jsem studoval, sport jsem
trénoval, oboje mam rad, rodinu musime
vychovat. Ono se to nezdd, ale myslim si,
Ze 24 hodin, i kdybychom osm hodin spa-
li, tak téch Sestnéct hodin se d4 vyuzit vel-
mi kvalitné. Kdyby si kazdy sdm sobé ek,
co udélal v osmi hodinadch mimo pracovni
proces, tak by mozna zjistil, Ze nékde pét
nebo Sest hodin lezel nebo nic nedélal.
Takze jde vyuzit hodné véci aktivné.“
Co si myslite, Ze jde promitnout
z neurologie do baseballu a opacné?
,Strasné tézka otdzka. VétSinou to
zjednodusuji tak, ze kdyZ jsem v basebal-
lu trenér, tak to pfemysleni, analyza, je
velmi blizké sestavovani diagnéz v neu-
rologii. Potom vedu vlastni ambulanci,
tak feknéme, Ze je to manaZerovani am-

INZERCE

Zlomovy obrat v devaté sméné proti Ciné a hrdina
Martin Muzik, ktery zajistil tfi body ze ¢tyf homerunem

kratsi nezZ moznost védomé reagovat.
Jak tedy reaguje?

,Reakéni Cas je velmi kratky. Jeden
z baseballovych bonmotl je, Ze ten las
je kratsi nez mrknuti oka. Palkatovo oko
a mozek reaguji tak, Ze mohou vyuzit in-
formace, které jesté pred nadhozem stih-
nou vidét a zapamatovat si. Vidi tempo
pohybu nadhazovace, vidi rychlost ruky,
kterd mic hazi, a vidi ichop prsty, jak drzi
mic. A v podvédomi, které md vycvicené,
vidi rotaci, jak prsty Svihnou kolem mice.
V hlavé mu jede trénovany proces: Vidim
prsty nad micem, bude to rovné rychlé,
muZe to byt elevation fast ball, mtze jako
by stoupat nahoru. Nebo ma prsty z boku
¢i nevidi prsty zadné, to znamend zpoma-
leny nadhoz. Podvédomé tak vyuziva své
prvotni informace z pohybu nadhazova-
Ce. Ale tfeba japonsti nadhazovaci se sna-
Zi nékdy pohyb i zpomalit, palkaie zmast.
Tteba dvakrat zvednout nohu a uZ to
prvni kognitivni vnimdni palkate narusit
tim, Ze néco udélaji jinak nez normalné.
Zvlasté tieba na dva striky, kdy se pokousi
tfetim strikem vyautovat palkate. Zadru-
hé jsou prsty, slehnuti ruky a misto, kde
mic vypusti do prostoru. Mdme dvé in-
formace, které jsou relativné jednoduché
a statické, daji se natrénovat. A pak je tam
jedna velmi tézk4, a to, kde vy naposledy
védome ten mic jesté vidite, v jakém misté

_KDYZ MA NEKDO NEJAKOU VASEN, TAK JAKA
JE MIRA VASNE? KDYZ ZA TO NEKDO BERE PENIZE,
TAK JE VASNIVEJSIi? JE VETSI PROFESIONAL?

JA SI TO NEMYSLIM.“

bulance, lidi. Je to podobné jako mana-
Zerovani tymu, kdyz se jede na World
Baseball Classic, ma vyprava 52 lidi. Ces-
tuje tam 31 hraca a 21 lidi realiza¢niho
tymu okolo. Takze jenom to zorganizo-
vat, abych nikomu neslapl na kuii oko,
abych vSem splnil alespon zakladni pted-
stavy, tak to nen{ jednoduché.”

Mam jednu otazku, ktera ma pro
baseball asi zasadni vyznam, stejné jako
pro miij volejbal. Doba od momentu, kdy
vyleti mi¢ od nadhazovace k palkafri, je

START YOUR

je a jak ho vidite. Jestli vidite jeho Cerve-
né $vy, tak vam mozek da informaci, Ze se
musi méné tocit a tak, aby Svy byly vepre-
du avzadu, a kdyz vidite vice bilé, je to dal
od vas od nadhazovace, tak tusite, Ze se
bude tocit k vam. V4S mozek vdm musi tu
posledni tfetinu drahy mice vymodelovat
podvédomé. Na zakladé informaci, viz
vySe, tu posledni ¢ast uz nevidite.“
To je zajimavé, ale slozité...

,-To neni vSechno. Pak je tam jesté dalsi

véc, kterd to ovliviuje. Nez tam prijdete, —»

MPOSSIBLE « -




OROZHOVOR

. . . nadhazovadi. A kdyZ chcete byt nejlepsi,
,VSUDE VE SVETE tak rozhoduje play off. Cili nadhazova¢

VYSEL BASEBALL je klicova osobnost.“

Libil se mi jesté jeden vas vyrok: ,,Neni

Z UNIVERZITN iHO tfeba vymyslet, co uz bylo vymyslené,

stejné rozhoduje, jak se to vSechno

PROSTREDI. v kliGovy moment propoji. Proto
Al A Vi Di M naprosta vétsina dobrych trenéri netaji
. v . Zadné informace.“ Podobné mluvil
VETSI POZITIVNI i hokejovy trenér Tomas Pacina, Ze
v Americe se informace sdileji. Mam
MOTIVACI dojem, Ze kdo taji know-how, zpravidla
DOSTAT SE Zadné nema.

x . ,Bud. Anebo se za néj stydi. Nebo ho
DO SKOLNIHO neumi zformulovat. Nebo se rozhodl jit
SYSTEMU cestou, kterd neni tak obvykla, a stydi se

to priznat. Pfed dvaceti lety mé oslovila
DO AMERIKY

i véta Jima Jonese, Ze v baseballu plati
NEBO no secrets - nejsou zadna tajemstvi. Az

- pozdéji jsem dospél k tomu, co by mohl
AUSTRALIE, byt kli¢, jak pouZit ty znalosti, které majf
NE 2 MYSLET skoro vSichni. Mné z toho vyslo, ze zalezi
NA TO DOSTAT Zije. A podporuji mé v tomto presvédéeni

i vSechny staze, tteba fotbalovych trené-
LEAGUE.“ jiny u Mourinha, takze si myslim, Ze ani
tito trenéfi nic netaji.“

na propojeni a na tom, jak to ¢lovék pou-
SE DO MAJOR rti. Cetl jsem, Ze nékdo byl u Guardioly,
Jakou ma spolecenskou prestiz

e PECE e st - R e

el

tak z dugoutu, z nasi sttidacky a z mista,
kde se pripravujete, sledujete, co hazi
za nadhozy a jak to asi probiha. A vy si
zapamatujete, Ze ma tfeba tfi, ¢tyti dile-
zité nadhozy, ale jeden hazi v situaci, kdy
vas chce vystrikovat, jiny hazi, kdyz zadi-
nd a chce ziskat strike. A to jsou vSechno
informace, se kterymi tam jdete.”

Ludék Bukac fikal, Ze hokejista mysli
jenom, kdyZz ma cas, a ten nema skoro
nikdy. Veskeré cinnosti se vlastné déji
dost roboticky, pofad mu jede autopilot.
Kdyz nemate cas, tak veli podvédomi

- a jakpak se to asi do podvédomi
dostalo?

,Iréninkem praktickym a tréninkem
mysli. Vy se na to divate zvenku, poté
pouzivate vizualizaci. Na World Base-
ball Classic jsme dostali tieba o ptl dru-
hé v noci jména nadhazovaci. Tak jsme
je hra¢tm posilali a je$té jsem vidél, Ze
o ptl ¢tvrté si hradi stahovali, jak hézeli
za posledni pulrok. O pul ¢tvrté v noci!
Aby uz $li spat s vizualizaci nadhazova-
Ce, ktery bude ovliviiovat nejméné prvni
polovinu utkani.“

Kdyz se to lame, rozhoduje
nadhazova¢?

,Méame takovy bonmot, Ze ligu roz-
hoduji palkati a play off rozhoduji
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baseball v Cesku?

,Pred 103 lety si myslim, Ze jsou prv-
ni pocéatky palkovacich her. Nasli jsme,
ze tehdy TGM poslal hodné chytrych
lidi do svéta. Z Ameriky se vratil Joe
First, ktery se pfejmenoval z Fiirsta, za-
loZzil lukostielbu, basketbal a palkovaci
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Petr Zyma

hry. Vznikl baseball a softball. Pak ndm
hodné pomohla Kuba, protoze vsichni
brali baseball jako imperialisticky sport.
Nebyt materidlu z Kuby, tak by se tady
na Skoldch a taborech nehrély palkovaci
hry. Ja jsem se setkal na vSech mych ta-
borech s palkovacimi hrami, velmi mé to
upoutalo, ale pamatuji si hlavné az pore-
volué¢ni dobu. PtiSel velky boom, a kdyby
nepftisel florbal - a to neni nic $patného
proti nému - tak si myslim, Ze bychom
boom méli jesté vétsi. Nechci si stéZzovat,
myslim si, ze jsme méli naslapnuto, méli
jsme dobra ¢isla, hodné to slo nahoru.
Pak pftisel biatlon. Ale pro nds to jsou
vzory. Chceme si od téchto sportt brat to
nejlepsi, i my bychom chtéli mit své mis-
to na slunci. J4 vidim baseball v Cesku
nékde vedle hazené, ale nevim, jestli tam
jsme, nejsem objektivni. A kdo je mym
osobnim vzorem? Basketbal a volejbal.“
Mate jako reprezentacni kouc dostatek
¢asu s hraci pracovat, nebo zalezi spis
na klubech?

,V Evropé nemame skoln{ systém, ale
klubovy. Takze vSechny kluby, potazmo
i narodni tymy se musi o svoji mladez
a své nasledovniky postarat samy. Mame
50 klubti, pted dvaceti lety jsme méli
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3000 hraci, ted mame v palkovacich
hrach ptes 10 tisic hra¢t, méme je orga-
nizovany v péti velkych regionech. Co je
zajimavé: mame od Sestiletych jednole-
té kategorie, od 13 let dvouleté a od 16
let ttileté kategorie, konc¢ime kategorii
do 21 let. Pak jsou tfi muzské ligy — regi-
ondlni, prvni liga a extraliga. To je orga-
nizace soutézi. A jak pfipravovat narodni
tym? Mél jsem to Stésti, ze jsem vzeSel
z mladeZe, s vétSinou hraca, které ted
v reprezentaci mdme, uz jsem néjakou
préaci zazil nebo jsem se podilel i na je-
jich klubovém rozvoji. Republika neni
tak velka, nejsme Némecko nebo Italie.“
TakZe jste je mél v juniorskych
kategoriich?

»,Mél jsem je v zakovskych, nékteré
v juniorskych a hodné jsem jich mél v ka-
tegorii do 23 let. S mnoha hraci jsme
byli v roce 2010 mistry Evropy do 21 let.
S mnoha v roce 2014 jsme ziskali 5. mis-
to na svété na Tchaj-wanu, coZ je nepfed-
stavitelny tspéch. A v roce 2017 jsme
u nas v Brné prohrali s Holandskem v na-
stavené sméné o bod titul mistra Evropy
do 23 let. Takze to je jeden pohled, jak
s nimi ¢lovék navaze nejenom trenérsky,
ale i lidsky vztah.“



Da se fict, Ze kvalita ¢eské ligy pfimo
ovliviiuje kvalitu narod'aku, nebo je uz
i dost hracu, ktefi pisobi v zahranici
a narod'ak potom tahnou?

»,Na sto procent kvalita ¢eské extraligy
ovliviiuje naroddk. Coz ale neznamena,
Ze nemame i krajanky. Mame jich pét, ale
jsem si stoprocentné jist, Ze kdyby extra-
liga nebyla dostate¢né kvalitni - my ji po-
vazujeme za tieti nejkvalitnéjsi v Evropé
po holandské a italské - nikdy bychom
téch vysledkti nedosdhli.“

Zaujalo mé vase tvrzeni, Ze baseball je
hra chyb. Co to znamena?

,KdyZ jdete na palku, jste sedmkrat
z deseti netispésny, a piesto jste hvézda.
TakZe je to hra chyb.“

Jaka herni ¢innost nebo pozice je
chce jesté vic zlepsit jako celek?

,Na$im cilem je mit vic nadhazovadd,
kteti hazi pres 140 km/h, a to je mi-
nimalni rychlost, se kterou na svétové
urovné lIze uspét. Ted jsem to pocital,
mame osm hracd, ktefi jsou schopni hé-
zet az ptes 144, ale dva z nich nemaji do-
state¢né vysoké procento strikd, a to je
druha ¢innost, kterou musime mit. Musi-
me byt schopni hazet rychle, ale zaroven
i pfesné. Technické nadhozy se vétSinou

naudi kazdy, ale hazet i rovné i technické
do obdélniku, aby tam bylo kolem 66-70
procent strikd, to je ten kli¢. Musime byt
trosku trpélivéjsi. Cekam, Ze to ptijde
pozdéji.”

Stejné jako u jinych sportli je u nas
hodné klubové prostredi, zatimco

za oceanem spis univerzitni model.

Je tohle tfeba ta vstupenka? Pokud
nékdo z Gechii ma ambici jit studovat
do Ameriky, tak aby si k tomu pfridal
baseball?

,Urcité. Nejen v Cechdch, ale viude
ve svété vysSel baseball z univerzitniho
prostiedi. V Americe, Asii je to univerzit-
ni sport a ja vidim vétsi pozitivni motiva-
ci dostat se do Skolniho systému do Ame-
riky nebo Australie, nez myslet na to

Treti triumf na World Baseball Classic
oslavili Japonci, premozitelé Cechii
v zakladni skupiné. Zlato pamatuji

uz jenom USA (2017)
a Dominikanska republika (2013).
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Eric Sogard

dostat se do Major League. Je to jako
v hokeji: sen mate dostat se do NHL, ale
jenom zanedbatelné procento se tam do-
stane. Kdezto do univerzitniho systému
USA ma $anci dostat se kazdy druhy.”

Je to vlastné takova super alternativa

k vrcholové kariére?

»Ano. A nauclite se anglicky, ziskate
jiny pohled na svét, hodné se toho nau-
¢ite a pofdd tam hrajete denné sviij obli-
beny sport. Takze ta motivace je smyslu-
plnéjsi a vétim, ze i rodice toto ocenuji.”
Kolik reprezentantii zamorskym
univerzitnim systémem proslo?

,Myslim, Ze nejméné dvacet.“

A v klubech?

,V republice pies sto.“

Cesko bude od 24. zafi hostit
mistrovstvi Evropy. Jaka to je akce?

LWVeérim, Ze bude hezka, Ze nebude prset
a Ze si to vsichni uzijeme. Na druhé stra-
né kazda sportovni akce, kdyZ se domdci
tym nedostane do play off, povadne. Pev-
né véfim, Ze se nam to podarfi. Tti gene-
race, tficet let, jsme byli netispésni. Kdyz
jsem hréal vnarodnim tymu v obdobi 1991
az 2002, skondili jsme dvakrat pati, tak-
Ze vim, jak tésné jsme byli od dspéchu.
A myslim, Ze od té doby mame dalsich pét

7 vs

patych mist, jedno ¢tvrté, takze se da fict,



FOTO: PROFIMEDIA.CZ

KDYZ UCITEL ZPOVIDA ZAKA

Jak vam jde c¢estina? ,V emocich nemluvim Gplné spisovné,

na druhou stranu shoda pfisudku s podmétem mé zdobi

a vidim, kolik chyb se v tomto déla, a vy, Zderiku, jste se podilel
na tom, aby mi Sla. Bavili jsme se o tom, jak jste nam pustil

Béaru Basikovou a skupinu Stromboli a fikal nam, Ze zpivaji verse
Morgensterna, takZe jsem si z Jarosky z gymplu zapamatoval
nejen tyto tri véci. Dékuji.“

Kdy jste cetl naposledy dobrou basen? ,Védomé asi dlouho ne,
ale nevédomeé si myslim, Ze v nékterych knizkach, které jsem cetl,

néjakeé dryvky byly. Ale Ze bych si néco extra pamatoval, to ne.“
Jenom pfipominam, Ze kdo byl na Jarosce, musel byt mozek,
protoze to byl vybérovy gympl, matematicky. Proto jste musel
patfit mezi inteligentni lidi, coZ se potvrzuje...
stejné plati o vas, a jeSté bych doplnil, Ze zesnuly feditel, pan
Kolacny, byl vasnivy sportovec, fotbalista. A nas tfidni ucitel byl
Petr Koukal, nékolikanasobny mistr republiky v badmintonu. To

je otec olympionika Petra Koukala mladsiho. K tomu vy svazany

s volejbalem, reprezentant, tak potvrzuji, Ze si pan feditel Kolacny
vybiral nejen chytré lidi, ale i chytré sportovce.“

~Dékuji, ale to

baseballu poprvé, jako novacek si vybojoval
GcCast i za Ctyfi roky

Ze klepeme na dvere. Vétim, ze bychom
mohli byt schopni splnit sen mnoha gene-
raci, je to doma, vétim, Ze ptijdou fanous-
ci. Myslim si, Ze se lidé maji na co tésit,
protoZe Holandsko, Itdlie, Spanélsko ani
Izrael nebudou chtit predat své pozice
na medailovych mistech zadarmo. Pro
mé je velka motivace pokusit se o medai-
li, proto jsem se ptihldsil do vybérového
tizeni na reprezenta¢niho trenéra. Je to
sport, podarit se to nemusi, ale rozhodné
vim, Ze kdyZ budeme mit plné tribuny, do-
staneme se blizZ naSemu snu.“

Tim se samoziejmé o baseball zvedne
zajem.

