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Mit na to strevo

Znate uzivané réeni ,ma na to strevo“?
Pouziva se v pfeneseném vyznamu
ve smyslu ,ma talent“ nebo ,ma odvahu
a schopnosti“ pro urcitou ¢innost. Plivod
této fraze je pravdépodobné spojen
s fyzickym pocitem napéti ¢i sily v oblasti
bficha a stfev, coz mlZe symbolicky
odkazovat na vnitini energii, odvahu nebo
schopnost zvladnout naro¢né situace.

V tomto kontextu stfevo predstavuje
vnitfni odolnost, intuici nebo schopnost,
kterou Cloveék potrebuje, aby uspél nebo
vynikl v uréitém oboru, tedy i ve sportu.
Také muZe byt spojeno s pocitem, ze
dulezité rozhodnuti, odvaha nebo talent
vychazi z vnitrku - tedy ze samotné
podstaty ¢lovéka, jeho vnitfnich
schopnosti nebo instinktd.

A pro¢ takto v dnesnim editorialu
zacinam? Dilivod je nasnadé: Zuzana
Safafova se v hlavnim tématu vénuje
¢innosti strev a jejich vlivu na sportovni
vykon. Tvrdi, Ze jen v nasSich stfevech
Zije obvykle 300 az 1000 rtiznych druhl
mikroorganismdu, naprosta vétsina jich
pritom obyva tlusté strevo. A me, ponévadz
v tomto ¢asopise rfeSim dlouhodobé
psychologii sportovniho vykonu, zajimalo
spojeni ¢innosti stfev a psychiky. Stfevni
mikrobiom ma totiz vliv také na nas
mozek.

Autorka ¢lanku tvrdi, Ze pres 90 procent
produkce télesného serotoninu, hormonu
dobré nalady a kvalitniho spanku, tvori
streva. Védecké studie poslednich let
potvrzuji, Ze existuje silné propojeni mezi
¢innosti stfev a mozkem, znamé jako
osa strfevo-mozek. Streva hraji klicovou
roli v regulaci nalady a kognitivnich
funkei diky vlivu mikrobiomu na produkci
neurotransmiterd, jako je zminény
serotonin, ktery je zodpovédny za pocit
pohody.
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Kdyz uz jsem vzpomnél psychologii
sportovniho vykonu, rad bych upozornil, Ze
v rubrice Psychoprostor se zavrSuje serial
0 vyvojovych stadiich sportovce, resp.
vztahu sportovec - trenér.

A v neposledni fadé nabizim hlavni
rozhovor se sympatickou drobnou
blondynou, ktera na vas hledi z obalky.

V materialu s titulkem , Predsudky

se méni“ vysvétluje Tereza Sadilova,
manazerka ¢eského Zenského hokeje, jak
t&7ké je vydobyt si misto u chlapského
stolu.

Zena, ktera zasadné pohnula kormidlem
Ceského zenského hokeje, pomohla
zmeénit ndzor mnoha muzd, véetné mé
i predsedy hokejového svazu Aloise
Hadamczika, na hokej v provedeni Zen,

a privedla na trenérskou lavicku ¢eského
narod'aku kanadskou trenérku Carlu
MacLeodovou, vam odpovi, kdy Cesky
poprvé porazi Kanadu.

A kdyZ uzZ jsem se dostal k Zenskému
sportu, na zaver upozoriuju, Ze Uz pozitri
se poprvé uskutecni na konferenci Mosty,
kterou tradiéné porada Ceska trenérska
akademie COV, jeji Zenské vydani. Ano,
Mosty se poprvé budou vénovat ryze
Zenské tematice. A proto dovolte, abych
vas vedle prani prijemné cetby dnesniho
Cisla pozval i na ¢tvrtecni Mosty.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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[JROZHOVOR

Pre

Mala drobna Zena,

ktera je ovSem nejvetsi
holkou Zenského hokeje
v republice. Tereza Sadilova
stoji za angazovanim
kanadské trenérky Carly
MaclLeodové, ktera je
skryta za poslednimi
Uspéchy ¢eského tymu.
Reé bude hlavné o tom,
jak si vydobyla misto

u (chlapského) stolu.

TEXT: ZDENEK HANIK
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Radost z historického
bronzu na MS 2022

[JROZHOVOR

Prohlésila jste, Ze s ispéchem
prichazi respekt. Ma uz Zensky
hokej respekt?

,Dostavame se tam. Myslim, Ze to je
vyborna otazka, protoZe je to pro nas
proces. Ja ten proces sleduji uz ctvrty,
paty rok a vnimam, jak ty holky zacinaji
byt respektovany, ale jak soucasné i samy
v sobé dostdavaji respekt jako k hrackam,
k osobnostem. Obé tyhle véci se spojuji
a celé to usti k olympiadé v roce 2026,
kdy opravdu chceme mit ten nejlepsi
hokejovy produkt. A respekt v tom hraje
obrovskou roli.“

Respekt ve smyslu sebevédomi nebo
sebeduvéry?

»Ano, urcité ano.“

Jsou tady uspéchy. Dva bronzy z MS,
historicky tispéch osmnactky. Byl jsem
u toho, kdyz Sestnactka vyhrala evrop-
skou olympiadu. Zda se, Ze jste na dobré

vvvvvv

predsudky, které stoji v ceské spolec-

nosti viici Zenskému hokeji.

,Obecné plati ndlepka: hokej je sport
pro chlapy, pro holky urcité ne. Ty patii
do kuchyné. Takze uz toto je pro né ob-
rovskd prekazka. To, Ze mala holka jde
na zimak, tahne si bagl a slysi narazky
typu: ty tahne$ bagl brachovi, nebo co
tady délas? Proc¢ se tu motas? Holky to
vnimaji. Ze nemaiji svoji $atnu, Ze jim zi-
mak neni pfizptsobeny. VSechno to jsou
malinké stfipky, které v holkach zlistava-
ji. A vracime se k respektu sama k sobé,
protoZe ony si samozfejmé tu Satnu za-
slouzi.”