S
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,Urcité. Myslim si, ze asociace pripravi
dobré rozvojové programy i v regionech.
Zékladni skupiny se hraji v Praze, Os-
travé, Brné a Ttebici - doufam, Ze jsem
nikoho nevynechal - coz je pokryti celé
republiky. Baseball se dostane ke vSem,
ktefi budou jenom trosku otevieni.”
Budete jako trenér pod tlakem...

»,Ja vim. Kdyz se vyhravd, vyhrévaji
hradi, kdyz se prohravd, prohrava tre-
nér. S tim ten trenér do toho musi jit.
Ja na druhou stranu fikdm: fandéte
nam jenom ti, co nam budete fandit,
i kdyz prohrajeme, protoze ja vam vy-
hry nemizu zarudit. Zarué¢im vam to, zZe
budeme hrat naplno a Ze pro to udéla-
me maximum, ale zlstatite ndm vérni,
i kdyZz se nedafi. Jestli po hracich, tre-
nérech i asociaci chtéji vSichni nejlepsi
préci, tak zaroven musi chapat nejen,
Ze je to sport, ale Ze i chyby nas tvofti
a jsou normalni. Ted jsem byl s jednim
ucitelem anglictiny a libil se mi jeho slo-

gan: chyba je kdmos. A vSichni ti, co ted

chyby nedélaji, je pfedtim délali. Jestli
se chcete stat tim, kdo chyby nedél4, je
dokonaly, tak nejdfiv ty chyby musite
délat. TakZe je lehké najit ter¢ v hradi,
trenérovi, funkciondfti, ale nejdrive si
feknéte, jak vy mulZete pomoct. Nebo
délal bych to lip? Mél bych lepsi mys-
lenky? Pti volbé s témi myslenkami se-
znamte ostatni. A jeSté néco chci Fict.
Mdam velky respekt k trenértim, proti
kterym hraju, ale to neznamena, Ze je
nechci porazit.“

FOTO: HERBERT SLAViK/COV



[JOKENKO Z NHL

MEGHAN DUGGANOVA

manazerka New Jersey v NHL

Byvala hvézdou americké
reprezentace a jeji
kapitankou, z olympiad

a svétovych Sampionatu
pamatuje jenom finalové
UCasti a hned osm zlatych
medaili. S koncem kariéry
ale Meghan Dugganova
nezbrzdila, naopak. Ted uz
je manazerkou New Jersey
Devils v NHL.

TEXT: SLAVOMIR LENER

srpnu 2022 jsem do COACHe vyzpo-
VVl'dal Carlu MacLeodovou, byvalou
kapitanku zlaté kanadské reprezentace
a nyni trenérku bronzové ¢eské zenské
reprezentace, zdali by Zeny mély dostat
prostor v NHL. Rekla: ,,Chceme %it a fun-
govat férové vedle sebe. Tak jako tenis,
basketbal, volejbal. Nepotiebujeme, aby
se zeny vice zapojovaly do muzského
hokeje. Ty nejlepsi maji zvedat tiroven
Zenského hokeje, pracovat v ném a pro-
fesionalizovat ho.“

Meghan Dugganova naopak vehement-
né propaguje genderovou rovnost, pro-
pracovala se do muzského impéria a sta-
la se feditelkou rozvoje hrac¢a v New
Jersey Devils. Hrala v titoku na tfech
olympiddach, vedla USA ke zlaté me-
daili (2018), m4 také sedm svétovych
tituld. ,Miluji hokej. Vyrostla jsem jako
velky fanousek NHL. A od mladi jsem
védéla, ze az skon¢im hrac¢skou kariéru,
budu chtit mit vliv na hokej v profesio-
néalnim muzském prostoru.”
Sebevédomi. Vira ve vlastni schop-
nosti a dovednosti. , Prechod z hrac¢ské
na kariéru manazera/development
kouce byl pro meé velmi, velmi naro¢ny
a slozity. Zacala jsem tiplné od zaklad-
nich kamenti. Abych ziskala pozici

v NHL, musela jsem mit hokejové doved-
nosti a zdravé sebevédomi. To je strasné

dtlezité. Najit ho v sobé, odhodlat se
kontaktovat manazery NHL. Podivala
jsem se do zrcadla a fekla si: zavolej
jim, bud sebevédoma. Vzdyt to samé jsi
vtloukala do hlavy svym spoluhrackam,
jsi mentorem mnoha mladych zacina-
jicich trenérek, davas prezentace pro
NHL Inclusion Committee, prednasis
vlastnikim a prezidentiim NHL, m&s
kontakty a informace od spravnych lidi,
konzultujes. A tak jsem se vydala za ka-
riérou a hovorila s lidmi, ktefi se kolem
NHL pohybuji a znala jsem je. Byla jsem
vytrvala. To mé formovalo.“
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evils? Hned

Mit plan, vytvaret networking. , Stu-
dovala jsem hory materidlq, ttidila si
poznamkKy z konzultaci s odpovédnymi
lidmi, udila se, jak funguje management
NHL. Volala jsem asi 25 organizacim
NHL, tam vzdy hovotila minimalné

se tfemi manazery, ti mé ale vétSinou
odkazovali na dalsi. Prosté frustrace.
Pripadalo mi, Ze se nikam neposouvam.
To vSe ale bylo dobré v tom, Ze jsem
poznala, kdo jsem, co chci a s kym chci
pracovat. Musela jsem si vytvofit pfesny
plan, jak a s kym jednat. Jaké jsem méla
$ance? Dost mizivé. Predstavte si, Ze

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



jsme si sedli

kazdy den pristane na stole kazdého
GM v NHL 20 zadosti o podobnou praci
s velmi kvalitnim resumé. To je pofddna
konkurence. Nakonec to dopadlo a byla
jsem propojena s vedenim New Jersey
Devils. Ptijala jsem nabidku a bylo to
zatim nejlepsi rozhodnuti mého Zivota.
Devils brzy poznali, Ze mtiZu pfinést pti-
danou hodnotu, nehledic na to, Ze jsem
Zena. Ocenili mé hokejové zkuSenosti

a okamzité meé zapojili do prace.”

Po deseti letech hraji Devils skvéle

a jsou na spici divize. Meghan ma

na tom také svij podil. Od té doby, co
prisla na scénu s New Jersey Devils, po-
mohla vtisknout tymu svij rukopis, byla
povySena na feditelku pro hracsky roz-
voj. ,,Bylo to skvélé od prvniho hovoru,
prosté€ jsme si hned sedli,” zaznélo brzy
z hracské kabiny. ,,Je to tizasna, tvrdé
pracujici skupina hrac¢a,“ vratila kompli-
ment Meghan. , Hradi na ledé, trenéfi,
management, podplrny tym, vSichni. Je
radostnéjsi, pracovat v atmosfére, kdyz
se dafi.”

Umeéni zvladani leadershipu pfi euforii
i netspéchu. , Nastésti jsem jako hracka
poznala vitézstvi i pordzky. Diky roli
kapitanky tymu mam nyni schopnost
vyrovnat se i s nezdarem a konflikty.
Zazila jsem tézké porazky, narovnavala
konflikty mezi hrackami a mezi trenéry
a tymem v kabiné, vidéla zblizka, jak se
prestavuje tym. Musela jsem se chovat
jako lidr, at pfi euforii z ispéchu nebo
pri vybuchu. VSe jsem postupné vstieba-
vala a to se ted'v mé praci hodi. Neni to

o golech a medailich, ale o leadershipu,
umeéni komunikovat s lidmi, teamworku,
prioritach, vykonu pod tlakem, pfesnosti,
zodpovédnosti, dtvéie, ohodnoceni dob-
rych vztaht.“ Béhem prvniho roku fidila
skupinu rozvoje, hlavné se otrkavala,
porozhlizela, snazila se hodné rozumét,
at uz to byla terminologie, vyuzit{ IT
technologii, poznani hraca, jejich troven
dovednosti, psychika, seznamovala se

s persondlem véetné analytikd, kde mi-
mochodem méla nulové zkusenosti.

Co nejrychleji poznat spolupracovniky.
,To pro mé bylo hodné dilezité. Prvni
meésic jsem iniciovala hodné schiizek

1 na 1, s nékym postacily telefonaty,

jindy ptlhodinka u kafe nebo vyjizd'ka
na kole s kolegou. Chci poznat svijj tym
co nejlépe. A ke kazdému se dostanu
jinak. Spole¢né se snazime maximalizo-
vat talent nasich hraca, véetné sledovani
progresivnich statistik, NHL ETA. Asistuji
vSem, ktef{ se podileji na zivotnim cyklu
hrac¢h Devils, od draftu pies podpis az

po dobu, kdy se stanou hraci NHL. V pro-
gramu rozvoje je asi 30-35 mladych,
talentovanych hrac¢a.“ Meghan nepracuje
jen v kancelari, ale je jednim z dvanacti
trenérti, od hlavniho koude pfes asisten-
ty aZ po skills kouce, ktef1 jsou u toho

na led€, ona vsak témét vyhradné v let-
nich a predsezonnich kempech.
Rozsifeny monitoring vykonnosti hracu
na ledé. ,,Sem patii moderni statistiky,
naptiklad ExG (Expected Goals) nebo
With / Without You, coz popisuje, komu
se s kym daii 1épe, jakd je chemie naseho
tymu, jak si rozumi dvojice obrancd, jak se
dati jednotlivym hra¢tum proti Crosbymu
¢i McDavidovi anebo proti riznym stylim
hry soupett. Jsou to fascinujici statistiky.*
Hokej se stale vice stava i individual-
nim sportem. Hraéi maji k dispozici
skills a kondicni kouce, specialisty
na dietu, sportovni psychology. ,Ten-
dence je takova, Ze stale vice ptipravu-
jeme mladé hrace individudlné, aby pak
v urc¢itém veku ptisli do tymu maximal-
né a vSestranneé pripraveni na budouci
profesiondlni kariéru. Nechceme je brzy
specializovat a akcelerovat. Klademe
dtiraz na to, aby méli charakter, zdpal,
vili po vitézstvi, soutéZivost a hravost,
aby hréli s emocemi a aby byli pro sou-
pefe svym hernim projevem nepiijemni.
V tom duchu ptipravuji pro kazdého
hrace individualni rozvojovy plan.“
Pracovni nasazeni, vytiZzeni, wellbe-
ing. , Musite byt organizovani. Zpocatku
jste v office 12-16 hodin denné, ale
Casem si vybudujete renomé, vSichni
védi, ze jste excelentni, Ze nikdy nic
neosidite, vSe zvladnete vcas, je na vas
spoleh. Pak mate Sanci vénovat porci
Casu svym détem i sobé. Musite se starat
o sebe, pravidelné sportovat, pecovat

o psychiku. V této praci musite byt fit

a mentdalné silni. Proto musite pravidel-
né dobijet baterky a byt v rovnovaze.“
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,SLEDOVAT DIVKY

A ZENY, JAK SE ZAPOJUJI
DO SPORTU NA VSECH
UROVNICH, ME PRIMO
FASCINUJE. JSEM

NA SVOU SOUCASNOU
ROLI A KAZDODENNI
PRACI V NEW JERSEY
DEVILS NESMIRNE
HRDA. SOUCASNE TO
BERU JAKO PRILEZITOST
ZVIDITELNIT OSTATNI
ZENY, ABY SE MOHLY
ZAPOJIT DO MUZSKEHO
PROFESIONALNIHO
HOKEJE.“

Diky Meghan Dugganové jsme svédky
akcelerace naboru Zzen v NHL. Je elitn{
v tom, co d€la. Tvrdé pracuje kazdy den,
udi se, vsichni kolem jeji praci vidi a ona
je inspiruje. Je navic skvéla mentorka

i kamaradka. Jaké jsou jeji skute¢né am-
bice? ,,Miluji roli, ve které jsem prave ted.
Pozorné sleduji, jak pracuji GM Tom Fitz-
gerald a jeho asistent Dan MacKinnon.
Rada premyslim o tom, jak buduji tym.
Do budoucna si snad mohu snit o tom, Ze
jednou, po letech, budu GM v NHL. Je to
vzneSeny cil, o ktery by bylo vzrusujici se
snazit a pracovat na ném.*

SLAVOMIR LENER

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

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako

asistent Calgary Flames

a Florida Panthers, kou¢

reprezentacniho A-tymu i U20,

Sparty, Disseldorfu, Luley
a Linkopingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz) :
* pUsobil jako Séftrenéry
svazu a manazer

reprezentace
(1x stfibro, 2x bronz)




[IHLAS SPORTOVCU

Po dlouhych péti letech se letos v Liberci uskutecni hokejbalové mistrovstvi svéta juniord.
Kvuli covidu bude uréeno pro kategorii U23 a ¢esky tym do néj pujde s témi nejvysSimi
ambicemi. Na ucast v domacim prostredi pomysli i pardubicky Gto¢nik NICOLAS LANGR
a nadé&ji na misto v brance Zivi mlady kladensky golman ANTONIN KREMENAK.

TEXT: JIRI NIKODYM

Nejvic je tymova
chemie

Hokej(bal)ové zacatky

KREMENAK: ,Za¢inal jsem s hokejem
jako obrance, vZdycky mé to ale tahlo
do branky. Bavilo mé, kdyz byla na in-
ternetu videa, jak hrac¢ projel pres celé
htisté a dal gdl, coz mé Stvalo, ale libilo
se mi, kdyz mu to brankar prekazil.
Chtél jsem chytat na hokeji, ale neméli
tam vystroj na ptjéeni, takZe jsme
hledali podobny sport a nasli hokejbal.
Hokej jsem hrél v Kralupech a nejblizsi
hokejbal byl na Kladné, kam jsem dojiz-
dél a jsem tam dodnes.“

: ,,U mé vyhral hokejbal, ale
odmalicka jsem hral i hokej v Dynamu
Pardubice a ted patfim do A-tymu Chru-
dimi. Hokejbal u mé vede, protoze mé
tplné pohltil a bavi mé vic. Mame skvé-
lou partu, nezazil jsem Zadnou, ktera by
mi nesedéla. Prvni trenér byl u hokeje
Radim Holub a odmali¢ka vyrazné
ovlivnil mtj sportovni rist. Naudil mé
bruslit a pak se ke mné vratil v mladsich
zacich.“

Kombinace hokejbalu a hokeje

., UrCité je to naroc¢né, ale v této
sezoné jsem se po dvou letech k hokeji
vratil a vychazelo mi to tak, Ze jsem
mohl odehrat vSechny zépasy. Je to
samoziejmeé slozité hlavné ptechodem
z brusli k hokejbalu. Zvykam si na to, ale
uZ jsem se to celkem naudil, protoze oba
sporty stiidam od patnacti let. Naroc-
néjsi je z hokejbalu jit na hokej. Z brusli
do bot se rychle rozebéhnu, opacné je
prechod slozit€jsi.“

Prvni brankarsky trenér

KREMENAK: ,Ujal se mé Jarda
Prochazka, ktery je ted'i asistentem

u juniorské reprezentace U23. Hodné
se mi vénoval a jako malého mé dost
naucil. Na Kladné méli jednoho gélma-
na, hodilo se, ze jsme byli dva. Preskocit
z hokeje do hokejbalu pro mé nebylo

az tak tézké. Koukal jsem na hodné
videi o brankarich, ktefi hrali v NHL,

a studoval si jejich pohyby. Klouzal
jsem, skakal do stfel a pro mé to bylo,
jako kdybych naskocil do nécéeho, co uz
znam. Hrozné jsem si to uzival a neza-
byval se tim, jestli to jde, nebo nejde.“
Nejvetsi posun

KREMENAK: ,Nechci, aby to vyznélo
arogantné, ale ja byl vzdycky vykon-
nostneé trochu dal nez ostatni. Bylo to
nejspis tim, Ze jsem do toho sportu byl
opravdu zazrany, a diky tomu piichaze-
ly kvalitni vykony samy. Nejvétsi posun
jsem zaznamenal v sezoné 2018-19,
kdy jsem chytal za dvé kategorie, ve své
a jedné starsi. Nas tym byl na zac¢atku
spi$ pramérny a porad na mé létaly
strely. Byl jsem proto neustéale v per-
manenci a navykl si na velké mnozstvi
zakrokd. I diky tomu jsem se v té sezoné
uchytil i ve starsi reprezentaci. A jes-

té pak v minulé sezon€, kdy mi klub
umoznil individualni tréninky v ¢ase
pred tymovymi, k cemuz mé piivedl
Drahomir Kadlec, byvaly trenér Kladna,
ktery si mé vytahaval do A-tymu a daval
mi $anci v zdpasech, coZ mi hodné
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pomohlo. Diky nému jsem mél Sanci
dostat se do reprezentace U20.“

Specialni brankarské tréninky

KREMENAK: ,Individudln{ trénink si
chystam sam, po utkani si feknu, co mi
vadilo, co potiebuji zlepsit. Hledam si
na internetu riznd videa a podle toho
si trénink ptipravim. Nasel jsem i rizné
cviky, které jsem zatazoval do trénin-
ku. Vzdycky jsem fekl dvéma az tfem
hra¢tm, jestli by nesli na trénink na mé
stiilet, a oni byli ochotni a trénovali se
mnou. Jinak jsem uz jako maly kluk
chodil na tréninky brankarské skoly

s pardubickym trenérem Ondfejem
Almasim, ktery mi dal ty nejvetsi
zdklady. Impulz k témto tréninktm mi
dal Drahomir Kadlec s tim, Ze mam
Sanci dostat se do extraligového tymu,
a proto jsem se rozhodl vic trénovat a té
prilezitosti se chopit.“

Idealni trénink

KREMENAK: ,Idealni trénink pro mé
je, kdyz jsou tréninky hodné naro¢né
na fyzic¢ku. Kdyz se dostdvdm na hranu
toho, co dokazu, a posouvam si hranice,

to mé bavi. Je to hlavné, kdyz mam
hodné zdkrokd, pfesund i stfel. Pak

se ty situace 1épe naucim a je pro mé
snazsi je v zapase fesit.“

LANGR: ,Pro mé je dleZité se v klidu
rozevidit, vyvalcovat a pak jit na ptl
hodiny do posilovny. Pomaha mi dé€lat,
co potiebuji pfed tréninkem, abych se
zbyte¢né moc neunavil, a pak jit na htis-
té, kde uz je to celé o trenérovi.”