Mladé holky hraji vlastné s klukama. To
znamena, Ze s nimi sdileji i Satnu?

»Ano, a je to urcité téma. Takhle, ono
se jim v tom kolektivu libi, nechtéji byt
vyclenéné. Kabina, to je zkratka rodina,
dejcha to tam, je to epicentrum tymo-
vého ducha. Ale na ptevlikani se musi
prosté zvednout a jit tfeba do néjakého
kamrliku. A nas cil je, aby na kazdém
zimaku v Cechéch jednoho dne vznikla
kabina, kterd holkdm bude ptizplsobe-

_NAS CIL JE, ABY NA KAZDEM ZIMAKU V CECHACH
JEDNOHO DNE VZNIKLA KABINA, KTERA HOLKAM BUDE
PRIZPUSOBENA. ABY S TiM ZKRATKA NEMELY STRES.*

nd. Aby s tim zkratka nemély stres, jen
se rychle prevlékly a zase se ptipojily
k tymu.“

Driv se s tim asi viibec nepogcitalo. Jak
se to fesi na zapad nebo na sever od
nas?

,Tam uz je to automatické. Treba ve

Svédsku na ligové trovni Zenské tymy
funguji na stejné trovni jako ty muzské.
To je zéklad, o ktery my zdddme a boju-
jeme. Nikdo nechce nic ve smyslu: Uleh-
Cete ndm to. To urcité ne. Ale holky si za-
slouzi v tomto sméru respekt.”
Jste takova mala, drobna Zena, pfitom
jste generalni manazerka, Séfka ligy.
S jakymi prostiedky hrajete?

,JHlavou do zdi.“

Co to znamena?

»2Musite s témi lidmi mluvit, musite
jim predstavovat vize, moZnosti. Ze to
ma i néjaké marketingové okolnosti,
Ze ten produkt je zajimavy. Neni to jen
o tom, ze holky posleme na led, a tim to
kon¢i. MuZe se tam budovat néco, co je
tfeba pro ten konkrétni klub hodné za-
jimavé. A to se miZeme bavit o Zakov-
skych kategoriich, o akademiich i o kva-
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litni lize, kterd bude mit sledovanost
a sponzory. Jsou to takové malé krti¢ky,
které musime pomalicku vysvétlovat.
Pomalu, ale odhodlané. Snazim se na
téchto vécech hodné pracovat.”
Rozumim, ale komu vysvétlovat?

Vsem. Zacina to na svazu, kde to x let
bylo tak, Ze holky byly hodné v rohu a ni-
kdo to nefesil. Tim, Ze se udélala olympi-
ada, nastal obrovsky pfelom. Opravdu to
zacalo zajimat téméf vSechny. A Ze na to
navazaly obrovské tspéchy, ty dvete je-
nom vic a vic otevird. TudiZ na pudé sva-
zu jsme srovnani s tim, ze Zensky hokej
na reprezentacni Urovni je pro nas prio-
ritou. Jak sportovni, tak marketingovou.
Tim m{j boj nekondi, je to $pic¢ka ledovce
a prekdzek je mnoho. Ale musim ftict, Ze
pan Hadamczik tomu fandi, a za to jsem
rada. I kdyZ sam ptiznava, Ze zménil na-
zor, byl jeden z lidi, ktef{ byli zpocatku
hodné skeptic¢ti. Dlouhodobé nds pak
podporuje naptiklad i Petr Bfiza, ktery
je viceprezident ITHF a za plno véci mu
jsem vdéc¢na.“



Jaky je rozdil ve financovani Zenského
a muzského hokeje?

,Konkrétni c¢islo neznam, ale samo-
ziejmé je to velky rozdil. Rozdil je aleive
vynosech. Ted jsme opravdu osvobozené
tim, Ze mame dotaci od Narodni sportov-
ni agentury. Je to vlastné dotace smérem
k olympijskym hram.“

To je program podpory pro vice
Zenskych kolektivnich sporti.

Presné tak, az do roku 2026. A to ndm
dava svobodu, protoZe to jsou zkratka
penize, které jdou konkrétné do zenské-
ho hokeje. My tyto prosttedky pouziva-
me primarné na rozvoj div¢tho hokeje
a samoziejmé i pro zlepseni urovné
reprezentaci. Obrovskou radost mdam
z projektu Future Olympians, ktery se
rozjel opravdu ve velkém.“

Jak bojujete s predsudky smérem dolii
k holéickam? A jak je motivujete?

,To je zajimavé téma. Naptiklad bé-
hem mistrovstvi svéta U18 probéhla
sitémi zhava debata a byly to opravdu
osklivy nardzky na holky, kterym bylo

- |

Carla
MaclLeodova
je na stfidacce
ceskych
hokejistek od
_dubna 2022

tfeba 14 let. Takze to si za své vzala
Blanka Skodova, gélmanka z narodniho
tymu acka, a na Twitteru udélala vyjad-
feni ve smyslu: tohle neni v poradku, to
jsou sportovkyné, které do toho davaji
naprosté maximum. A neni ok hodnotit
to takhle z gauce. Dala to prosté na stal.

TEREZA SADILOVA

Narozena: 27. bfezna 1998

Pozice: od lofiska generalni manaZerka zenské
hokejové reprezentace (predtim od roku 2021
tymova manazerka)

Uspéchy v reprezentaéni funkci: 2x bronz na MS
A-tymU (2022, 2023), stfibro na MS U18 (2024)

A ten tweet mél asi 80 tisic pfecten, lidi
to opravdu zasdhlo. Kazdopadné my bé-
hem turnaje radime: Nectéte to a drzte se
dél od siti. Na druhou stranu si myslim,
ze i kdyz jsou soucdsti néceho tak vel-
kého, jako je tspéch, tak citi, ze se tyto
predsudky opravdu méni. Tteba findle
s Amerikou sledovalo v televizi 600 tisic
lidi. To v téch holkach ztlistane a téeba se
to bude genera¢né meénit. Ty nejmensi to,
véfim, taktéz vnimaji. Je skvély, ze maji
moznost sledovat svoje hrdinky v televi-
zi, jak si jdou za svym snem.*

a
V4
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Adéla Fromova v akci na
leto$nim stfibrném MS U18



[JROZHOVOR

Kdyz finale s Amerikou sledovalo pres
pul milionu divaku, kdy uvidime Zivé
Zensky ligovy hokej?

,Doufam, Ze brzy. Aktualné mame jako
obrovskou vyzvu domaci mistrovstvi své-
ta 2025. To by mohlo naprosto vsechno
zménit, a to diametralné. Celd republika
tim bude zit. J4 doufdm, Ze se pak néco
prepne ve spolecnosti a opravdu tomu
daji sanci, protoze mimochodem vznikla
nova zenskd NHL. Mame tam sedm hra-
¢ek, mame tam trenérku, kazdé utkani
vysilaji tti televizni stanice, zapasy jsou
vyprodané. Je to neuvétitelné, ale je to
z toho davodu, Ze nékdo bojoval napfi-
klad patnact let za to, aby to bylo. Dali

Na paté pozici svétového

Zebricku se nyni drZi ceské hokejistky.
Nikdy nebyly vys.

tomu Sanci. Investofi investovali velké
penize, lidem se to nabidlo a lib{ se jim
to. Takze jde jenom o to dat tomu pro-
duktu Sanci a ¢as. Velkou roli v tomto za

oponou sehrdla i Billie Jean Kingov4d.“
Jak to vypada v zemich, kde tyhle
predsudky nejsou? A které zemé to jsou?

,Tfeba Finsko a Svédsko jsou tplné
vzorové. At se bavite s kymkoliv z vede-
ni federace, ty lidi naprosto obdivuji, na
jaké trovni holky sportuji. Samoziejmé
Kanada, Amerika, tam uz je to tézky byz-
nys. I Zensky fotbal je aktualné v Ameri-
ce na vyborné drovni a hokej to trosku
néasleduje. Uz jsou ve fézi, ze se do toho
velké firmy neboji investovat penize.
Tohle pak boti jakékoliv predsudky. Ze
to md prostor v televizi, na sitich, Ze se
s tim spojuji osobnosti, které jsou vefejné
znamé, tomu sportu neuvétitelné poma-
hé a d&vd mu to svobodu.“
Predstavte si, Ze byste méla dat jedno
inovativni pravidlo do Zenského hokeje.
Jakeé by to bylo?

,To je dobréd otazka. Ja bych tam poma-
lu zacala implementovat hru do téla. Aby
to bylo tvrdsi.“

COACH 10/2024
8

Ma to Sanci?

,Pravé ve Svédsku to ted testuji dru-
hou sezonu. Je to hodné zajimavé. Maji
studii, Ze dokonce ubylo zranéni. Je to
zajimavé, holky hraji normalné hokej,
pfirozené. To by bylo super, IIHF se
tim zabyva. Samoziejmé nikdy to ne-
muze byt takovy ten full body contact
jako u chlapt, ale pomali¢ku tomu dé-
vat prostor by §lo, protoze to do hokeje
patti.”

Kdyby byl hokejovy turnaj a chtéla
byste idealni format, ktery by zdiraznil
Zensky prvek, aby to jesté vic pritahlo
chlapy k obrazovkam?

,Chtéla bych vidét, jak holky hraji bez
miizek. V televizi ty miizky hrozné limi-
tuji tvat. Pro marketing zZenského hokeje
by to mohlo byt zajimavé.“

Jak bude podle vas vypadat Zensky
hokej v roce 2050?

,Myslim, Ze budeme mit solidni, sledo-
vanou ligu. Holky budou moct hrét pod
kluby, jako je Sparta, Liberec, Kometa,
Ttinec a tak dal. A bude to na tak skvé-
1é trovni, Ze se ndm o tom ani nemohlo
nikdy zdat.”



Natalie Mlynkova pfi
najezdu na finskou branku

To jste si jista?
,Predstavou jsem si jista.”
Predstavte si néjakou fiktivni postavu
z déjin nebo z komiksu. Jakého
maskota byste navrhla pro MS 2025?
,Néjaka hrdinka... Jesté kdyZ tu byl
s nami Tomas Pacina jako hlavni trenér,
holky ptirovnaval k Miladé Horakové.
Ony musely jeji hrdinsky piibéh ¢ist pred
olympiadou. Byla to obrovskd soucast
nasi ptipravy, hlavné mentalni. Milada
Horakova by asi nebyla idedlni maskot,
ale hned mé to trklo, protoZe to prosté
do tymu vrylo strasnou silu.“
To je hezké. Vysvétloval néjak tu
paralelu?

INZERCE

Aneta Tejralova nesetfi kanadskou
souperku v letoSnim semifinale MS

,-TOMAS PACINA HOLKY PRIROVNAVAL K MILADE
HORAKOVE. MUSELY JEJI HRDINSKY PRIBEH CIST PRED
OLYMPIADOU. BYLA TO OBROVSKA SOUCAST NASI
PRIPRAVY, HLAVNE MENTALNI.“

,Prirovnaval to k tomu, Ze on tymu
vétil, a holky samoziejmé taktéz veétily
uispéchu a postupu. Takze i kdyby jim
vsichni tvrdili, Ze to je $patné, ony tam
prosté budou stat na ledé, ptjdou do
toho a bude to spravné. Takové bylo od-
hodlani tymu smérem k olympiadeé a ta
parta se tam dostala.“

Ted k vasi aktualni trenérce. Rekla jste,
Ze Carla MacLeodova je X-Factor tymu.