Komunikace s trenéry

LANGR: ,, Komunikace obzvlast v naSem
sportu, ktery se hodné zvedad a jsou

v ném ted mladi hradi, je strasné dulezi-
ta. Trenéfi s ndmi mluvi jako s tymem,

a pokud maji néjaké pripominky nebo
vyhrady, si nas, tteba béhem sezony, vo-
laji postupné. Snazi se s nami fesit, kdyz
se nékomu nedafi, jak z toho ven. Nikdy
se to nedéje pred tymem, aby hrace
neshazovali, a vysvétluji, pro¢ nehrajete
nebo co byste méli zlepsit. Myslim, Ze je

to tak dobre. Také mi vyhovuje, Ze trenér

tekne, co ma na srdci, a pak se zepta,
jestli k tomu nékdo néco ma. Obcas

k tomu kapitdn nebo starsi kluci néco
teknou a zah4ji tak otevienou diskusi.“
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Jistota v brance, kladensky
brankar Antonin Kfemenak

HOKEJBALISTA
ANTONIN KREMENAK

Narozen: 29. 4. 2004

Pozice: brankar

Klub: HBC Kladno

Nejvétsi uspéchy: v extralize
stfibro (2022), zlato na Evropském
poharu s reprezentaci U20 & U23
v Pardubicich (2022)

FOTO: ARCHIV CMSHB
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KREMENAK: ,U n4s je to podobné.
Pfed kazdym tréninkem nebo utkdnim
ma hlavni slovo trenér. Kdyz se ale
dlouhodobé nedati nebo mé nékdo
potize, tak trenér hleda priciny, proc to
tak je, a snazi se hraci pomoct. Komu-
nikace je u nds dobrd a nemtiZu si na ni
stézovat. Patiim mezi mladsi hrace, ale
nepotrebuji zadnou extra péci. Jsem
spi$ introvertni a trenéfi vidi, Ze jsem
radé&ji sam ve své hlavé, diky cemuz
podavam i lepsi vykony.“

Jifi Masik v klubu i reprezentaci

LANGR: ,Beru to jako vyhodu, protoZe
meé trenér znd, vidi mé v kazdém utkani
avi, co ode mé Cekat a kde jsou moje
prednosti i slabiny. V reprezentaci je
vidét vétsi profesionalita, protoze s kluky
neni tak dlouho a ¢asto jako v klubu.
Snazi se proto byt jesté o kousek profesi-
ondlné&jsi, aby byla skvéld parta a vSech-
no fungovalo. Jsem velmi spokojeny

s tim, Ze vede reprezentaci i Pardubice.”

Jifi Masik pri MS 2022

LANGR: ,,Co tikali zkuSené;jsi kluci,

na mistrovstvi svéta byly tréninky hodné
odlisné od minulych let. Intenzivné

se pracovalo, aby tym drZel co nejvic
pospolu. Nefesilo se, kdo s kym bude

hrat, ale trenér fekl, kdo s kym nastoupi.
Nikdo si nevybiral, coz nas posunulo.

Pozor na néj! Nicolas Langr si hleda
prostor pro prihravku.

A taky bych vidél jako dileZitou soucdst
naseho vystoupeni na Sampionatu, ze
kazdy hrac¢ musel vzdycky po utkani
napsat par slovy hodnoceni a zhodnotit
i sv{ij vykon. Nam to dost pomohlo a tre-
néfi z toho dost tézili.“

Reprezentace U20 a U23
pfed MS v Liberci

KREMENAK: ,My v reprezentaci jdeme
s partou mého ro¢niku uz od U14, pres
U16 a ddl, takze se vétSinou zname

uz dels$i dobu a mame dobrou chemii.
Prechod k reprezentaci neni tak slozity,
protoZe ti kluci jsou vSichni hodné dob-
t{. Pro mé neni tak tézké se s nimi szit,
protoze védi, kde maji stat a jak hrat.
Kdyz na né zakti¢im, Ze maji nékde byt,
hned reaguji a vSechno dodrzuji. Stac¢i
vlastneé trénink a v utkani uz vsichni
vime, kdo kde ma byt.“

Kempy k MS

LANGR: ,Ptiprava na MS probiha vétsi-
nou dva roky a za tu dobu se stihne

asi sedm tréninkovych kempa. Hodné
nam soustfedéni pomdhaji, protoze
sice kluky znate, hrajete s nimi nebo
proti nim, ale na kempu je to néco jiné-
ho. Jste spolu na hotelu, travite spolu
daleko vic ¢asu a myslim si, ze mame
super partu. U nds v U23 jedeme spolu
uz od MS dvacitek, které zrusil covid,
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Trikrat se cesti hokejbalisté
stali mistry svéta, a to v letech
1998, 2009 a 2011.

Loni skongili druzi.

kviili kterému se nehrdlo ani U21,

a ted jsou z toho ,tfiadvacitky’. Takze
jsme spolu ¢tyti roky, za které jsme
si vytvotili super partu a fungujeme
velice dobte.“

KREMENAK: ,Mistrovstvi svéta je jed-
nou za dva roky a za sezonu se stihnou
tti, Ctyti kempy. Tam se vétSinou jako
tym sehravame, protoZe jinak se s ostat-
nimi kluky vétsinou viddme béhem
sezony jako soupefi.“

Pokyny trenéra béhem utkani

KREMENAK: ,J4 jsem v z4pase v hlavé
hodné uzavteny, vadi mi, kdyz na mé
nékdo mluvi. Ale kdyz je to potieba,
jsem komunikaci otevfeny. Snazim

se nevnimat nic jiného. Pfi ptiprave

na utkani, kdyz se ke mné mluvi, to
samoziejmé vnimam a komunikuji

s trenéry. Ale pfi zapase se nechci nijak
rozptylovat, abych mohl podat co nej-
lepsi vykon.“

LANGR: ,,Hodné se soustredim na sebe.
Pokud jsou véci, které se ndm nedaff,
vétsinou je fesime s kluky v lajné. Podle
meé by se mél hlavni trenér soustiedit
na hru celého tymu a také mu davat
taktické pokyny. KdyZ ma problém s né-
jakym hracem nebo mu chce néco fict,
mél by za hracem pfijit asistent, sdélit
mu informaci individualné a sladit to

s tymovou taktikou.“

Sami v budoucnu trenérem?

LANGR: ,Dovedu si to ptredstavit. Uz ted
pomaham u mladsich klukd, Ze zajdu
na trénink a snazim se jim byt napomoc-
ny. D4 se Fict, Ze je to mij sen, Ze bych
jednou trénoval. Nevidim trénovani
Uplné jako préci, ale jako zdbavu, az mi
skon¢i hracska kariéra.”

KREMENAK: ,,U% jsem trochu do bu-
doucna ptemyslel, Ze bych po konci
kariéry zkusil trénovat. Ale nez jako
trenér celého tymu, by mé bavilo byt
specializovanym trenérem brankai.“
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Svét sportu a konkrétné NBA
zna mnoho mimoradnych

‘A: osobnosti a talentd, které se

J vyvinuly v opravdové superhvézdy.

: Ean Generacni hrace, u nichz se spoji
e & St fyziCka s inteligenci, spravné

nastavenou mentalitou, naprostou
oddanosti své profesi a schopnosti
dlouhodobé extrémné tvrdé
pracovat, ale spoc¢itame na prstech
jedné, mozna dvou rukou. Jednim
z nich je LeBron James.

TEXT: PETR JANOUCH,
MICHAL JEZDIK

FOTO: REUTERS
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kdyz o tom mnoho lidi pochybovalo,

LeBron James uZ se generacnim hré-
¢em, kterého muzete postavit po bok
opravdovych velikdnd historie, stal. To,
Ze pred par tydny vylepsil stfelecky re-
kord Kareema Abdula-Jabbara, dlouho
povazovany za neptekonatelny, je pfti-
lezitosti podivat se na jeho nevidanou
sportovni dlouhovékost.

V NBA existuji urcité stupné vaseho
odkazu. Spousta hraca je schopna sbi-
rat Uzasné statistiky, stfilet hromadu
bodi, nékdy i dobyvat tituly, udivovat
fanousky uzZasnymi kousky a dosahnout
hvézdného statusu, ktery se odrazi tte-
ba v mnoha tucastech v All-Star Game.
Ale jen hrstka hrd¢t v déjindch si udr-
Zela droven superhvézdné kvality kon-
zistentné po mimoiddné dlouhou dobu,
blizici se tfeba i hranici dvaceti let.

Ctyrikrat vyhral NBA,
ctyrikrat ziskal ocenéni MVP
sezonya Gtyfikrat MVP finale.

L]

| .

A King James je ted zfejmé i krdlem této
kategorie.

Dlouhovékost

Jen deset hra¢t historie NBA dokézalo
odehrat dvacet nebo vic sezon. Jabbar
v ro¢niku 1985/86 piekonal pfedchozi
rekord 16 sezon v lize, ktery drzeli Dol-
ph Schayes, John Havlicek, Paul Silas
a Elvin Hayes. KdyZ v roce 1989 koncil
Jabbar kariéru, dvacet odehranych se-
zon bylo tehdej$im maximem. Az do le-
toska, tedy necelych 34 let, vydrzel jeho
stielecky rekord 38 387 bodti.

Dalsi pivot Robert Parish v roce 1997
odesel do basketbalového diichodu po 21
sezondch. Pozdéji ho vyrovnali Kevin Wil-
lis a Kevin Garnett. Kobe Bryant odehrdl
dvacet sezon dokonce za jediny klub (La-
kers), stejné jako Dirk Nowitzki svych 21
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za Dallas. V sezoné 2019/20 se prvnim
hracem s 22 sezonami stal Vince Carter.

I z tohoto kratkého vyctu je ziejmé,
v NBA méli obvykle podkosovi hraci delsi
kariéry nez rozehravaci a kiidla. Vzhle-
dem ke stylu hry bylo pro star$i pivoty
(a pripadné power-forwardy) trochu re-
alnéjsi udrzet se konkurenceschopnymi
(navic Parish, Willis i Garnett dohréva-
li ve svych tymech s velmi malou roli)
nez pro men$i hrace, ktef{ musi vic bé-
hat a skdkat. Rychlost je logicky jednou
z prvnich véci, kterou zacnete ztracet.

Bryant, prvni rozehravac, ktery ode-
hral dvacet sezon, si udrzel skvélou vy-
konnost az do louceni. Vzdyt v uplné
poslednim zdpase kariéry nasttilel 60
bodt, pamatujete? OvS§em i on uz v zévé-
ru kariéry bojoval spis se zdravim nez se
soupefi.

FOTO: REUTERS



Se zdravotnimi problémy bojuje v po-
slednich péti letech i 38lety LeBron
James. Pochopitelné uz neni schopen
odehrat 70-80 zapast v zdkladni ¢asti
a dalsich zhruba dvacet v play off, jako
to zvladal dfiv. KdyzZ ale na hfisti je, jeho
produktivita nemd obdoby. Vsichni vyse
zminovani zazili zhruba po patnactém
roce kariéry pomérné prudky pokles
vykonnosti a pak uz se zdaleka neptibli-
Zovali predchozim statistikam. LeBrona
jako by se ale tohle netykalo.

Blazniva cisla

James ma v této sezoné zatim za
47  odehranych zdpasi prameéry
29,5 bod, 8,4 doskoku a 6,9 asistenci,
Uspésnost stielby z pole ptes 50 procent,
coZ je v osmatficeti letech neuvéritelné,
obzvlast pro chlapa hrajictho primdrné
na perimetru, ktery ovSem neni typic-
kym trojkatem. Jeho stielecky prumér
je dokonce paty nejvyssi za dvacetiletou
kariéru. Navic loni vytahl za celou se-
zonu (56 odehranych zdpast) pramér
na 30,3 bodt, druhy nejvyssi v kariéte!
D4 se argumentovat, ze k tomu do jisté

INZERCE

miry ptispiva soucasny, velmi ttocny styl
v NBA, kdy padd mnohem vic bodt nez
v roce 2003, kdy kariéru zahajoval. I tak
je to ale témér nepochopitelné.

Podle LeBrona je na jeho dlouhovékost
vlastné jednoduchy recept. Prosté se stara
o télo pomoci spanku a cvi¢eni. Neddvno
vysvétlil, jak nejprve spoléhal na doved-
nosti a atletické pfedpoklady, aby v NBA
dominoval: ,Kdyz vam je osmnact nebo
dvacet, jsou to prosté predevsim ptimo-
Cara energie a piimocaré dovednosti. Ale
ve véku 38 let jde hlavné o mentalni stran-
ku. Kolik odpocinku jsem schopen ziskat
ze dne na den, jak optimdlné spat, jak
do sebe dostat spravné jidlo...“

Tak jednoduché to ale samoziejmé
neni.

Lebronova priprava

,LeBronova bezprecedentni dlouhové-
kost a vyjimecnost neni zddnd ndhoda. Je
to vysledek do detailu propracované a ne-
ustale se adaptujici metodologie a jejiho
disciplinovaného provadéni, rodiciho se
z mentality a konzistentnosti, které jsou
u néj o tfidu vys nez u jakéhokoli jiného
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sportovce, kterého jsem kdy vidél,“ tvrdi
lékat Rajpal Brar z 3CB Performance, kte-
ry rozdélil klicové prvky LeBronova pfi-
stupu na tfi kategorie — mentalitu, ochotu
se adaptovat a perspektivu.

U mentality je daleZité vyzdvihnout ze-
jména Jamestv proaktivni ptistup z hle-
diska prevence. Je samoziejmé obrovsky
rozdil mezi reaktivnim pfistupem, kdy
uzZ jen reagujete na vzniklé problémy,
anebo proaktivnim, tedy preventivnim.
James si kolem sebe vytvoril tym lidi,
ktery se snazi oCekavat problémy, jesté
nez prijdou, a vcas ptichdzet s feSenim.
Mimo jiné pracuje se specialistou na bi-
omechaniku, ktery uz predem hleda
vSechny mozné slabiny v jeho pohybu.

~Nejsem nejvétsi fanousek NBA

ani LeBrona Jamese. Po jeho
vystoupani na prvni misto

v Zebficku nasttilenych bodd v NBA
jsem si ale jeho vyjimecnost vic
uvédomil. Kolikrat mu rozhodéi
neodpiskali evidentni kroky? P¥i jeho
atleti¢nosti jej volna interpretace
prvniho driblinku mnohdy Cinila
nebranitelnym. Nékdy se zdal
sebestredny, nemyslim, Ze zrovna
podrzel mého oblibeného kouce
Davida Blatta u Cavs. Na svych
bedrech ale nesl tfi organizace
(Cleveland, Miami, Lakers). Vyhral
prvni titul pro mésto Cleveland.

Ve 38 letech dava pres 30

bod( na zapas, jeho vertikalita

a vybusnost je stale na top Grovni.
Ne, myslim, Ze LeBron pravem znovu
otevira nikdy nekoncici debatu, kdo
je nejlepSim hraéem vsech dob - on,
nebo Michael (Jordan). Jsem stara
Skola a asi bych jesté porad Sel

s Michaelem, spi$S uz ale z nostalgie,
nez abych stavél dovednosti jednoho
nad druhého. LeBron dokazal, co
dlouho nebude, jestli viibec nékdy,
prekonano.“

JIRI ZIDEK
prvni Cech v NBA,
vitéz NCAA s UCLA

(1995), vitéz
Euroligy s Zalgirisem
Kaunas (1999)

Tym pak vypracuje plan, jak onu slabinu
vylepsit (propriocepce, kinestezie) jesté
predtim, nez by mohla zranéni nebo pro-
blém zptsobit.