,UZjeji angazovani byl obrovsky X-Factor
pro Cesky hokej jako takovy. Ja vzdycky fi-
kam, Ze to byl game changer, protoZe ve
chvilce, kdy Tomas Pacina oznamil svij ko-
nec, se samozrejme zacalo uvazovat. Padla
néjaka jména, trenéfi se prihlasovali, pro-
toze takhle to chodilo diiv. K Zenskému na-
rodaku se v minulosti trenéti pfihlasovali,
protoZe to byl néjaky stupinek v kariéte. Ja
tikam: No, ale pro¢ se bavime furt o chla-

pech? Takze jsem si udélala seznam a pak
mé napadla Carla, kterou jsem znala uz
predtim. Jednani s ni trvalo opravdu dlou-
ho. Kdyz mi na nabidku konecné kyvla, coz
trvalo dva mésice, tak nastal ten stav, kdy
jsme museli presvédcit ¢esky hokej, vede-
ni, Ze to je spravny krok. A to byl. Ve vykon-
ném vyboru je jedendct muz.“

Vy nejste soucasti?

»,Nejsem. Nékdy jsem zvana jako host.“
Rikala jste, Ze na laviéce byla potieba
Zenska energie. Co si pod tim mame
predstavit?

,KdyZ vstoupite do kabiny, je to stras-
né citit. Ta dvéra, kterou holky ke Car-
le maji. Prosla si stejnou cestou, kterou
prochazeji ony. Hréla x let, ma tspéchy.
Presné vi, jaké to je byt trénovana chla-
pem a trénovana Zenou. Nefikam, Ze

jedno je dobte a druhé Spatné, ale ona —»

Pomahejte s nami
financovat sport déti
a plnit jejich sny

www.olympijskanadace.cz

CSKA
LYMPIJSKA
ADACL

rdele L/
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[JROZHOVOR

Klara Peslarova a jeji
olympijsky zakrok

v Pekingu proti
Japonsku

presné vnima, jak se s nimi ma pracovat,
ma cit a umi ¢ist situace, emoce. Probéhl
prvni kemp, prvni turnaj, vSechno v po-
tadku. S Carlou pfijedeme na mistrov-
stvi do Danska, mame ptipravné utkani
s Némeckem. Némecko jako outsider.
V podstaté to mél byt jednoduchy zapas,
a my jsme ten zapas prohraly. Zklamané
obliceje a vypadalo to, Ze je konec svéta.”
Co nasledovalo?

,Carla za mnou ptisla a fika: ,Ja nevim,
co s nimi mam délat. Ten tym ma takovy
potencidl, ale néco uvniti je tak strasné
Spatné. S tim jsem se nikdy nesetkala,
aby mél nékdo tak malé sebevédomi. Na-
sledné ptisel ten nejosobnéjsi meeting.

Jak tézké je dotahnout do ceského
Zenského hokeje top zahranicni
trenérku?

,V tom jednani bylo fajn, ze uz jsme mély
néjakou minulost. J{ to hrozné zajima-
lo. Carla navic pracovala pro kanadskou
televizi, ktera produkovala z mistrovstvi
signdl do celého svéta. Takze ten tym uz x
let sledovala, my jsme se spolu nékolikrat
v minulosti bavily a vzdy tikala: ,Ony maji

_CARLA V PODSTATE VSEM REKLA, ZE JSME NAPROSTO
FAKE, A PAK ODESLA Z MiSTNOSTI. CELY TYM SEDEL
V UPLNE TICHOSTI, OPRAVDU KAZDY SE PODIVAL DO SEBE.“

Ona vlastné tplné otocila kormidlo celé-
ho tymu. V podstaté vSem fekla, ze jsme
naprosto fake, a pak odesla z mistnosti.
Cely tym sedél v uplné tichosti, opravdu
kazdy se podival do sebe. To byl ten tur-
ning point. Bylo to az néco neuvéfitelné-
ho, co se v tom tymu probudilo. Neumim
to uplné popsat slovy, ale ona md v sobé
tohle kouzlo... Ten jeji hovor byl kratky,
a sla pry¢. Nebyl agresivni. Byl hodné pod
kzi. VSichni jsme to citili. V Dénsku se
poprvé v historii vyhral bronz.“

takovy potencidl. Proc to vzdycky nevyjde
v tom ¢tvrtfindle? Ten tym by mohl délat
medaile’. Pro ni to byla obrovska vyzva.“
Jestlize tu existuje preshranicni
pohyb zbozi a hraci, tak musi byt
i preshraniéni pohyb trenéri. Ceské
prostiedi to chape pomalu, ale za deset
let tady bude plno zahranic¢nich trenéru.
Co byla pfekazka? Penize, mentalita,
kofeny v Kanadé?

,Penize hrajou roli vzdy. Nebudu lhat.
Myslim si, ze pro cesky hokej to byla
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opravdu zkouska v tomto sméru, jestli
Zenskému hokeji da takovou Sanci, aby
zaplatil kvalitniho trenéra této tirovné.
Nasledné se to muselo dat dohromady
s rocnim programem, ktery je narocny.
Je tam hodné cestovani. V hlavé méla na-
vic olympiadu. Podatilo se ndm podepsat
smlouvu az do roku 2026. Dnes mohu
tict, Ze mame jednu z nejlepsich trenérek
na svéte a Zze mame velké Steésti.“

Pan Hadamczik do toho nezasahoval

a nikdo z vykonného vyboru se do toho
nemotal?

,Komunikaci s Carlou vedu primarné
j4. Mdme mezi sebou obrovskou dtvéru,
a to jednéni jsme vedly spolu.“

Trenér Pacina vedl narod'ak na posledni
olympiadé. Co se stalo, Ze odesel?

,,To bylo jeho osobni rozhodnuti, které
jsme museli naprosto respektovat.

Ja taky néco vim, ale on mél naprazeno
k dobré misi.

»,Bylo to jeho osobni rozhodnuti. Takze
nevim.“

Ale mate Zenskou empatii, tusite...

»,Samoziejmé, Ze mam empatii. Urcité.“
Treba jste nakoukla za zaclonu.

,Tak ja za zaclonou jsem, takze si my-
slim, ze pro néj nékteré véci nebyly jed-
noduché.”

On mi fikal: Ja uz se ted budu vénovat




néjakému ezo. A ja na to: To nemiiZete.
My trenéfi mame zavazek k odbornému
prostiedi, musime pracovat dal. Mozna
mi to uvéfil. Ale vam se s nim délalo
dobre, ne?

»Spoluprace s Tomasem byla fajn, on
je velkd osobnost. Myslim si, Ze historic-
ky spiSe pracoval s individualitou, délal
vlastné skills trenéra. Takze vzdycky to
bylo one on one. S tymem musite oprav-
du zit. A pak, kdyz jste na olympiadé
zavreni dva tydny vsichni spolec¢né, tlak
je velky. A na vSechny. Takze tiha toho
momentu je prosté jind. To si myslim, Ze
moznd byl jeden z faktort.“

Kdybyste se méla podivat, jaky odkaz
po ném v Zenské reprezentaci zustal, co
byste rekla?

,Za mé jednoznac¢né profesionalita.
Soucasné byl vlastné ten, ktery v holkach
probudil pozitivni energii. Nastavil smér
a donutil je véfit si. To ty holky neznaly.
Dfiv je trénovali trenéfi, kteti je nazyvali
sprostymi slovy. To se vracim tplné na
zacatek k respektu. Takze to jsme uplné
odbourali. Nastartoval to Tomds Pacina

Noemi Neubauerova, Gtocnice
Svédského Brynas, slavi cesky gol

INZERCE
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Tolik hlavnich trenéra vedlo narodni
tym hokejistek od roku 1999.
AzZ tim sedmym se stala Zena,

Carla MacLeodova.

a patfi mu obrovsky dik. Po hokejové
strance vybudoval novy playbook, jed-
nalo se o moderni hokej. Vyuzival hodné
klipy z NHL. Ukézal ndm, Ze mtiZzeme.“
Ja to opakuju, protozZe chci, aby tohle
znélo trenérskym prostredim: kdo
nadava holkam nebo détem, je hovado
a nema tam co délat. Prosté mizete
nadavat a kritizovat tu ¢innost, ale
nemiiZzete nadavat lidem. A ted' prichazi
Carla. Vy jste rikala: osudovy moment.
0d té doby je to zalité sluncem, nebo
piijdou i konflikty?

,,Urcité prijdou, ale budou takové, jez jsou
soucasti cesty a tym jenom posiluji. Repre-
zentujeme Ceskou republiku. To si Carla
velice dobte uvédomuje. Taky vyzadujeme,
aby holky byly vic nez jenom hokejistky.
Chceme, aby se chovaly a vystupovaly slus-
né, aby ndrod reprezentovaly spravné. Mys-
lim si, Ze jak Dusan Andrasovsky, Jan Lucak,
tak Carla k hrackdm vzdycky ptistupuiji s re-
spektem, ale o¢ekavame to samé zpatky.“
My rozumime vyborné muzské satné.
Co je za fenomén Zenska Satna?

,Tam je hodné zpévu, hodné tance.
Sprosty slova jsou tam taky.“

Ja jsem zazil v mém sportu Zenskou
oslavu medaile v autobusu. Tak sprosté
pisni¢ky chlapi nikdy nezpivaji.

,Je to drsny nékdy... Ony v sobé majf
strasnou energii, nékteré se znaji pres
10 let. J4 jsem kv(li nim pak sprosta cely
nasledujici tyden, jak ty jejich diskuse
posloucham. Ale jo, ma to svoje kouzlo.
A to je asi stejny u chlapt, Ze?“

| CZECH
TEAM

a%%

GENERALNI PARTNER

CESKEHO OLYMPIJSKEHO TYMU
2021 - 2024

%
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Kdyz se slavi hokejova medaile muzska,
tak se ve vSech bulvarech objevuje, kde
byli hraéi kalit. Jak slavi holky?

,Umi to vzit za spravny konec. Pama-
tuju tu prvni medaili v Dansku. Byly jsme
v takovém hezkém méstecku, kde bylo
plno barfi. R4no mél byt odlet do Ceska,
ale holky, co letély tteba do Svédska, Fin-
ska, musely byt uz tfeba ve tfi na letisti.

jsem Sanci spolupracovat jak s junior-
skym tymem, ktery ma kazdy prosinec
nejvétsi hokejovou akci na svété, ale
samoziejmé i s tim Zenskym. Za ten
rok jsem nakoukla vesmés do fungo-
véni vSech ndrodnich tym a otevfelo
mi to oci ve smyslu, Ze vSechny maji
uplné stejné podminky, a jak moc chté-
ji uspéch. Hockey Canada ma golden

,JA JSEM HRALA HOKEJ, KDYZ JSEM BYLA MALA. BYLO
MI TO ZAKAZANO TATINKEM. SLYSIM TU VETU V HLAVE
NEUSTALE: HOKEJ NENi SPORT PRO HOLKY. TAKHLE
JSEM SKONCILA S HOKEJEM.“

Po té ulici jsem je tam hledala, to byla
vylozené patracka. Bylo to divoky. Tak-
Ze samoztejmé zpév, alkohol. Pivo maji
rady. Patii to k tomu.“

Vy jste pusobila v Hockey Canada. Co si
z toho nesete?