James byl v kariéfe vzdy ochoten
k adaptaci novych metod, které mu
mohou k mentalni i fyzické kondici po-
moct. Postupné se napiiklad ménil jeho
trénink sily a pohyblivosti, jak se po-
stupné udil vic a vic o efektivnim trénin-
ku, ktery lépe napodobuje néroky zédpa-
st a zaroven je mentdlni vyzvou. Stal se
jednim z prvnich hrééa, ktefi vyuzivali
kryokomory, jednu méa instalovanou
ve svém domé.

Jeho dlouholety fyzioterapeut Mike
Mancias, ktery s nim pracuje témér
od zacatku profesionalni kariéry, se
taky prestéhoval z Clevelandu do Los
Angeles, aby pro néj vytvotil pfisné re-
gulovanou zotavovaci rutinu po zdpa-
sech. Ta zahrnuje specifické potraviny,
kompresni navleky na nohy, pomahajici
proti zadnétim a bolestem, dale ruéni
masédze a aktivaci svall. Zdsadni pozor-
nost také vénuje spanku, a pokud to télo
pottebuje, spi deset, nékdy az dvandct
hodin denné. Navic v optimalni teplo-
té, v iplné tmé. A minimalné 45 minut
pied spankem vypina vSechny elektro-
nické pristroje.

V roce 2012, kdyz se stal spoluhracem
Raye Allena a zjistil, Ze byl tento vynika-
jici trojkat schopen prodlouzit svou kari-
éru a vylepsit kondici hubnutim, zacal se
soustiedit na to, aby vzdy mimo sezonu
shodil nadmérné kilogramy a nastavil
télo na proces zotavovani.

V roce 2015 zacal mit James nepfi-
jemné problémy se zady, konkrétné
s bederni pateti, a tak si najal Donnieho
Raimona, specialistu na biomechani-
ku a byvalého piislusnika Navy SEALs,
ktery dopodrobna rozebral jeho pohy-
bové vzorce a zacal je znovu budovat
od zédklada. Pracovali spoleéné prede-
v$im na svalech jadra téla, aby vytvotili
ve spodni ¢asti zad zdkladnu pro veske-
ré pohyby.

LeBron ma na rozdil od mnoha i na-
prosto $pic¢kovych sportovcll ke svému
tréninku a stavbé kondice unikatni pti-
stup, a to z hlediska dlouhodobé per-
spektivy. Klicem k tomu, aby se po tolik
let udrzel ve $pickové forme, je jeho kon-
zistentni a uvazlivy pfistup, ktery u néj
byl patrny tieba uz pfi studiu na stfedni
Skole. Jako 17lety v rozhovorech mlu-
vil o ,,Bohem daném talentu“, ktery m4,
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Tolik zapasu v fadé, jako jediny v déjinach,
nastfilel v NBA dvouciferny pocet bodu.

Celebrity. Titdn NBA Zertuje s Patrickem Mahomesem,
hrdinou NFL.
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ale ktery mu nebude nic platny, pokud
na jeho rozvoji nebude neustale tvrdé
pracovat. Moznéa znél jako naucené fra-
ze, ale na rozdil od spousty jinych splnil
do puntiku to, o ¢em tehdy mluvil.
Odolnost proti zranénim si vybudo-
val velmi metodickym piistupem. Kdyz
ho béhem uvodni sezony v dresu Lakers
(2018/19) potkalo prvni vdZné&jsi zrané-
ni, a sice natrzené trislo po uklouznuti
na palubovce, dokazal se vratit do hry
po $esti tydnech, zatimco obvyklou pri-
mérnou dobu navratu po takovém zrané-
ni odhadovali nékteii odbornici u jinych
sportovct zhruba na Sest mésica.
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LeBron chépe, Ze kazdodenni mraven-
¢i prace, kterou odvadite, vAm mozna
nijak zvlast nepomuze z kratkodobého
hlediska, ale z dlouhodobého je zasad-
ni, abyste mohli absorbovat vétsi zatéz
mnohem déle, nez to dokaze 99 procent
ostatnich sportovcti. Ono chépéni dile-
zitosti kazdodenni trpélivé prace spojuje
legendy, které vydrzely hrat na vrcholné
urovni ve dvou nebo dokonce tfech de-
kadach, jako jsou napiiklad Roger Fe-
derer, Tom Brady ¢i zminovany Kareem
Abdul-Jabbar.

Kazdy sportovec musi mit urcitou
davku stésti, aby se vyhnul néjakému

Cesta k uspéchu vede

pres trvalé hodnoty
a fair play.

~LeBron James byl hvézdou davno
predtim, nez v roce 2003 vybéhl
na palubovky NBA. Napriklad
zapasy jeho stfedoskolského

tymu se prenasely na americké
celostatni televizi. Nikdy jsem
nevidél sportovce, ktery by s sebou
nesl tolik tlaku a oGekavani stat
se ,tim nejlepsim v historii‘, coz

je pro mé na jeho kariére asi to
nejvic obdivuhodné - Ze po dvaceti
letech, nékolika titulech NBA

a zlatych olympijskych medailich,
po nespoctu prepsanych

rekordU vcetné toho absolutniho
streleckého, o némz si lidé mysleli,
Ze z(istane nepokoren, on dokazal
vSechna ta oGekavani naplnit.
Jednou jsem v Clevelandu prisel
do Satny, LeBron sedél na stole
fyzioterapeuta, jenz mu tejpoval
kotniky, a v ruce mél Rubikovu
kostku. Bojoval s tim, aby sloZil
par kosticek dohromady. PriSel
jsem k nému a ptam se ho, jestli
mu s tim mGZu pomoct. On na mé:
Kolik toho umis slozZit? A ja na to:
No, umim ji sloZit celou. Rekl mi
jen: Tak ukaz! Vzal jsem Rubikovu
kostku a béhem par minut ji

pred nim sloZil. Celou dobu mé
pozoroval, a kdyZ jsem mu ji vratil,
jen se na mé podival, nevéficné
zakroutil hlavou a pronesl: Kdmo,
ty jsi génius! Musel jsem se smat.
LeBron si mé jako spoluhrace asi
nevybavi, ale mozna by si na mé
vzpomnél jako na toho, kdo mu
slozZil Rubikovku!“

FOTO: REUTERS

JIRI WELSCH

druhy Cech v NBA
(2002-06), hral
také ve Spanélsku

a Belgii, ¢len VV CBF

FOSFA h

Life Science



ZE VYDRZEL HRAT
TAK DLOUHO NA TETO
UROVNI, NENI ZADNA
SHODA OKOLNOSTI.

JE TO TVRDA PRACE

- POZORNOST

K DETAILUM,
NEUSTALA ADAPTACE
A DISCIPLINA.

bizarnimu zranéni v situaci, kterou ne-
muze ovlivnit. To, Ze LeBron vydrzel
hrat tak dlouho na této drovni, ale neni
Zadna shoda okolnosti. Je to tvrda prace
- pozornost k detaildim, neustdld adap-
tace a disciplina.

Rutina mimo sezonu

V LeBronové dlouhovékosti hraje zce-
la zéasadni roli offseason, tedy obdobi,
kdy je tfeba dobijet baterie po sezone,
ale také se pripravovat na sezonu dalsi.
Na netu se da najit mnoho videi, potvrzu-
jicich jeho fantastickou pracovni moralku
a dokreslujicich, jaky typ tréninku absol-
vuje a na Cem pracuje konkrétné. Pojdme
se ale na strukturu jeho offseason podi-
vat s Dr. Brarem trochu obecnéji.

Faze 1. Prvni véc, kterou LeBron po se-
zoné nikdy nevynecha4, je dlouhd dovole-
na, ktera by se dala nazvat dekompresi.
Piinasi zasadni benefity. Mékké tkaneé -
svaly, upony, vazy a chrupavky - a samo-
zfejmé i klouby nutné pottebuji po ex-
trémni zatézi urcitou prestavku. Navic

Na vrcholu stanul LeBron James dvakrat
s Miami, jednou v Clevelandu a jednou

s Los Angeles Lakers. Prvni a posledni
triumf déli od sebe osm sezon.
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hrat v NBA je i psychickd dfina, a LeBron
je pod mikroskopem jako nikdo jiny. Pro
jeho psychické zdravi je kriticky dtlezi-
té dat si na néjaky Cas vyrazny odstup
a udélat jakysi mentdlni reset.
Dlouhodoba aktivita se zvySenou ¢in-
nosti mize vést k tomu, ¢emu se Fika
CNS fatigue, tedy vyCerpani centralniho
nervového systému. To mUzZe zpusobit
lavinu negativnich dopadd. Kdyz po-
stoupite osmkrat za sebou do finale NBA,
jste popularni od stiedni Skoly a hrajete
za slavné Lakers, ktef{ pfed vasim pii-
chodem proZzivali nejdelsi $itiru let bez
postupu do play off v klubové historii,
tak vite, co je dlouhodobé zvyseny stres.
Soucasti motorického systému ner-
vové soustavy jsou sympaticky a para-
sympaticky systém. Zatimco ten druhy
tidi imunitni funkce, traveni, budovani
a opravy tkani, tedy zjednodusené fe-
¢eno Slape na brzdu, sympaticky nervo-
vy systém je zodpovédny za okamzité
reakce organismu na hrozici nebezpeci,
mobilizuje zdsoby energie a ucastni se
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takzvané poplachové faze vykonavané

¢innosti. Ta je fizena automaticky, bez Na jeho kariéfe je také uzasné,
zasahu mozkovych center, a jejim tko- Ze ve svém véku je stale schopen
lem je ptipravit télo na boj, nebo uték. dosahovat obrovskych Cisel. To
Tedy naopak $lape na plynovy pedal. ,DO historie NBA se zapiSe jako svédci o tom, s jakou vaznosti
Pokud stres pretrvava delsi dobu, jeden z nejlepsich, ktefi v ni kdy se béhem kariéry stara o télo.
dochazi k naruseni fungovani sympa- hrali. To je neuvéfitelny kompliment Prozkoumal nejlepsi zplsoby
tického nervového systému, a neustélé vzhledem k tomu, kolik elitnich stravovani, spanku, tréninku,
$lapani na peddl mUzZe vyustit ve vazné hracd tato liga ve svych déjinach odpocCinku atd., a tyto znalosti
chronické problémy. Proto je pro Jamese vyprodukovala. Mezi prateli se vyuzil k tomu, aby se po celou
prvni odpocdinkova faze tak dalezita. budou dlouha léta vést spory, zda kariéru snazil a navzdory véku si
Faze 2. Po resetu zacind druhd faze nejlepsi hrac vSech dob je LeBron, kaZdou sezonu udrzel neuvéritelné
jeho predsezonni ptipravy, pro kterou je nebo Michael Jordan, a kazdy vysokou droven produktivity.
pfiznac¢né slovo variabilita. LeBron pfi- Z nich bude mit spoustu statistik, LeBron je svym pristupem definici
chdzi na palubovku, aby zacal pracovat které jeho volbu podpori. Ale skute¢ného profesionala. Naprosto
na své hte, zatimco v posilovné se vraci LeBron bude v této diskusi vZdycky. pozoruhodny hraé, ktery se
k tréninku sily a pohyblivosti. Standard- Nejenze i v 38 letech dominuje objevi jen jednou za ¢as. Kazdy
né trénuje dvakrat denn€, pétkrat az velikosti, silou a rychlosti, ale basketbalovy fanousek by si mél
Sestkrat tydné, a to velice ticelné, aby vy- také basketbalovymi dovednostmi uzivat jeho zbyvajici roky na scéné
budoval fyzickou zdkladnu. V posilovné a obrovskou soutézivosti, s niz NBA.*
obvykle za¢ind vys$$im poc¢tem opakovani se snaZi kazdy rok vyhrat titul.
s men$imi vahami a postupné si pridava. Myslim, Ze za 19 let se zGcastnil
Postupné, a to je zdsadné duleZité, deseti finale NBA, coZ znamena
se dostane do bodu, kdy zac¢ina zahr- vic nez 50 procent kariéry, to je _DAVE WOH,L
vr .. . . wr g - R byvaly hrac, trenér
novat dalsi aktivity, jako je napiiklad ohromujici statistika! Néktefi elitni a GM klubd NBA
spinning, ktery mu pomdhd k prdci hraci se neobjevi ani v jednom.
kardiovaskuldrni vytrvalosti, dale jégu ->
INZERCE
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TEMA

nebo Pilates, ¢imz zvySuje pohyblivost
a silu jadra téla. Funk¢ni jadro je pro néj
klicovou soucdsti piipravy predevsim
od roku 2015, kdy mél zminéné problé-
my s bederni patefi. Velmi casto vyuzi-
va moderni zplisob cvifeni s gumovymi
pasy, které pomdhaji k budovéni vzorct
pohybu a stabilizaci.

Je az neuvéftitelné, Ze je béhem letni
ptipravy schopen se vénovat i svym ob-
chodnim aktivitAm, mj. natacet filmy,
navic se sveédomité vénuje i charitativnim
a komunitnim projekttim, jejichZ vycet je
obdivuhodny a ptispiva k jeho mimorad-
nému odkazu. Do svého programu zata-
dil i cestovani a poznavani svéta (aniz by
polevil v ptipravé) a na netu najdete i za-
béry z jeho posilovani a cviceni na jachté
na mofi. Dokaze propojit neskute¢né
peclivou a tvrdou praci na svém téle
s tim, aby pracoval i na mentdaln{ kondici
a aby se vénoval i rodin€ a tfem détem,
které ma se svou stfedoskolskou laskou
Savannah Brinson.

Variabilita druhé faze predsezonni pti-
pravy je pro LeBrona kriticky dutlezita,
aby si zachoval vyvazenost, a zdroven
neustale pracoval na kondici i duchov-
nim rustu, aby se vyhnul repetitivnimu
fyzickému a mentdlnimu stresu, ktery
mizZe vést ke zvySenému riziku zranéni
a psychickému vyhoteni.

Faze 3. Prichazi v tydnech pied star-
tem tréninkového kempu a je nadstav-
bou zdkladny, kterou vybudoval béhem
druhé faze. Za¢ind stupniovat svij tré-
nink na htisti i mimo néj. Jeho zdmérem
je krucek po kri¢ku se ptiblizit urovni fy-
zické a mentalni intenzity, ktera odpovi-
déd naroktm tak, aby do sezony vstoupil

,Pri otdzce na LeBrona Jamese, mé
napadne hned nékolik zakladnich
myslenek, které se pokusim rozvinout
nebo alespon vysvétlit.

1. Hype. Nemyslim si, Ze v historii
sportu byl jiny sportovec pod vétSim
drobnohledem a tlakem hned

od zacatku kariéry neZ LeBron. Jiz

od sedmnacti let o sobé slySel, ze

je tim vyvolenym, Kral James, a byl
porovnavan s témi nejlepsimi, aniz by
v kariéfe do té doby néco dokazal. Pro
kluka, jenz pochazi z chudého prostredi,
tohle muselo byt velmi tézké, navic

v tak mladém véku. Mizeme s klidem
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co nejplynuleji. Tento postupny proces
limituje rizika zranéni, protoZe vyrazné;j-
$i fluktuace zatéze jsou pro zdravi vzdy
ohromnym rizikem.

V moderni sportovni védé existuje
termin ACWR (acute chronic workload
ratio), ktery se pouziva pro predikci zra-
néni. Je to porovnani vasi ,chronické“
aktivity béhem ¢tyt tydnd s ,akutni“ akti-
vitou béhem jednoho tydne. Pokud je po-
mér vétsi nez 1,2, existuje zvySené riziko
zranéni. Pokud pfesdhne hodnotu 1,5,

konstatovat, ze LeBron James tento
hype nékolikanasobné prekonal.

2. Sport-byznys. LeBron byl schopen
nejen byt vyjimeénym hracem

a dominovat NBA spoustu let, ale

byl toho také schopen nalezité vyuzit

po finanéni strance. Po témé&r dvacetileté
kariéfe v nejlepsi soutéZi svéta mizeme
Jamese oznacit za ikonu. Toho byla
schopna jen hrstka sportovcu.

3. Dlouhovékost, zdravi a stabilita.
Dalsi davod, pro¢ byl schopen
dosahnout neskuteénych statistik

a milnik(. LeBron James odehral
obrovsky pocet utkani na velmi

vysoké drovni. MUZeme se bavit o jeho
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riziko zranéni je velmi vyznamné. Pokud
nejste dostate¢né ptipraveni, a podobné
je to i s pfetrénovanim, mtiZe byt riziko
zranéni mékkych tkani az sedmindsobné
Vyssi.

Aby LeBron napodobil mentdlni a fy-
zické zapasové naroky, zacina se jeho
trénink posouvat ke generovani sily
a vytrvalosti na vysoké urovni. Jakmile
sezona NBA zacne, neni uz ¢as ani ener-
gie na budovani kondice, ale soustredi se
na zachovani oné urovné, a proto je tato

neuvéritelném fyzickém talentu, ale
musime také dodat, Ze jeho styl hry
byl jiz v poloviné jeho profesionaini
kariéry velmi efektivni. To znamena,

Ze se na svoje statistiky nemusel tolik
nadfit jako jini hraci, ktefi tézili hlavné
z fyzickych predpokladt. Plus kolik
penéz LeBron investoval do svého
zdravi - spanek, jidelnicek, regenerace,
kondiéni trénink, fyzio atd. Tyto
investice se mu urcité nékolikanasobné
vratily.