,Pro mé to byla asi ta nejvétsi zkuse-
nost. Pracovala jsem v produkénim od-
déleni, respektive v Events Department.
Méli jsme na starosti veskeré akce a spo-
lupracovalo se s narodnimi tymy. Méla

standard, ten je stejny pro vSechny, tak-
Ze nic jiného nez zlato se nebere. Tam je
to dokonce i na zdi napsano. To je néco
neuvéritelného, Ze takhle ta mentalita
funguje. Pro né je to prosté nabozenstvi.
A k tém Zendm - rok mého pusobeni
spadal do olympijské sezony, takze jsem
méla moznost sledovat centralizaci
pired Hrami. To znamena, ze v Calgary
si ptipravuji tfeba sedm mésict pospolu
ten olympijsky vybér.“
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Tereza Radova trefila prvni historicky gol
Ceskych hokejistek na olympijskych hrach,
pred dvéma lety se prosadila proti Ciné

Muzsky ne?

»,Ne, ti si jedou NHL a jiné profi ligy.
Ale holky ano, jesté kdyz nebyla ta zen-
ska PWHL. Ted uz to taky bude jiny. Ale
ony byly pospolu témét kazdy den, proto
jsou tak dominantni.“

A co ta vase motivace tolik slapat do
Zenského hokeje? Z ¢eho prameni?

Z vaseho détstvi, kdy jste tieba chtéla
hrat, a nebyly podminky?

»Ja jsem hréla hokej, kdyz jsem byla
mald. Bylo mi to zakdzano tatinkem. Sly-
$im tu vétu v hlavé neustale: Hokej neni
sport pro holky. Takhle jsem skoncila
s hokejem. Ale druhd rovina je, Ze jsem
do toho nakoukla z druhé strany. Ted
poznate ty holky, jejich energii a celko-
vé potencidl toho sportu globdlné. Tam
je tolik prostoru! Takze jsem do toho
pomalu zacala Slapat a neprestala jsem.
Stale tam vidim mnohem vétsi potencial
a bavi mé to.“

Takze je to trosku nenapinény sen byt
skvélou hokejistkou?

WV néjakém rozhovoru jsem fekla, ze
moje prani je, aby to uz zadna holka ni-
kdy nemusela slySet. Osobné jsem ale ve
své roli spokojend, naplnuje mé to.“

Ted dalsi pfedsudek, ktery se tyka vasi
osoby. Drobna Zena, blondyna. Mnoho



lidi s tim spoji riizna dalsi synonyma
a pfirovnani. Jak jste tohle zvladla?

»2Musim ptiznat, Ze nékdy je to pro
mé tézky. Hlavné ze zacatku, neustdle
jsem se musela pfipominat. A samo-
zfejmé muj hlas neni tak hluboky jako
tfeba téch chlaptu. Nékterym je dvakrat
tolik nez mné, takze je pro né asi tézké,
aby je tam pak Skolila néjaka pétadva-
cetileta holka. Ale myslim, Ze se to zlep-
Suje. Ze zacatku bylo tézké se dostat do
féze, abychom vibec byli soucdsti téch
jedndni. Vlastné mit misto u stolu, to je
zactatek.“

Misto u stolu - to je hezké.

,Misto u stolu je dulezité, ja jsem za
néj vzdycky rada. Mit prostor vnimat
okolnosti, zastupovat zdjmy zenského
hokeje. Vzdy to pro mé hodné znamena,
protoze vim, Ze to neni zadarmo.

Jaky typ know-how jste pfivezla ze
zamori?

,To, Ze pokud chceme, aby néco bylo
uspésné, jak si to predstavujeme v hlave,
tak se to tak musi prezentovat a musi se
to tak délat. TakZe neslevovat z ndrokd,
INZERCE
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to je asi to nejzasad-
néjsi.«

Kde je vase pridana
hodnota?

,O sobé mluvim
nerada, ale asi to,
ze Zenskému hokeji
hliddm zada. Da-
vam to dohromady,
ty lidi drzim po-
spolu. Vsichni maji
né&jakou energii a ja
jsem asi pojitko, které to drzi u sebe.“

A kdybyste méla popsat vas typicky
den?

Je to v kancelafi na svazu. Od rana,
nékdy az do vecera. Administrativy spo-
jené s touto funkei je opravdu hodné. Od
narodaka po projekty. Figuruji i v ITHF.
Aktudlné méme i plno prace s porddanim
domaciho sampionatu. Nenudim se.“

V kategorii U18 jste poprvé v historii
na MS porazily Kanadu. Kdy ji poprvé
porazi nas dospély Zensky narod'ak?

,Ja myslim, Ze na olympiade.“

To by bylo dobré nac¢asovani.

; 6 | NARODNI
SPORTOVNI
AGENTURA

Takhle je to poskladané v mé hlavé. Ono
to ma néjaky proces. Nemuzete Fict zitra,
ze jo? To nejde. Kanada ma neuvétitelnou
kvalitu. Oni maji dvacet let vyvoje zenské-
ho hokeje pfed nami. Carla o tom muze
asi vypraveét nejlip, ta si tim prosla. To, co
se fesi tady, se tam Tesilo pred 20 lety. Ted
uz se muzou soustiedit opravdu na to, aby
ty holky byly nejkvalitnéjsi, protoze maji
obrovskou $kdlu hracek, ze kterych md-
Zou vybirat. A ty holky do naroddku sakra
chtéji. Maji zlaty standard. Ale ja si myslim,
ze my tady budujeme néco specialniho.
A vmé hlavé je to olympidda.” O

Pojd hrat hokejbal L:
a stan se mlstrem sveta'

) cesky.hokejbal

hokejbal (»] HokejbalTv

Pozor, GtoCi Denisa Kfizova!

prifandeniu TV

GRUNDIG




COHLAS SPORTOVCE

RICHARD STALMACH zkousel jako kluk fotbal a Sachy,
aby si vybral tichou hru na 64 polich. Na Sachovnici pUsobi
jako dravec, ale ob¢as musi z Utocné hry mirné ustoupit.