4. Vitéz. Jeho velikost a spravné
porovnavani s nejlepsimi hraci vSech
dob jsou spojené s Uspéchy a tituly.
LeBron byl schopen dotlacit Cleveland,



posledni fdze pro néj naprosto zasadni.
Spolu s tymovym tréninkovym kempem
ji vyuzivd, aby se dostal do Spickové fy-
zické formy, kterou zachovava jako za-
kladni linii b€hem sezony.

Navic LeBron stupfiuje i svlij basket-
balovy trénink a zac¢inad hrat v pripravé
pét na pét, aby se vratil do rytmu a byl
schopen vést tym hned od tréninkového
kempu. M4 unikatni pfistup i k tomu, jak
chapat roli lidra, tudiz vi, Ze jeho ptipra-
venost na sezonu ovlivni i pfipravenost

Miami i Lakers do finale NBA, se vSemi
tfemi ziskat titul, a to béhem spousty let.
| kdyZ jeho finalova bilance neni pozitivni
(4:6), mnoZstvi finalovych Gcasti je
neskutecné. Navic vyhral mnoho medaili
i na mezinarodni scéné s americkym
vybérem a obétoval svUj volny Cas
reprezentaci zeme.

5. Cisla. Jeho celkova &isla jsou
mimoradna a miZeme se bavit o tom,

Ze bude trvat spoustu let, nez se jim
nékdo priblizi, nebo je dokonce ohrozi

a prekona. Svét elitniho sportu mé
naucil Gisla respektovat, i kdyz je vZdy
dobré umeét ¢isliim porozumét a dat

jim tu spravnou vahu. Kazdopadné

Jediny hrac NBA, ktery pokoril
hranici 30 000 bodu, 10 000
doskokii a 10 000 asistenci.

7vo

jeho spoluhraci. V minulosti naptiklad
organizoval tfidenni minikemp ve Vegas
jesté pred zacatkem hlavniho kempu.
Jeho offseason je zkratka peclivé napla-
novana a $itd na miru, aby adresovala
mnoho faktort a pfipravila ho na tspés-
nou sezonu.

Odola rekord?

Celé dekady se spekulovalo, jestli bude
Jabbartv historicky stfelecky rekord né-
kdy prekonan. Az zakondi kariéru LeBron
James a nastavi nové ¢islo (zatim 38 469
bod1, ale miZe piekonat i 40 tisic bodt),
zac¢nou spekulace o prekonani jeho rekor-
du. V soucasné generaci hra¢d uz ho s nej-
vétsi pravdépodobnosti nikdo netrumfne.

Asi jedinym, kdo na to mél jeSté ne-
davno realnou Sanci, je Kevin Durant.
Vzhledem k obrovskym zdravotnim pro-
blémam, které musel v posledni dobé
prekonat (a vynechat i jednu kompletn{
sezonu), jsou jeho vyhlidky na rekord
mizivé. Excelentnimu stielci je nyni 34
let a na LeBrona ztraci zhruba 12 tisic
bodu. To je ¢islo, které mtiZete teoreticky
nasbirat za Sest sezon, pokud je s vykon-
nosti Kevina Duranta odehrajete v plné
formé bez absenci. A navic to plati pro

v LeBronové pfipadé hovofi GpIné jasné.
Neskutecny pocet nastfilenych bodu,
odehranych sezon, zapasu a minut.
Doskocenych micl a asistenci. Jeho
vSestrannost ho dostane do popredi
vSech statistickych kategorii, nejen
nastfilenych bodd. Je pravda, Ze

v soucasné NBA je skérovani jednodussi
neZ pred deseti nebo dvaceti lety. Styl
hry je rychlejsi, volnéjsi a obrana klade
maly odpor. Ale aby témér Ctyficetilety
hrac, ktery krouti dvacatou profesionalni
sezonu, daval tficet bod( na zapas, je
pro mé néco fantastického.

6. Gisty stit. Byt teréem médii musi

byt v dnesni dobé velmi tézké. LeBron
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pripad, Ze by sam LeBron uz moc dalsich
bod( nenastfilel.

Pro srovnani: i tak fenomenalni stfelec
jako Steph Curry je ve svych 34 letech
tésné nad hranici 21 tisic bodt, tedy jen
o malo nad polovinou (!) bodt Krale Ja-
mese.

PLAY OFF

Statistiky v NBA jsou z velké ¢asti za-
méfené na zdkladni ¢ast sezony, cozZ je
pochopitelné - hraci maji stejnou vychozi
pozici, hraji stejny pocet zapast proti stej-
nym soupeitim atd. I rekordnich 38 469
bodt nastfilel James jen v zdkladni ¢4sti.
Hodnotit statistiky z play off ptindsi své
problémy, ale nemiiZeme je opomenout,
protoZe v jejich svétle vynika dlouhove-
kost LeBrona Jamese jesté vic.

V play off James odehrdl uz pfes
11 tisic minut (266 zapast), coz je vic,
nez 99 procent hrd¢t v NBA odehraje
za plné ¢tyti (!) sezony. Nemluve o tom,
Ze hra v play off je z hlediska intenzity
na jeSté vySSim stupni nez v zakladni
casti. Takze si k zatézi, kterou bylo jeho
télo schopno absorbovat, musime jesté
hodné pricist.

LeBron, ktery v zenitu své kariéry osm-
krat za sebou postoupil az do finale NBA,
je lidrem historie v mnoha statistickych
kategoriich play off, véetné skérovani.
Nasttilel v ném zatim 7631 bodd, coz je
zhruba o 2 tisice vic nez Jabbar a 0 1650
bodt vic nez Michael Jordan. A Steph
Curry, ktery za poslednich osm let ziskal
s Warriors Ctyfi tituly, nenasttilel v play
off ani polovinu bodt ve srovnéni s Ja-
mesem (3570). Neuvéritelné a velmi
pravdépodobné nepiekonatelné.

James byl schopen uchovat si Cisty Stit,
bez skandalll nebo jinych prohreski
mimo palubovku. To také hovori

o jeho vyjimeénosti. KdyzZ jej budeme
porovnavat, tak jen s témi nejlepSimi,

a ti nebyli schopni si Cisty Stit udrzet,
tfeba Kobe Bryant, Tiger Woods, Michael
Jordan. Reputace je velmi dllezita

a zadny elitni sportovec ji nema lepsi
neZ pravé LeBron James.“

LUBOS BARTON

vitéz Euroligy

s Barcelonogu (2010),
hral v Italii, Spanélsku
i v NCAA
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: ;,,“ ,Zaujal mé podcast Women'‘s
Soccer Coaching, ktery Ize
= slySet napfiklad na Spotify
' nebo se k nému da pripojit

— pres weboveé stranky
womenssoccercoaching.com. Formou
rozhovor( priblizuje pribéhy fotbalovych
trenérek, ¢asto Uspésnych fotbalistek, jejich
cestu k trénovani i zplisob, jakym se svym
svérenkynim vénuji, kaZzda z nich trochu
jinak, podle svych zkusenosti a osobnosti.
V dobé, kdy se divéi a Zensky fotbal zacina
vice rozvijet i v Ceské republice, stoji za to
poslechnout si, jak to funguje v zeml’ch

dobu.“

Fam gt
Women's Soccer
Coaching

Sreps Feehpnr

1 otazka / 10 odpovédi

Slyseli jste?

.V podcastech si v poslednich letech dovede vybrat
— kazdy. MUj jasny favorit je The Perception and Action,
W i podcast Roba Greye, prilkopnika nelinedrniho ziskavani
R dovednosti. V pravidelnych podcastech rozebira aktualni
vyzkumy z prostfedi motor learning ¢i déla rozhovory
se zajimavymi trenéry na téma ziskavani dovednosti. Z tohoto ranku
bych doporudil jesté podcast The Talent Equasion podcast. Z prostredi
palkovacich sportl se velmi zajimavi lidé objevuji v The Farm System
podcastu. Pro vSechny sportovni trenéry bych doporucil podcast
Huberman Lab doktora Andrew Hubermana. Ten pravidelné rozebira
vSe kolem zdravi a zdravého Zivotniho stylu, podloZené aktualnimi
vyzkumy a zkusenostmi z praxe (dychani, spanek, sportovni vykonnost,
imunita, strava atd.). Ze stejného odvétvi je i skvély podcast The Peter
Attia Drive, za nimz stoji doktor Peter Attia. Z ceskych podcastl jsem
pravidelné poslouchal pouze Topol Show Mirka Topolanka, ktery
ke konci roku skong€il, takZe aktualné zadny.“

g
q@ u 'I:hn Perception &

Action Podecast
-p!-_ == ot Grey
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»Tim Grover pro svou
profesi pouZiva nazev Sports
Enhancement Specialist, nebot

V rozhovoru mluvi nejen o svém plvodu, ale

také o cesté, jakou se dostal k praci s nejvétSimi

hvézdami v historii NBA. Rozmlouva o vitézné

mentalité, jejim vlivu na ostatni lidi kolem a jeji

nezbytnosti k dosazeni téch nejvyssich cild.
Zaroven ale varuje pred nebezpecim a obé&tmi,
které podobné obsesivni chovani prinasi.“

; E14-3: The Man Wheo Coached
. Michaal Jordan AND Kobe
CEO Bryant To WIN!: Tim Grover

The Chary O A CEO with Steven Bartlett

termin trenér/kouc dle jeho slov
nedostatecné vystihuje jeji napln.

.V posledni dobé se i diky svemu zaméstnani hodné
? ‘ zajimam o nasazovani a pfinos umélé inteligence
v v riiznych oborech. A protoze uméla inteligence
i pracuje s obrovskym mnoZstvim dat, stejné jako my
v profesionalnim a vykonnostnim sportu, hledam
zdroje, z nichz bych se o Al ve sportu dozvédéla vice. Nedavno jsem
na Global Al - The Podcast nasla Al in Sports, ktery je sice starSiho
data, ale praveé proto je pri jeho poslechu krasné poznat, jak jenom
za par mésicu od natoceni tohoto podcastu Al ve sportu zdomacnéla.
Reflektuje to ale i nas systém vzdélavani trenérd. ProtoZe jestli
pojedeme vzdélavani stale postaru, uteCe nam sveét jesté vic.“

GLOBAL[T]

HE FODLAST  gyopal Al-The Podcast

Cirinal Al Poccast Team
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JAKUB KUDLAGEK

basketbal / reditel mezinarodniho skautingu klubu NBA Charlotte Hornets

»Dovolim si zminit jeden nesportovni podcast. Uhranul mé italsky Il Dito Di Dio,
jehoz autorem je Pablo Trincia. Tento podcast, ve volném prekladu BoZi prst,
pojednava o 11 let staré tragédii vyletni lodi Costa Concordia a fatalnim selhani
leadershipu kapitana Francesca Schettina a celého vedeni spole¢nosti Costa
Crociere. Rad hledam paralely béZného Zivota a sportu. Nastésti se v naprosté
vétsiné sportli nebojuje o Zivoty, jde pouze o vitézstvi a porazky. Stale vSak tvrdim, Ze sport,
hlavné ten tymovy, ma zodpovédnost v(ci spolecnosti jako
takové vzhledem k tomu, Ze velka vétSina charakteristik,
které sport pomaha budovat a formovat, jsou snadno
prenositelné do Zivota. Hlavné moznost pomahat vychovavat
lidry, ucit se tymové spolupraci, rozhodovat se pod tlakem,
umeét se vyrovnavat s Uspéchy i netispéchy a mnoho jiného.“
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TOMAS ,YARMILL“ POSEPNY
CEO Yarmill a datovy analytik biatlonu

,Nedavno jsem narazil na TED Talks

Y | s vystoupenim charizmatického Brita

Roryho Sutherlanda, coZ mé inspirovalo

k poslechu jeho audioknihy Alchymie. Od té
& doby ji - nebo alespon shrnuti na YouTube -

doporucuji vSem kolem sebe. Je to povidani o nelogickém

uvazovani. O iracionalité a komplexité lidského chovani.

0 divnych napadech. O dulezitosti kontextu, v jakém

véci lidé vnimaji. O tom, Ze logika nas Casto dovede jen

do stejného mista, jako vSechny ostatni. Na prvni pohled se

zda, Ze je to sportu vzdalené, ale myslim, ze je zde spousta

DAVID SCOTT
kanadsky sportovni psycholog

»SlySeli jste nékdy projev admirala
Williama McRavena z U.S. Navy

Seal? Néktefi lidé maji diky své vlastni
zkusenosti schopnost predavat dllezita
ponauceni platna nejen pro sportovce
a trenéry, ale pro kazdého. Zahajovaci projev admirala
Williama McRavena ke studentim na Texaské univerzité
v Austinu v roce 2014 je jednim z téchto okamzik(i.
McRaven, dnes v penzi, s hodnosti ¢tyrhvézdickového
admirala v U.S. Navy Seal velel jednotkam specialnich
operaci na vSech drovnich. Ve svém projevu vyzdvihuje

zajimavych postreh( a inspirace
pro trenéry i sportovce - treba
dﬂleiitost vnl’ménl’ (vnl’ménl’

nez jeji realita), sila malych
zmén (malé zmény mohou mit
velky dopad), vyznam emoci pfri
rozhodovani a chovani nebo role

A
socialniho dlikazu pfi formovani g _,ﬁ' ek
chovani. Mné se myslenka, Ze % e 'mrf
genialni véci jsou z¢asti umeéni - 0 i
zCasti véda libi a véfim, ze plati g
i v kontextu sportu.” % pLAND

..,., RORY SuTHE

deset ponauceni, ktera si odnesl z vycviku u Navy Seal
a vyuzil je béhem kariéry. Tato ponaucéeni zahrnuji véci
jako: Délejte i malé véci spravné! Pracujte jako tym.
Pokracujte ve smérovani vpred. Nebojte se selhani. Tato

ol ponauceni skytaji zaklad Uspéchu - nejen pro sportovce

,.ya‘ a trenéry, ale pro kazdého ve vSech oblastech Zivota.“

WILLIAM H.
MCRAVEN

WITH BIG

PAVEL CHADIM
baseball / trenér muzské reprezentace

,ProtoZe jsme
se pripravovali
na nas vysnény
turnaj World
Baseball
Classic, kazda minuta ma svou
cenu a moc jiného nestiham.
Ale dva podcasty z posledni
doby si pamatuji. Prvnim je
podcast Pres Pfikop s Vitem
Schlesingerem o sporthackingu
- USim sportovce odpuzovat
prohry. Jidlo ovliviiuje emoce.

A druhym je podcast Milujeme
Baseball. Prvni moderuje
Zdenék Hanik a druhy
neuvéritelni baseballovi fanousci
a fanatici Jan Jabrocky a Jirka
Vlach.”

S

Sm

Milujerme Baseball

ONDREJ FOLTYN

vedouci oddéleni volejbalu OLYMP CS MV,
koordinator vzdélavani CVS

,Podcast Pres

Prikop, ktery si

pravem vybudoval

postaveni jednoho

Z nejposlouchanéjsich
sportovnich podcastll a nasel si
i oblibu mezi sportovci a trenéry. Svym
obsahem pokryva Sirokou oblast
sportu: od hracského a trenérského
pohledu pres sportovni marketing,
management, analyzu ¢i pohled
na sportovce jako biopsychosocialné
komplexni bytost. Poslucha¢ ma
moznost nahlédnout do zakulisi
sportovniho Zivota a dostane odpoveédi
i na jinde nevyfrcené ¢i kontroverzni
otazky. Konkrétné doporucuji podcast
s profesorem Pavlem Kolarem.“

[P —

ZIVE: La&it sportovee a GRednika

;eruzdll Pre pohyb potiebujete
spravnou karoseni” — Pavel Kolaf

P ik
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MICHAL PLECITY

florbal / trenér talentované mladeze Ceského
florbalu a Séftrenér Tatranu StreSovice
,Podcastova série
Groove and Move mou
pozornost upoutala
predevsim proto, Ze jeji
podstatou je sdileni
obsahu v oblasti dovednosti pro Zivot.
Jejich vyuzivani neni vazané pouze

na specifickou oblast i sportovni
odvétvi. Material a know-how jsou

tak z mého pohledu prenositelné
pravé pro pestrou paletu odvétvi
vénujicich se rozvoji a vychové nejen
nejmensich. V tomto kontextu mé
inspirativné nejhloubéji zasahly
epizody s Jirkou Haldou, Michalem
Ondrackem a v neposledni fadé
,energickym sluncem* Pavlem
Moricem.*




NEJLEPSI VOLEJBAL
SLEDUJTE ZIVE NA

V) VOLEJ.TV

Q_UNIQA ° I o m & G fl C o 22 Kv.REZAC NARODNI
A\ — /7 o SPORTOVNI
Generalni partner ceského volejbalu '.! gt!( vl‘té’st!i KLOKOCKA er on M MINCOVE S '.'. WWW.KVREZAC.CZ | AGENTURA

sssssssssssss



[IHLAS TRENERA

JAROSLAV STRNAD se mél puvodné vénovat strojariné. Ale uéarovalo mu plavani

a témeér pul stoleti stravil jako trenér v tésné blizkosti bazénu. Od zacatku devadesatych
let hyckal plaveckou sekci VysokoSkolského sportovniho centra MSMT a bazén

na Strahové, kde mu rukama prosly desitky Gspésnych reprezentantt. Nadale pracuje
jako trenérsky koordinator reprezentacéniho tymu.

Zijte plavanim.

Proc a jak jsem se stal trenérem?
»Kdysi jsem plaval za SK Slavia Praha,

a najednou nebyl trenér. Byl jsem ze
vSech nejstarsi, tak jsem trénoval své
spoluplavce z vody. Ale zjistil jsem, Ze

z vody to nejde, tak jsem si Sel stoupnout
na breh a stal se ze mé trenér.“

ode mé nikdo neodeSel. Naopak ke mné
chodili. A pak mam hrozné rad plavani.
Stravil jsem tisice hodin, Ze jsem si Cetl
o plavani a porad néco zkoumal.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
»Nikdy se nevzdat.”

Moje nejsilnéjsi vlastnost?
»Pracovitost. Vidim problém, a dokud si
ho nevyreSim, porfad nad nim premyslim
a musim se domoct konce. Projevuje se
to i v osobnim Zivoté. Musim kvuli zaddm
cvicit. A i kdyZ mé to moc nebavi, cvicim,
protoZe to je pro mé nezbytné nutné.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?

~Plavecky mé nejvic ovlivnili kolegove,
kdyz jsem zacinal. Josef Nalezeny, Jifi
Kynéra a Petr Prikryl, s nimZ obzvlast
jsem vedl tisice hodin debat o plavani.

A jeSté Milan Moravec. VSichni patfili

do silné trenérské generace a hodné
jsme si povidali hlavné v dobé, kdy jsem
byl reprezentacni trenér. A jesté mé
privedla k trénovani prace. Jsem puvodné
inZenyr strojar a pracoval jsem v Tesle
Karlin. Pfisel jsem tam v Sest rano, néco
délal a bylo GplIné jedno, jestli jsem byl
pilny, néco vymyslel, nebo ne. Nikoho

to nezajimalo. Na trénovani se mi libilo,
Ze jsem vidél vysledek své prace. Zalezi
samoziejmé na plavcich, ale i tak vidite
v urcitém procentu vykonu sportovce
odraz svoji prace. A to mé lakalo.

V tovarné se nic podobného nedélo.“

Moje trenérska filozofie?

»,Mam strasné rad lidi, i kdyZ to nevypada,
protoZe nékdy plsobim jako brucoun. Ale
ja mél vZdycky zavodniky rad, a i proto

si myslim, Ze snad aZ na jednoho plavce

»Na to nevzpominam moc rad. Kdysi
jsem v mych zacatcich ve VSC trénoval
hrozné sikovného plavce. Prisel ke mné
v 15 letech, startoval na ME, ale byl
strasné nedisciplinovany. KdyZ se nékde
konal vecéirek, kde se samozrejmé pilo,
nemohl na ném chybét a my se museli
rozlougit.“

Co se mi opravdu povedlo?

»Asi bych dal nejvys Baru Zavadovou

a jeji 5. misto na MS v Kazani 2015

na dlouhé polohovce, protoZe jsme se
vZdycky snaZzili mifit na svétovou scénu.
Petra Chocova jako mistryné Evropy

na 50 metrd prsa v Debrecinu 2012
byla prvni opravdu poradna medaile.
Ale prece jen to byla neolympijska
disciplina, navic v olympijském roce.

To mi hodnotu jejiho Gspéchu v hlavé
troSku srazelo dold. Na to se ale nikdo
nepta, musela zaplavat mimoradny
vykon. A zminim i olympiadu v Atlanté,
kde Lenka Manhalové jako prvni Ceska
plavala 200 metrd prsa pod 2:30. Sice
byla jedenacta, ale byl to skok do velkého
plaveckého svéta. Jeji rekord vydrZel
snad 20 let, aZ ji prekonala Martina
Moravéikova. A jeSté na jednu véc jsem
docela pysny. Pfed OH v Sydney ke mné
priSla Katka Pivorikova. Do Sydney
neodjela, zUstala za limitem néjakych
16 setin, zlomilo ji to a skoncila
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TEXT: JIRI NIKODYM

Jako ja

s plavanim. Ale rok a pul pred OH

v Aténach priSla po asi dvouleté pauze,
Ze by se chtéla zlGcCastnit. A dokazala to.
0Od té doby jsem mél v hlavé zasunuty, Ze
kdyZ plavec i trenér moc chtéji a plavec
trenérovi absolutné veéfi, podafi se to.“

Kdy jsem mél pocit, Ze mam vSechno

v tréninku pod vlastni kontrolou?
,Nikdy. KdyZ jsem trénoval, fikal jsem
panu fediteli VysokoSkolského sportovniho
centra MSMT, Ze samotné trénovani je

tak 15-20 procent mého ¢asu. VSechno
zbylé jsem musel vénovat tomu, abychom
na Strahové mohli co nejlépe fungovat,
véetné shanéni penéz, protoZe bez nich to
nejde. Jinak nemuZete drZet s nejlepsSimi
krok. V té dobé jsem stravil nekonec¢né
hodiny na bazénu, aby vSechno fungovalo.
Mél jsem od vSeho klice a dirigoval provoz,
abychom dostali jen to nejlepsi. Nékdy
jsem tam i spal a bohuZel jsem nikdy
nezazil, abych se jako trenér mohl vénovat
jen plavani. To zavidim soucasné generaci,
ktera takové starosti nemusi resit.“

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

,Bud jsem tupej a nepoznal jsem to,
nebo si nepamatuiji, Ze se to stalo. Jen
jednou se stalo, Ze ode mé odeSel plavec,
s nimZ jsme dnes nejlepsi kamaradi,
Jirka Dub. Ja mél teorii, Ze jsem se
vénoval vSem, ale v olympijském roce
Slo mé Usili na ty nejlepsi, ktefi méli
velkou Sanci na olympiadu se dostat,
protoZe jsem védél, Ze pak naSe sekce
bude Zit z takového Uspéchu dalsi Ctyfi
roky. Na Strahov tehdy pfisSla Katka
Pivonkova, které se dostalo maximalni
podpory. Jesté byl s nami Jakub Jiracek.
S Jirkou byli dobfi, doma vyhravali, ale



na olympiadu se nenominovali. Oba to
nesli nelibé. Jakub to prekousnul, ale
Jirka ne a odesel k trenérce Passerové.”

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

»Na Strahov chodili plavci az po stfedni
Skole. Jen na zacatku se jich par objevilo
uz v 15 letech. Ale prinaseli problémy,
vétSinou socialni, ne sportovni. Dostali
se z mensiho mésta do Prahy, kde bylo
na koleji velké mnoZstvi lakadel. Bylo
sloZité, aby davali plavani 100 procent,
tak jsme takhle mladé plavce uz nebrali.
S dospélymi jsem vychazel Iépe, protoze
jsem je povazoval za sobé rovné,
diskutovali jsme spolu a mné takovy
zpusob komunikace vyhovoval. Jak mi
napsala Bara Zavadova, kdyZ odchazela
do Australie, Ze jsem ji naucil mit rad
plavani tim, Ze jsme si o plavani porad
INZERCE

L ]
CSKA
LYMPIJSKA
ADACE

CESKY )
‘ OLYMPIJSKY
VYBOR

Z0Q

jejich sny

Pomahejte s nami
financovat sport
déti a plnit

www.olympijskanadace.cz

povidali. Zil jsem plavanim a chtél jsem,
aby i oni Zili plavanim, tak jako ja.“

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

»Mockrat. S Petrou Chocovou, ktera
plavala prsa, ktera jsou na techniku
hodné slozita. KdyZ néco neslo, jak mélo,
jeli jsme za Petrem Prikrylem do Zlina
pro radu. Pfed MS v Sanghaji 2011
potfebovala Petra splnit na zavodech

v Pafizi limit a dostat se pred Martinu
Moravcikovou. Petra plavala tésné nad
limitem a pred finale mné volala, Ze

to neda, protoZe ji nejdou nohy. S ni
bylo skvélé, Ze uméla perfektné popsat
problém. Napsal jsem Petru Prikrylovi
a navrhl dva zpUGsoby feseni. Napsal
mi, abychom se do prvniho nepoustéli,
protoze bychom to nestihli, a abychom
se zameéfili na druhy krok. Pracovali

FOTO: SRCHIV SPORTU

PLAVECKY TRENER
JAROSLAV STRNAD

Narozen: 22. 10. 1951

Trenérska kariéra: byvaly Séftrenér
VSC MSMT, reprezentaéni trenér,

v soucasnosti trenérsky koordinator
reprezentaéniho tymu CR, trenér

mj. olympionikd Lenky Manhalové,
Rastislava Bizuba, Vlastimila Burdy,
Katefiny Pivonkové, Jifiho Jedlicky, Petry
Chocové (Weber), Barbory Zavadové,
Pavla Janecka aj.

Trenérské tspéchy: Lenka Manhalova
(vicenasobna medailistka ze svétové
univerziady 1995 a 1997 na 200 m
prsa a 200 m polohovy zavod), Petra
Chocova (mistryné Evropy 2012 na 50 m
prsa), Barbora Zavadova (5. misto

na MS 2015 na 400 m polohovy zavod)
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[IHLAS TRENERA

jsme na tom dva tydny do posledniho
kvalifikaéniho zavodu. Petra sama

od sebe délala vSechno potfebné
individualné na tréninku, limit splnila

a pak v Sanghaji zaplavala i limit pro
olympiadu do Londyna. Vzdycky jsem se
hodné bavil s lidmi, ktefi mi davali nové
impulzy. Clovék je po letech uz slepy

a muZe néco prehlédnout, kdyZ plavce
vidi kazdy den na tréninku, nékteré véci
mu mohou splynout. Jiny pohled vam
pomuZe problém odhalit a vyresit.*

Potiebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

»Dal bych oboje na stejnou droven.
Vzdélani musite mit a udrZovat se

v nejnovéjdich poznatcich. Zivotni
rozhled je potfeba, abyste si se sportovci
rozuméli. Napfiklad Honza Sefl je hodné
premyslivy, zajimal se i 0 neplavecké
problémy - a obracel se s tim na mé.
Kdybych mél jen plavani, které vas

v Zivoté omezuje, tak by se na mé
nemohli plavci v podobnych zaleZitostech
obracet. KdyZ jsme plavce méli v VSC, ja
byl s nimi daleko vic hodin nezZ rodice,
takZe trenér je ovliviioval i v Zivoté mimo
bazén.“

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

»Jak uz jsem zminil na za¢atku, povidali
jsme si dlouhatanské hodiny s Pepou
Nalezenym, Petrem Prikrylem, Jirkou
Kynérou, Martinem ProkeSem. Mné to
strasSné pomahalo a hrozné moc jsem se
od nich naucil. Tehdy bylo ¢eské plavani
dost izolované a nebyly tady skoro

Zadné materidly. KdyZ se néco objevilo,
hltali jsme to a bavili se o tom. Dnes

uz si najdete vSechno, co potfrebujete,

a mate mozZnost se sami vzdélavat. Ale
porad si myslim, Ze sdileni informaci

a debatovani vam mUze ukazat dalsi véci
a cesty. A je to dobré i pfi oné trenérské
slepoté. Na Strahové jsem mél o generaci
mladsiho asistenta Tomase Brtnika, ktery
se dival na tréninky jinyma oCima, a bylo
inspirujici si s nim o plavani povidat.“

Jak se béhem mé trenérské kariéry
plavani zménilo?

,Nejvétsi zména, kterou u nas strasné
podcenujeme, a neni vyuzivang, je, Ze

se do plavani zapojily dalsi pomocné
védeckeé obory. Jestli si nékdo mysli, ze

je dnes moZné trénovat bez kondi¢niho
trenéra, biochemika, psychologa a dalSich

odbornikd, tak to mozné neni. Proto si
myslim, Ze v plavani nemuGzeme nikdy
hrat prvni housle. Nase zemé je chudsi
nez nékteré vyspélé zemé a nemuizeme
to nikdy dohnat. Izolovany trenér mlze
dostat zadvodnika na mistrovstvi svéta,
olympijské hry, ale k medaili mame
daleko. Trenér ve vyspélych zemich ma
okolo sebe tym odbornikl z riiznych
obord lidské ¢innosti a pusobi jako jakysi
koordinator, on to musi dat dohromady.
Myslim, Ze jsme na Strahové v tomto
smeéru byli vpredu. Snazil jsem se okolo
sebe soustredit nejriiznéjsi odborniky,
ktefi méli sport a plavani postupné stejné
radi jako my. A myslim, Ze jsme diky tomu
méli dobré vysledky.“

Jak se ladi forma plavci?

LV tréninku se zacdina obecnou vytrvalosti
a pak je trénink postupné ¢im dal
specifictéjsi smérem k vrcholné udalosti.
Nékteré vlastnosti jsme v zafi skoro
nedélali, nebo jen jako udrzbu. A jak se
blizila akce, na kterou jsme se chystali,
obecné véci ustupovaly do pozadi

a dopredu se dostavaly zaleZitosti

blizSi konkrétnimu zavodu. A pak jde

o odpocinek. ZmenSujete série, zvySuje
se mnozstvi odpocinku, fesi se spanek,
aby sportovec byl na vrcholu specifickych
zavodnickych i fyzickych a psychickych
sil. Naucil jsem se par zasad a témi jsem
se fidil. Cim je plavec starsi, tim vic musi
odposivat. Cim plave krat&i trat, tim vic
musi odpocivat. A tfeti, Ze kluci odpocivaji
vic nez holky. Souvisi to s mnoZstvim
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Petra Chocova

svalové hmoty. Napfiklad sprintefi
jsou hodné osvaleni, a tim museji vic
odpodivat.“

Jak zabranit tomu, aby plavec nepodlehl
stresu z pIné haly a ocekavani?

~Tohle nebyla moje silna stranka. Ja
zavody strasné prozivam a tésné pred
startem jsem plavce spi$ znervoznoval,
misto abych je posiloval. V Debrecinu

na ME 2012 jsem tak Petfe Chocové
mozna pokazil prsovou stovku. U call
roomu fekla: UZ sem, pane Strnade,
nechodte, vy mé znervéznujete. Naugili
jsme se s Petrou a Barou potiebné
techniky, Ze si zavod v hlavé vizualizovaly
a prozily si ho, ale jinak jsem se snazil
nechavat je spi$ v klidu. Po mné Markéta
Kaplanova nebo ted Petra Skabova

jsou v tomto sméru daleko dal a lepsi
nez ja. Kdyz jsem vSechno tak prozival,
nedokazal jsem davat uzite¢né rady.

S Petrou Chocovou jsme uz asi pred
patnacti lety pocitali zabéry. Jak ona
sama sebe znala a rozuméla technice,
byla to skvéla spoluprace. Vzdycky, i ted
jako divak, kdyzZ sko¢i prsar do vody,
automaticky pocitam zabéry. V Debrecinu
na ME jsem ve findle tim vzrusenim
zabéry nespocital. Vite, nikdy jsem
nehledal chybu jen u plaved, vZdycky
jsem zacinal u sebe. Ja si plavce vybral,
protoZe byli dobfi, a kdyZ se néco
nepovedlo, musim nejprve hledat, jestli
jsem chybu neudélal ja. ProtoZe jsem ten
trénink nékam sméroval, oni plnili moje
pokyny.*“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



XPS

Komplexni softwarove reseni
pro kluby, trenéry a sportovce

[] Planovani Monitoring (& Video analyza @ Zdravotni modul

] Monitoring

Data o tréninkové zatézi a pfripravenosti
ve vasem pocitaci a mobilu jednim Kkliknutim

=% 0 yyfotte QR k6d

Ia: a vyzkousejte si XPS zdarma
* www.sidelinesports.com
[m] £ $



O REFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Jin a Jang

Patfi do velmi malé skupiny Spickovych ¢eskych sportovcu - dvojic, ktefi spole¢né hraji
v elitnich klubech elitnich soutézi a jsou klicovymi hraci. V evropském basketbalu jsou
velmi zadanym zbozim. Aniz by to planovali, potkali se ve stejném klubu a maiji pred
sebou nelehky Ukol: vyhrat s Barcelonou vSechny soutéze. Tomas Satoransky a Jan
Vesely. Stale mam pocit, ze ¢eské sportovni prostredi nedokaze plné vyuzit jejich
potencial. Oba v sobé totiz skryvaji silu nadéje pro vSechny mladé sportovce, ktefi

sni o cesté vedouci k podobné kariére.

vé Ceské hvézdy pod kataldnskymi

kosi se v nabitém zapasovém tempu
adaptovaly v novém klubu. Oba pfisli
z rozdilného prosttedi, z jiné kultury,
od jinych trenéra, kvali dcasti na Euro-
Basketu i pozdéji a unaveni do ptipravy.
Tomas navic s nedoléenym zranénim
kotniku.

Dorazili do klubu, ktery je vlajkovou
lodi nejlepsi ligy v Evropé.

Ligy mistra Evropy.

Ligy, ze které 12 tymu startuje v evrop-
skych pohérech.

Ligy obrovskych rivalt Realu Madrid
a FC Barcelona, k nimz se vzdy pridaji
dalsi dva az tfi kluby a spolecné zvysuji
konkuren¢ni prosttedi, z néhoz vzesli,
vychdazi a budou vystupovat hradi tvotici
zékladni kostry mnoha reprezentac¢nich
vybéra.