V brzdéni na Sachovnici mu pomaha hlavni trenér a s nim

i dalsi Sachovi odbornici.

Do utoku!

Prvni trenér

Ve 4 letech jsem zacal hrat ve skolce
Sachy a asi od 5 let jsem chodil jesté na
fotbal, ktery jsem hral ve Frydku-Mist-
ku zhruba do dvanacti let. Na fotbalové
trenéry z mych zac¢atka si uz ale nevzpo-
menu. Ve 4 letech nabirali ve skolce do
krouzku $acht, odkud jsem pak piesel do
Sachového klubu, kde byl mym prvnim
trenérem Honza Macicek. Byl hrozné
pratelsky a doted hrajeme Sachy se stejnou
partou, v niZ jsme si vékové hodné blizci
a rozumime si. Honza nas vSechny tréno-
val a méli jsme spole¢nd soustfedént, kdyz
nam bylo tak 6 az 8 let. Dali jsme se tam
vsichni dohromady, vytvorili vybornou
partu a spole¢né jsme i jezdili na turnaje.

SACHISTA
RICHARD STALMACH

Narozen: 12. 3. 2006

Klub: Beskydska Sachova skola

Nejvétsi tispéchy: nékolikanasobny mistr Ceska
v mladeZnickych kategoriich, stfibro na MCR
muzt (2024), bronz na ME U10 (2016)

TEXT: JIRI NIKODYM

Od asi osmi let mé pak trénuje az dodnes
Stanislav Jasny.“

Parta

»Jak vypadaly tréninky, si uZ moc
nevzpominam, ale byli jsme - a pofad to
itrva - vyborna parta. Doted se potkava-
me, bavime se, jsme kamaradi a rozumime
si. Myslim, Ze ndm to pomohlo, abychom
se v takto pratelsky nastaveném prostredi
zlepSovali a vétSina z nds u $acha zista-
la az doposud. Zname se od nasich asi
Sesti let a pofdd spolu jezdime na rizné
soutéze.”

Sachy, nebo fotbal?

,Mél jsem celkem volnou ruku, jaky
sport si vyberu. Nastala chvile, kdy jsem se
nemohl obéma sportim vénovat naplno.
V Sachdch jsem byl mnohem vice tspésny,
proto jsem si zvolil tuhle cestu. Ale fotbalu
se vénuji rekreacné, kdy hrajeme s kama-
rady, coz mi vyhovuje a je to super.”
Utocny styl

,Jsem spis tito¢ny hrac, ktery se sna-
7i hledat rizné zépletky, a pokousim
se o takové hravé, zdbavné Sachy pro
divaky. To mé provazi uz od mych zac¢atka
u Honzy Macicka a napiiklad na nékterych
reprezentacnich soustfedénich, kde ndm
bylo Castokrat feceno, at se porad snazime
vyhréavat a mit za cil se stat mistrem svéta.
Ve svych ofenzivnich myslenkach se ale
musim néjakym svym zptsobem brzdit, je-
likoZ sachy na vyssi irovni to vyzaduji. Ted,
jak uz jsem starsi a vice uz zalezi na kazdé
partii, urcité citim vliv trenéra Jasného, ze
bych mél vice premyslet nad vysledkem. At
nemyslim jen na vitézstvi, ale i premyslet
nad partii a hrou objektivné, kdy nékdy
iremiza znamend dobry vysledek.”
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Nejvétsi prinos Stanislava
Jasného

,Asi pravé v tom, Ze mi nechava volnou
ruku a neni to tak, Ze ptijde a kategoricky
fekne: Hraj tohle. Ale tfeba ma néjaky
napad, ktery spolu probereme, a dale
se bavime, co by mé hie mohlo jesté po-
moct. VétSinou fungujeme tak, Ze se mi
trenér snazi co nejvice poradit, ale pak
at se rozhodnu ja sam. A vétSinou mam
volnost se rozhodnout jakou strategii
a taktiku zvolim.“

Utok proti silnéjSimu soupefi
,V poslednich letech uz to je vice
o tom hrat objektivné, kdy nejde za
kazdou cenu jit jenom do ttoku. Tohle
feSime spiS prave pti pripravé. Kdyz
mam na vybér hrat se soupefem néjaké
pozicni strategické pozice, nebo naopak
utodit, tak spi$ volim tto¢nou pozici. Ale
kdyz uz je ta pozice na Sachovnici a vi-
dim, Ze primy utok na kréle neni dobry,
musim tomu svou hru ptizptsobit.*

Takticky ustup z pozice dravce

»,Nemyslete si, Ze vidim krasu jen
v ttoku, taky mam castokrat rad pra-



vé ty strategické hry. I mné se déje, Ze
vidim kombinaci, ktera se mi fakt libi,

a opravdu do ni chci jit. Ale také vidim,
Ze v néjakém misté to je pochybné a ¢asto
se stane, Ze se snazim v hlavé dokazat,

ze to funguje, i kdyz to nefunguje. Takze
nékdy s tim je problém, ale beru to jako
dtlezitou zku$enost a cestu k dalsimu
zlepSovani.“

Tlak na mezinarodniho mistra

,UZ odmala jsem se snazil si jakéhoko-
li tlaku nevsimat. A i s trenérem se o tom
jenom bavime a podobnych natlakt si
nevsimam. I kdyZ nékdy trochu tlak ci-
tim, ale spi$ jsem takovy, Ze si to dokazu

v hlavé srovnat a pti partii uz zadny tlak
necitim.“

Analyza partii s trenérem

,V dnesni dobé to je hodné tézké,
protoze uz existuji Sachové stroje, které
dokazou na vSechno fict, ze tady to slo
zahrat takhle, Ze vlastné celou partii
jsem zahral Spatné. Analyzy jsou proto
tézsi, ale prave trenér se mi snazi do té
analyzy dat lidsky pohled, jak mou hru
vnimal bez Sachového stroje. A snazime

b
A

se o partii pobavit, Ze naptiklad néja-
ky tah neddval smysl kvtli zdkladnim
pravidlim a podobné. Ale potom si nase
pohledy zkontrolujeme praveé s Sachovym
strojem, ktery mi mgjj vykon objektivné
zhodnoti.“
Trénink