V neposledni fadé se jedna o ligu,
ve které hrdli nebo hraji i Jit{ Welsch, Lu-
bos Bartoni, Ondra Balvin, Vitek Krejci,
David Jelinek, Patrik Auda nebo Ondra
Hanzlik.

Pocet utkani vs. pocet soutézi.
Co je vétsi riziko?

Na konci sezony bude mit Barcelona
na konteé vic nez 85 utkani, podobné jako
vSechny tymy po zdkladni ¢4sti NBA (82).
Jeden podstatny rozdil: tymy v NBA hraji
»,pouze“ o jeden titul, Barcelona o Ctyii,
v rozdilnych soutézich, s odliSnymi hra-
cimi systémy. Kazdd md vrchol v jiném
terminu, v zafi, inoru, kvétnu a ¢ervnu.
Lze viubec nacasovat formu na ¢tyfi vr-

choly v jednom makrocyklu? Jak praco-
vat s tinavou, jak pfedchazet zranénim,
kolik ¢asu poskytnout hra¢iim po zrané-
ni k bezpe¢nému névratu do herniho ko-
lotoce, aby se minimalizovalo riziko opa-
kovaného zranéni, které byva z pohledu
1é¢by Casové naro¢néjsi nez to prvni?
Na mnoho dalsich otazek hleda odpoved
i trenér Sarunas Jasikevi¢ius. Bude jeho
pomalejsi, nékdy az pftili§ svazany bas-
ket pravym receptem pii sklddani aéth
na konci sezony? Ukazuje se, Ze nejvétsi
problém v evropském basketbalu neni
pocet utkani, ale kombinovani vice sou-
tézi. V NBA si muZete dovolit slab$i utka-
ni a vétSina tymu je md. Pokud k tomu
dojde, m4 to vliv pouze na jednu sout€z.
Kdyz vés podobny zadrhel potka v Evro-
pé€, napiiklad ve fazi, kdy se kvalifikujete
do narodniho poharu a bojujete o prvni
osmi¢ku v Eurolize, mlze to byt kruci-
alni problém pro celou sezonu na vice
bojistich.

Zmény v kadru vs. herni
koncept a adaptace

Kdyz vymeénite polovinu tymu, musi-
te oCekavat na zacatku sezony porodni
bolesti. Nemusi to byt zdkonité spoje-
no jen s vysledky, ale urcité s propady
v urditych fazich utkani. Hluchd mista
prijdou vZdy, ale klicové je, aby nebyla
prilis dlouhd a nestavala se Casto, a hlav-
né ne v rozhodujicich fazich utkani,
naptiklad ve vyrovnanych koncovkach.
V tomto kritériu ma Barcelona ptilezitost
ke zlepSeni. Nékolik utkdni v zavérech
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TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

« Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muzl a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.
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ztratila, a je$té ve vét$im poctu zdpast se
strachovala o vitézstvi. Napadd mé, zda
to neni soucasti strategie vedeni tymu:
udrZet napéti a maximalni koncentraci
na vysledek i v utkanich proti relativné
slab$im soupettm? V kontextu adaptace
bylo velmi zajimavé sledovat spor mezi
trenérem Jasikevic¢iusem a Nikolou Ka-
linicem, kterého v listopadovém utkani
proti Efesu poslal béhem tfeti ¢tvrtiny
do Satny, kdyz byl nespokojeny s jeho
obranou a dal mu to najevo tésné pied
oddechovym casem. Navenek se mi zda,
Ze Barcelona z této situace vysla silnéjsi.
Ackoli v nékolika utkanich po tomto in-
cidentu byla jasné vidét doba hledani se
a znovuobrozeni respektovani nastave-
nych norem, hlavné v komunikaci mezi
hlavnimi aktéry. Od ledna byly uz vic vi-
dét zékladni kontury kostry Satoransky
- Laprovittola - Kalini¢ - Miroti¢ - Vesely.
Kazdy z nich je jiny, nejen proto, Ze hraji
na raznych pozicich. Maji ale také mno-
ho spole¢nych znakt, které napiiklad
umoznuji Barceloné castéji a s mensSimi
obavami ptebirat v obrané, hrat zady

ke ko$i v dolnim postaveni (nejen pies
vysoké podkoSové hrace) nebo zaha-
jit rychly ptfechod na uto¢nou polovinu
driblinkem ihned po doskoku pod vlast-
nim ko$em kterymkoli z téchto hraca.

Vesely a jeho vyjimeénost

Kratké zastaveni u Jana Veselého.
Do moderniho basketbalu ptinesl cin-
nost, ve které je jedineény a nejlepsi
v Evropé, a sice odbijeni mice pii ttoc-
ném i obranném doskakovani. Jedna se
o situace, kdy nemtze pfi doskoku balon
bezpec¢né ve vzduchu chytit a dopadnout
s nim na zem, nebo k nému m4 daleko.
V tyto momenty mi¢ odbije do prostoru,
kde se nachazi spoluhraci. Kdyz k tomu
pfiddme zlepseni stfelby trestnych hodt
(ve Fenerbahce), zlepseni stielby za dva
body z prostori kolem vymezeného
tzemi (letos v Barceloné), pohyblivost,
herni inteligenci a smysl pro spolupra-
ci, muzeme sméle konstatovat, Ze Jan je
jiny nez ostatni Spic¢kovi podkosovi hra-
¢i v Evropé. Pravem patii na své pozici
do malé skupiny téch nejlepsich.
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Opory reprezentace a dlouholeti kamaradi
se konecné potkali na stejné klubové adrese
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MUZOU HRAT
POSLEPU

~VZdycky jsem si strasné uzival
pozorovat kluky a jejich spolupraci
na hristi, uz od mladeznického
véku. Hlavné jejich hra pick and

roll, kterou uz by spolu mohli hrat

i poslepu, byla postrachem pro
vSechny soupere, od juniort az

po seniorskou reprezentaci. Mam
radost, Ze se konecné sesli i v klubu
a hned v tom nejambiciéznéjSim
jim, aby po Jirkovi Zidkovi a LuboSovi
Bartonovi byli dalSimi, co zvednou
nad hlavu trofej pro vitéze Euroligy.
Navic jako dva CeSi v jednom tymu?
To by bylo pro nasi zemi unikatnil“

JAKUB KUDLACGEK
feditel mezinarodniho
skautingu klubu NBA
Charlotte Hornets

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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Propady a ztracené koncovky vs.
ziskané zkusenosti a kontrola
casu u klicovych hraci

Vfadé utkadni Barcelona sttidala skvélé
tseky s vyloZené $patnymi, ztracela vel-
ké naskoky, prohrala nékteré koncovky.
Odbornici tento fakt Casto komentuji
tim, Ze na sebe nebyl tym tak zvykly. Ur-
¢ité na tom néco je. Zminit ale také musi-
me, Ze trenér Jasikevic¢ius obdivuhodné
dtisledné hlid4d minuty zkuSenych hraca
v kontextu naro¢ného programu (to pla-
ti pfevazné pro ACB ligu, mozn4 s vyjim-
kou utkani proti euroligovym rivalim
Realu, Valencie a Baskonie). Co se za tim
skryva? MuZe to byt opatrnost spojend se
zkuSenosti s relativné vysokym poctem
zranéni na zacatku sezony. Druhym fak-
torem je vytizeni velkého poctu hraca,
kteti byli misto ptipravy s klubem v re-
prezentacnich vybérech na EuroBasketu.
Tretim faktorem je vysoky pocet utkani
a ambice bojovat o titul ve ¢tyfech sou-
tézich. Bylo by chybou nezminit, ze tym
ma silu a zkusSenosti, aby zapasy hlavné
se slab$imi soupeti ve Spanélské lize roz-
hodoval dfiv. Bylo ptili§ mnoho utkani,
kdy vedla o vic neZ 15 bodt, a na konci
se strachovala o vysledek.

3llety rozehrava¢ Tomas Satoransky pUsobil

v Barceloné uZ v obdobi 2014-16, pak prosel
Styfmi kluby NBA, aby se do Katalanska pres
Washington, Chicago, New Orleans, San Antonio
a opét Washington loni v |été vratil

FOTO: FCBARCELONA.COM

Na lorfiském EuroBasketu pod trenérem Ronenem Ginzburgem
hréli jesté 11. zafi osmifindle s Reckem, o tfinact dni pozdéji
uzZ bojovali za Barcelonu ve Spanélském Superpoharu

Satoranského navrat
do Evropy

Piechod z NBA do evropského basket-
balu po Sesti letech zvlada Tomas velmi
dobfe. Jsou na ném vidét radost ze hry
i progres. Asi nejviditelnéjsi jsou zlep-
Seni ve stielbé z tfibodového prostoru
a hra zady ke kosi na levé strané vyme-
zeného uzemi z pohledu dtoku. Vidéli
jste, jak proti Realu zdecimoval ve hie
1 na 1 zady ke kosi Sergia Rodrigue-
ze? Jak skoroval, jak neziStné ptihraval
volnym spoluhrd¢im do tfibodového
prostoru nebo piekonaval zdvojova-
ni? V zacatcich po navratu z NBA mu
pomohla reprezentace, kterd mu dala
prostor i Cas, vletné vyznamné role.
Podobné vyznamnou roli ma v Barcelo-
né. Evidentni je silnd vzdjemnd davéra
s trenérem, kterou Toma$ vnima jako
zdvazek a odpovédnost za vykon svij
i tymu a vysledek. To je obrovsky batoh,
ktery nese na zadech. Navic pfi nastupu
do Barcelony nebyl jesté zcela fit po zra-
néni kotniku. Otazkou je, pro koho byl
pfichod do Barcy vétsi zména? Pro To-
mase z NBA, nebo pro Jana z Fenerbah-
ce? Ani Jan to nemél jednoduché. Ptisel
po osmiletém kontraktu z organizace,

mésta a od spoluhrada, kteti jej milovali.
Zapojil se do konceptu, jenz si zaklada
na nizs§im skére a ne tak dynamickém
stylu. To nesouzni s jeho nejvétsi pred-
nosti - atleti¢nosti. I on ale zvlada adap-
taci velmi dobte. Verzatilitou dava obra-
né i atoku Barcy jiné prileZitosti, nez
tomu bylo pted jeho pfichodem. Jak si
hraci zvykaji na nastaveny systém, do-
stava se jim i vétsich pravomoci, coz se
projevuje pfirozenym zrychlenim tempa
hry. Kdyz jsou na htisti Satoransky, Ve-
sely, Laprovittola, Miroti¢ a Kalinic¢, je
tym ptipraveny hrédt tempo basketbal.

General vs. zahradnik

Trenér generdl se snazi mit vSe pod
kontrolou, diriguje od postranni cary
vétsinu uto¢nych akei, vyZaduje stopro-
centni dodrzovani instrukei, nedava moc
prostoru k improvizaci, preferuje spise
zakoncCovani z druhé, tieti nebo dalsi
prilezitosti pfed prvni moznosti, nepfi-
pousti moc diskuze v utkanich a mnoho
dalsiho. Trenér zahradnik je ve vétsiné
véci na opa¢ném poélu. Nechdvd hrac¢tm
volnosti pfi rozhodovani, podobné situ-
ace ale zarazuje i v tréninku, aby na né
byli ptipraveni, hodné s hraci komuniku-
je, imimo htisté, nasloucha vice realizac-

_KDYZ JSOU NA HRISTI SATORANSKY, VESELY,
LAPROVITTOLA, MIROTIC A KALINIC, JE TYM
PRIPRAVENY HRAT TEMPO BASKETBAL.“
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nimu tymu i hrad¢im, dév4 jim prostor
i v oddechovém case nebo pii poradach
na utkani. V zddném ptipadé se ale ne-
jednd o anarchii. I trenéfi zahradnici
jasné definuji hra¢tm zakladni princi-
py hry na obou strandch hfisté, definuji
role a odpovédnosti, ale zaroven se snazi
odpovédnost za vykon a vysledek vice
transformovat do zavazku jednotlivych
¢lent tymu. Dovedl bych si predstavit,
Ze by méli tym a hraci Barcelony vétsi
volnost, ale toto je styl fizeni a vedeni
utkani, se kterym $la Barcelona do svaz-
ku s Jasikevic¢iusem, a prichozi hraci
védi, jaky Saras je. Bylo to jejich svobod-
né rozhodnuti. Oba tyto trenérské styly
jsou mozné a oba mohou byt Uspésné.
V obou také zustava trenér klicovou oso-
bou. Méni se pouze jeho role. Ano, styl
generdl je nyni v minorité a Jasikevicius
je jednim z jeho hlavnich protagonista,
je vtom jeden z nejlepsich nebo nejlepsi.
Umim si piedstavit, Ze tym s takovym ta-
lentem, atleticnosti a dobrymi stfelci by
mohl hrat uvolnénéji, tim paddem i rych-
leji. Sttidani by vznikala ptirozenéji tim,
jak by uz nékteri hradi byli z rychlych

INZERCE

32lety pivot Jan Vesely proZil v NBA tfi sezony,
vétSinu ve Washingtonu, kratce v Denveru,
poslednich osm let véalel za Fenerbahce, kde se
stal nejlepsim hracem Euroligy (2019) i jejim
vitézem (2017)

FOTO: FCBARCELONA.COM

prechodt unaveni. V nékterych utkanich
to miZeme vidét.

Zavérem

Barcelona vyménila pfed sezonou
polovinu hrac¢d na soupisce, ti kli¢ovi
prijeli pozdéji do pripravy a fixuji novy
herni koncept, uci se adaptovat na nové
role a dirigentskou taktovku hlavniho
trenéra. Po zranénich a s velkym tré-
ninkovym vypadkem se vratili do tymu
Miroti¢ a Higgins. VétSina posil jsou uz
hradi stredniho basketbalového véku, je-
jich DNA jim neodpafete. I oni se chtéji
podilet na formovani tymu podle svych
predstav. Na konci dne se vSichni musi
prizptsobit a najit kompromisni fe$eni.
Jsem presvédceny, ze Barca muze byt jes-
té lepsi, nez dnes je. Je jednim z hlavnich
adept na Final Four Euroligy, které se
bude v kvétnu hrat v litevském Kaunasu.
Pokud tam nepostoupi, nastane zklama-
ni. Kvtli tomu usilovali o zkuSené hrace,
Tomase a Honzu nevyjimaje. Ti budou
mit v konci sezony extra hodnotu. Mame
se na co tésit. S ceskym tandemem tomu
muzeme byt hodné nablizku.

Vstupenky
v predprodeji zde:

r‘u'

O TITUL



Jiny vék, jine zameéreni,
jiné naroky

tale se nachazime ve 4. patre,

kde se zabyvame rozvojem
potencialu sportovce a ucéenim.
Moznosti a vhodné nastroje
tréninku se méni s vékem a zranim
sportovcu. U déti a mladezZe je
hlavnim cilem rozvoj potencialu,
kdezto u vrcholového sportu vykon
v daném misté a ¢ase. U mladeze
Ize mnohé nechat na budoucnost,
ale ve vrcholovém sportu se
neceka - vitézstvi je ve, prohra
nic.

TEXT: ZDENEK HANIK,
ONDREJ FOLTYN

Je obrovskou vyhodou trenéra, pokud si
pracovné prosel rizné vékové skupiny,
jak naznacuje i slavny trenér fotbalového
Arsenalu:
,Mnoho trenér(i se vénuje této profesi,
aniz prosli stredisky pfipravy, kde jsou
déti od 5 let aZ po dospivajici ve véku
15 az 17. Mél jsem Stésti, ze jsem
ve Strasburku a potom v Cannes té-
mito stfedisky prosel a Ze jsem se pak
jako trenér zajimal o formovani hracu,
o etapy, které hraclm umozni osvojit
si napred techniku (mezi 7 a 12 lety),
potom se vyvijet télesné (mezi 12 az
16 roky), poté prohlubovat svou mental-
ni odolnost (od 17 do 19
let) a nakonec mezi 19
a 22 lety nabit to hlavni,
co funguje jako strecha,
zakryvajici dam.“
ARSENE WENGER

Znalost principt postupného formova-
ni vyvoje sportovctl od ¢asnych rokt je
oporou pro pochopeni chovdni hrada,
a to u vSech trenéra, kteti chtéji své préci
rozumét nejen intuitivné, ale i védomé
a metodicky.

SPORTOVEC

~

)b

TRENER

ab

Jsem sam sobé trenérem ARENA Pracuji :ep:;;g::giggm rezimu

Vim, co a proé se ugim AKADEMIE OV”Vﬁﬁg \SIF;(;'(;?(\)/SC;&(F;;JSDOFUF
Vim, co se u&im, nevim proé SKOLA Vedu Spo;g\égi: fizeném
Nevim, co se uéim PLACEK Jsem-li [S)Ll'f)(;rpaennéi?éebrénim

A

TALENT

Vztah sportovce a trenéra se v idealnim
pripadé vyviji ve Ctyfech fazich, které
jsme obrazné nazvali plackem, skolou,
akademif a arénou. Sportovec postupné
pfebird za svij potenciél a vykon odpo-
védnost a trenér jej k tomu cilené a syste-
maticky pfipravuje.

Placek je obdobim bez ptitomnosti nebo
zdsaht trenéra. Jeho podstatou je spon-
tanni uceni formou hry. Dité nevi, Ze se
udi, ale dostava chut sportovat a podéavat
vykon, tedy ziskava motivaci.

Skola je obdobi, kdy trenér vstupuje
»,do hry“. Svétenec se uc¢i nevédomé. Vi,
Ze se néfemu udi, tusi, Ze to ma néjaky
cil, ale smyslu konkrétniho tréninku zpo-
¢atku nerozumi.

Akademie znamena ptrechod k dospé-
losti. Trenér vysvétluje smysl tréninku
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a vede hrace k odpovédnosti za vlastni
vyvoj i vykon. V tomto procesu jej podpo-
ruje v roli zkuSenéjsiho partnera.

Aréna je finalni fazi, kdy je hrac¢ veden
vétSinou nendpadné, trenér jej spise do-
provazi nebo fidi chod tymu. Nepousti
taktovku z ruky, vede hrace k samostat-
nému seberozvoji, ale respektuje, Ze co
sportovec, to originaln{ piibéh.

Trenér by mél akceptovat vyvoj spor-
tovce priméfené jeho véku a zralosti.
Podle toho, v jaké fazi se nachazi, volit
metody a prosttedky tak, aby hrac pro-
Sel od placku az do arény. Z telefonatu
tenisového trenéra Petera Cartera, pfe-
psaném v knize Zivy mytus Roger Fede-
rer od Michala HanusSe, se doviddme:
»-..mam tu jednoho chlapce, ktery ma
podle mé potencial. Je mu teprve dva-



nact nebo tfindct, nicméné vérim, zZe
z né€j néco bude.“

Carter zajisté vnimal mladickou neukdaz-
nénost, ale na prvnim misté vidi potenci-
al, coz je jen jiny vyraz pro Rogerovu te-
nisovou jedine¢nost. Federer o tom fika:
,Nebyl to sice mtjj prvni trenér, ale byl
to muj pravy trenér. Dokonale znal mé
imoji hru. Vzdy pro mé chtél to nejlepsi.”

Placek

Pro predstavu projdeme patra pravé
predstavené pyramidy a uvedeme piikla-
dy z praxe velkych sportovct a trenéra.
Nejslavnéjsi brazilsky fotbalista Pelé se
fotbal uéil hrat na ulici, hrou plnou expe-
rimentovani, pokusti a omylt. Nekopal si
proto, Ze by chtél néco rozvijet, ale bavi-
lo ho hrat si. Pti tom se ucil, aniz by si to
uvédomoval. Nejen pohyb a dovednosti,
rozvijel skryté schopnosti vidét, rozho-
dovat se a volit feSeni. Podobné trenér
Wenger vzpomind, jak dalezité pro néj
byly ptirozené zac¢atky mezi obycejnymi
kluky z okoli: ,Dresy jsme neméli, hra-
li jsme bez trenéra i rozhod¢iho. Nemit
dres mélo svou cenu, protoZe jsme muse-
li zvednout hlavu a vypracovat si perifer-
ni vidéni, vidét do hloubky. Bez trenéra
to pro nas mélo také cenu, protoze jsme
se ucili hrat iniciativné.“

Malé déti si maji predevSim hrat.
Umoznéte jim, aby si hraly spontan-
né, bez trenérské intervence. V orga-
nizovaném tréninku jim poskytnéte
alespon cast tréninkového prostoru,
docasné se vzdejte pfimého vedeni
a nechte déti zapomenout se ve vlast-
ni hre.

Skola

V ditéti, které si hraje a ma talent pro
sport, ptirozen€ vznikne zajem provozo-
vat sviij sport vazné. Otevird se prostor
pro trénink. V tomto obdobi nemusi
a zpravidla nepotiebuje znat smysl tré-
ninku. Trénink by ho mél bavit podobné,
jako ho bavi hra.

V tomto obdobi jsou klicové tii nasle-
dujici aktivity ¢i postoje. Zaprvé: ziskat
déti, vybudovat kladny vztah k pohybu,
u sportu je udrzet (zdbavou) a nastarto-
vat jejich pravidelnou sportovni ¢innost.
Zadruhé: zajistit podminky, sportoviste,
halu, penize na provoz. Zat¥eti: sou-
téze vnimat predevsim jako vychovny
prostiedek a nezaméfovat se na né, ale
na vyvoj jedince.

Nejslavnéjsi kanadsky hokejista Way-
ne Gretzky trénoval na ledé a sttilel
na branku s tenisovym mickem. Jeho
otec Walter védél, ze kdyz se naudi ovla-
dat tenisak, jenz se vysoko odrazi, bude
pro né€j pak jednodussi perfektné zpraco-
vat a trefit puk. Moznd maly Wayne ani
netusil, proc tak dél4, prosté ho to jenom
bavilo. Zato jeho otec spravné tusil, ze
podobnymi cvi¢enimi na rozvoj koordi-
nace a obratnosti pomaha formovat jeho
sportovni budoucnost.

Vitézstvi a uspéch jsou sice dilezitym
doprovodnym jevem ve sportu déti a za-
roven zpétnou vazbou, zda se potencial
mladého sportovce vyviji spravné, ale
na prvnim misté je ve sportovni ,,skole“
vzdy vyvoj ¢lovéka a utvareni jeho posto-
ji ahodnot.

Nejvétsi autoritu mate jako trenér,
dokud pracujete s ditétem. Dit€ je re-
lativné poslusné, nasava jako houba
a jeho télo je pripravené délat nejvétsi
pokroky v oblasti dovednosti. Vyuzijte
tuto dobu hlavné k vytvoreni pohybo-
vych navyku a zakladu pro rozvoj tech-
niky a taktiky.

Akademie

Dité se postupné proménuje ve zkuSe-
néjsiho sportovce. Trenér by se mél pii-
pravit na to, Ze se dospivajici svéfenec
mize a pravdépodobné i bude zajimat
o smysl a podobu tréninku. Tim se dosta-
va do ,jakademického® patra tréninku.
Sportovci, ktefi jsou k tomu mentdlné
a socialné disponovani, zacinaji byt po-
zvolna partnery trenéra. Trenér je v ta-
kovém vztahu zkuSenéjsim, ale respek-
tujicim partdkem. Tato slova potvrzuje
volejbalovy velikdn, trenér mistra svéta
a olympijskych vitéz z Brazilie:
LTrenéfi by méli byt citlivi na individual-
ni potieby kaZzdého hrace a prizplsobit
tréninkovy plan tak, aby byl pro néj efek-
tivni a zaroven ho nenaplnil zbytecnym
stresem. Je dilezité, aby se hraci citili
podporovani a aby se na-
ucili fesit obtize a pro-
blémy, které je cekaji
na cesté ke svému cili.”
BERNARDO REZENDE

Trenér mladého sportovce neopousti roli
lidra. Nemusi ji vSak uz uplatnovat jako
ryzi autorita. Sportovec se v tomto obdo-
bi mirné vymariuje z jeho vlivu, utvaii se
jeho svébytna osobnost, tolik potiebnd
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pro sportovni mistrovstvi. Slavny fotba-
lovy vizionaf to doplnuje slovy:
,Je dulezité, aby trenéfi v juniorskych
tymech nekladli prilis velky ddraz na vy-
sledky, ale spiSe na rozvoj hraci a vy-
tvareni dobrého tymového
ducha. Juniorské tymy
by mély byt predevSim
o uceni a rozvoji hraca,
ne o vitézstvich.“

JOHAN CRUYFF

Vykonnostni mladeznicky sport tedy pfi-
vadi dospivajictho sportovce na Zivotné
dtilezité rozcesti, které ho nuti rozhod-
nout se mezi dvéma cestami. Bud bude
sport dominovat jeho Zivotu, nebo mu
bude podtizen jako soucast Zivotniho sty-
lu. Jde o to, jestli se hodla vénovat spor-
tu profesionalné, nebo dal sportovat pro
radost. Z pohledu trenéra znamena tato
kiizovatka rozhodnuti, zda chce pracovat
ve vrcholovém sportu, ¢i se i nadale sou-
stfedit na vychovu a pozitivni formovani
zivotniho stylu sportujici mladeze.
Prerod do vrcholové formy muze zna-
menat nadfazeni sportu nad ostatni ak-
tivity, a to je ¢asto spojené s problémem
sportovce dostudovat vysokou, ale né-
kdy i stfedni skolu. Zde neziidka pracu-
jeme s clovékem fyzicky dospélym, jehoz
psychika vsak jesté dospéla neni.
Pokud ovSem sportovec vsadi na pro-
fesionalni kariéru, zbyva mu jesté ujit
kus cesty ke sportovnimu mistrovstvi.
Prochazi citlivym obdobim, kdy klepe
na dvefte, ale trvalou mistenku mezi mis-
try si jesté nezaslouzi. Pohled tenisové
legendy:
»2Juniorska kariéra je dulezZitou ¢asti teni-
sového vyvoje, protoZe se jedna o obdo-
bi, kdy ziskavaji zkuSenosti s turnajovou
hrou. DuleZité je, aby hraci béhem junior-
ské kariéry zazili rizné typy
souperu a situaci, coZ jim
pomuiZe rozvijet se jako
hraci i osobnosti.”
MARTINA
NAVRATILOVA

Jako trenér v mladeznickém sportu
zpravidla narazite na rozcesti, kdy se
rozhoduje, zda sportovec zvoli sport
jako hlavni prioritu, ¢i jako soucast
Zivotniho stylu. Pomozte mu v tomto
rozhodnuti svou zkusenosti a tim, Ze
mu odhalite prednosti i tUskali obou
cest.




PSYCHOPROSTOR TRENERA

Aréna

Nasim cilem je, aby se sportovec postup-
né stal rezisérem rozvoje sebe sama. Tre-
nér vrcholovych sportovcli prenechdva
velkou ¢ast své odpoveédnosti praveé jim.
Must to tak byt, pokud ma piibéh dospét
v zadané zavrSeni. Potvrzuje to i dlouho-
dobé nejlepsi svétovy tenista:

,Pro mé je velmi dalezité, abych se
snazil byt s trenérem co nejotevienéjsi,
protoZe mlj nazor a zpétna vazba jsou
stejné dulezité jako jeho. Samoziejmé,
Ze on je trenér a ma nejvice zkuSenos-
ti, ale myslim si, Ze mame
dobré vztahy, kdy se na-

vzajem respektujeme
jako rovnocenni part-
nefi.”

NOVAK DJOKOVIC

Velmi podobné to vidél i jeden z neju-
VZdycky jsem si myslel, Ze mam jako
hra¢ pravo vyslovit svlj nazor a Ze je
moje povinnost, abych to udélal. Kdyz
se snazite byt skvélym hracem, musite
mit s trenérem otevienou
komunikaci. Musite mit
vztah, kde miuizete mlu-
vit, a musite si byt jist, Ze
vas bude poslouchat.”
KOBE BRYANT

A do ttetice trenér basketbalového tymu
Golden State Warriors v NBA:
,KdyZ si vytvorite skvély vztah se svymi
hraci, jsou vam schopni fict véci, které
by jinak nikdy nevysly najevo. V mnoha
pfipadech jsou to hradi,
ktefi maji ty nejlepsi na-
pady na tréninkové pla-
ny a taktiku na zapasy.“
STEVE KERR

V idedlnim pfipadé v tomto obdobi zi-
stava trenér v roli zkusenéjsiho poradce,
ktery sportovci rozumi a vi, jak jej v kon-
krétni situaci podpotit ¢i ovlivnit. UZ si
nevystac¢ime pouze s tim, Ze jsme dobfti
ucitelé a vychovatelé, musime zacit brat
v tivahu rovinu manazerskou, psycholo-
gickou, medialni, politickou, ekonomic-

INZERCE

O
~

T-MOBILE
OLYMPIJSKY

BEH 21/06/2023
BEZIME PO CELE CR

kou ¢i pravni. A to konkrétné pro trenéry
znamena:

Zaprvé vyjednat podminky se zadavate-
lem préce a ujasnit si s nim, co je cilem.
Tim zadavatelem muzZe byt shora klub
nebo svaz v ptipadé kolektivnich sportd,
nebo sam sportovec v ptipadech indivi-
dudlnich sportd.

Zadruhé sestavit strategii, plan pripravy,
logistické a ekonomické zajisténi, navic
musi i vystupovat na vefejnosti a prova-
dét medialni vyhlaseni.

Zatieti vybudovat a udrzovat ticelnou
a lidsky ptivétivou interakci se sportov-
cem ¢i ¢leny tymu.

Zactvrté zajistit sportovni provoz od tré-
ninku, regenerace pies testovani, ana-
lyzy, soutéze, vcetné taktické a psy-
chologické pripravy. Zaroven provadét
priitbézné vyhodnocovéni az k findlnim
akeim typu mistrovstvi republiky, Evropy
a svéta ¢i olympijské hry. K tomu je i nut-
nd tvorba a prace s realiza¢nim tymem.
Zivot vrcholového trenéra souvisiis exis-
ten¢ni otazkou. Uspéch miize znamenat
vylepSeni pracovnich podminek nebo
i nové vyzvy, zlepseni pozice na trenér-
ském trhu, netspéch tfeba i existenc-
ni ohrozeni. Tohle v§e musi mit trenér
na pameti a byt na to pfipraven, protoZe
byt trenérem na nejvyssi tirovni znamena
Casto obrovské psychické vypéti a stres.

Zavr$eni dnes$niho tématu nechdme tre-

nérovi Ceskych tenisovych hvézd:
,Sampiona Zadny koué neudéla. Ten se
narodi a vy bud mate to Stésti, Ze na néj
narazite, Ze ho doprovazite a mikrosko-
picky mu muiZete pomoci vyfesit nékteré
véci rychleji, nebo ty nastroje, které ma
k dispozici, mu troSku priostfit. A proto-
Ze on je ten borec, tak to z vas vysaje.
Myslim si, Ze se to lame v okamzZiku, kdy
holky, ale i kluci, projdou tim drilem, kde
ale v zasadé o nic nejde, najednou za-
¢nou pocitat body a penize. V té chvili se
ocitaji ve spolecnosti vyvolenych a tam
se projevi, kdo na to ma ty
koule ukazat, Ze je nej-
lepsi, kdyZ jde o nejvétsi
stres. To vidime u téch

DAVID KOTYZA

Ve vrcholovém sportu pracujete se
sportovcem, pro néhoz tspéch je otaz-
kou sportovniho byti a nebyti. Podobné
to plati i pro trenéra. Nelispéch nelze
obhajit jakymkoliv ALE a mlZe mit fa-
talni dopad na Zivot sportovce i trené-
ra. Respektujte, Ze sportovec je zpra-
vidla tak trochu sam sobé trenérem
a vy rozvijejte vedle své role trenérské
predevsim roli manazerskou a psycho-
logickou.
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FALKENSTEINER

ADVERTORIAL

SPA RESORT MARIENBAD

Heal. Restore. Relax.
FALKENSTEINER SPA RESORT MARIANSKE LAZNE

IMUNITA & ZAZIVANI

Tradi¢ni lazenské mésto Maridnské
Lazné, které je zndmé svou secesni
architekturou, ¢etnymi mineralnimi
prameny a lé¢ebnymi lazenskymi
kirami, je jednim z nejvyznamnéjsich
lazeniskych mist v Ceské republice. Patti
mezi ,Velké lazné Evropy“ a od roku
2021 je také na seznamu svétového
dédictvi UNESCO.

5* WELLNESS REFUGIUM
FALKENSTEINER

Spa Resort Marienbad nabizi relaxa¢ni
odpocinek s holistickym lazefskym

Acquapura Spa-konceptem, ¢tyfmi
bazény, saunami, relaxa¢nimi zénami

a Medical centrem s lazenskym lékafem
a zku$enymi terapeuty.

Preventivni zdravotni program zahr-
nuje také cvi¢eni vnimavosti, jako jsou
lesni koupele a vybrané procedury

s pfirodnimi marianskolézerskymi
1é¢ivy, doplnéné jégou, Qigong nebo
relaxa¢nim progresivnim svalovym
cvic¢enim.

Vlastni hotelovy pramen ,,Alexandra“
se pouzivé k 1é¢ebnym ucelim, jako
jsou lékarsky vedené pitné kiry

DALSI INFORMACE

a koupele, které maji protizanétlivy

a stimula¢ni efekt na metabolismus.
Zdrava a zaroven lahodna ,,Balance Vi-
tal kuchyné“ nasleduje holisticky prist-
up ke zdravi se slozkami regionalnosti,
prirodnosti, vysokymi standardy kvality
a $etrnymi metodami vareni. Je

bez pouziti zpracovanych potravin

a rafinovanych cukra. Pokrmy jsou
pfipravovany z lehkych celozrnnych
vyrobkil, semen, ofechti a lusténin, niz-
kotu¢nych mléénych vyrobkii a fermen-
tované kvasené zeleniny. To vSe prispiva
k diversité stfevnich bakterii

a tim podporuje zdravou stievni fléru.

falkensteiner.com/marienbad
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Jdeme do finale. Bud'te u toho.

Zacnéte sledovat jesté dnes na o02.cz/sport.
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