,V nasem Sachovém klubu mivam
tfi tréninky tydné. Dva jsou skupinové
a jeden individudlni jenom s trenérem
s tim, Ze tohle je néjaké minimum.
Pak mtzu pridat dalsi trénink, kdy
se domluvim s trenérem, Ze prijde ke
mné domu a udélame si individudlni
trénink. A nékdy mam tréninky s ukra-
jinskym velmistrem Antonem Korobo-
vem, ktery hraje za nas klub a dlouho
zije v Ceské republice. Je samoziejmé
lep$im hracem a dokaze mi predat zase
néco jiného. Co mi tfeba chybélo v moji
hie. Kdyz jsme méli trénink spolu po-
prvé, tak jsem mu jesté pied nim poslal
své posledni partie, na které se podival
a vyhodnotil, kde mam nedostatky.
I ted'sleduje, kde délam chyby. JakoZto
uz zkuSeny velmistr dokaze lépe tict,
co mi chybi, a potom se snazi mi takové
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priklady ukazovat a vylepSovat mé
nedostatky. Hodné mi svymi postfehy
pomaha.“

Sachy 24/7

,Sachy jsou nedilnou sou¢asti mého
zivota. Mimo tréninky denné sledu-
ji véechny rtizné turnaje. Snazim se
treba, kdyz vidim, ze nékdo zahral
zajimavé zahdjeni, se tim zabyvam.
M{uj trénink doma vétSinou byva, Ze se
tfeba aspon hodinku denné koukam,
co hraji nejlepsi sachisté. Analyzuji si
to a trénuju sva vlastni zahéjeni nebo
ruzné taktické varianty.“

Dalsi trenéri

,Nedavno mi dal sachovy svaz na-
bidku ztcastnit se workshopu na téma
fitness a Sachy. S kondi¢nim trenérem
jsme spolecné byli v gymnastické télo-
cvi¢éné, délali jsme rtzné cviky, bavili
se, jak se v hlavé uklidnit a jak naplnit
potencidl sportovce. Tento projekt byl
minuly mésic, jsme teprve na zacatku,
takze jesSté nevim, kam az dospéje. Ale
urcité to bylo velmi pfinosné. Na turna-

,MUJ TRENINK DOMA
VETSINOU BYVA, ZE SE
TREBA ASPON HODINKU
DENNE KOUKAM, CO HRAJI
NEJLEPSI SACHISTE.*

jich mam také mozZnost pomoci s ptipra-
vami od Lukése Vlasdka, co? je v Cesku
velmi cenény trenér, ktery je hlavné
odbornikem na zahdjeni.“

Prinos fotbalu

,Nékdo si fekne, ze v Sachach rozho-
duje jenom to, co je hlavé. Ale dalezita
je ifyzicka kondice, kdy musite vydrzet
5-6 hodin sedét, neustéle pocitat a nene-
chat to jenom tak byt. Proto je fyzicka
kondice v $achéch také dilezitd a fotbal
mi v tom uz dost pomohl.“

Sam v budoucnu trenérem

»,Zatim nad tim moc neuvazuji,
jelikoz mam v hlavé, ze trenérem
mazu byt vzdycky. Spi§ mam zatim
v hlavé cestu Sachového profesionala
a az nékdy pozdéji vidim moznost byt
itrenérem.“



[DOKENKO Z NHL

Trenérska asociace N

Jako asistent trenéra tymu
Florida Panthers jsem se
v roce 2001 zucastnil,
spolu s mnoha dalSimi
trenéry NHL, akce, kde
byla zalozena trenérska
asociace NHLCA. Celkem
nenapadné setkani
iniciovali legendarni kouci
Scotty Bowman a skupina
dalSich zkuSenych kolegu
vcetné Rogera Neilsona

a Pata Quinna.

TEXT: SLAVOMIR LENER

zpocdtku trenéry ani nechtéla
N H vait pod sva kiidla, po dlou-
hych jednanich nam ale nakonec povo-
lila pozivat jeji znacku. Vznikla tak NHL-
CA (NHL Coaches Association). Podobné
tak kdysi vznikla i NHLPA (NHL Players
Association). Zprvu se na ¢innost ziska-
valy penize jen z trenérskych ptispévkd,
letnich kempti a semindfi, na kterych
prednaseli renomovani trenéti NHL.

Od roku 2019 se aktivita NHLCA

vyrazneé zvysila. Trenéfi dostali pevné

SLAVOMIR LENER

¢ po boku Ivana 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, Dusseldorfu, Luley
a Linképingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz)

¢ plsobil jako ééftrenér/
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)
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vedenli, v Cele s prezidentkou Lindsay
Artkin, s jejiz vizi a razanci se dostala
NHLCA do uplné jiné roviny a vydobyla
si potfebny respekt.

Asociace trenértt NHL je dnes pro-
fesionalni organizace, ktera poskytuje
podporu a pomoc hlavnim trenérim,
associate kou¢tim, asistentlim, trenértim
brankéit a videotrenérim vsech 32
tyma v soutézi. NHLCA a jeji ¢lenové
usiluje o rozvoj za¢inajicich trenérti, od-
meénovani hokejové komunity a globalni
rust hokeje.

PODPORA TRENERUM NHL

NHLCA vsestranné podporuje trenéry
NHL, i ty nezaméstnané, véetné pomoci
s penzi, zdravotnimi davkami, investi-
cemi, danémi, smlouvami a vzdélava-
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cimi ptilezitostmi. Pomoc je nabidnuta
i trenérum prichédzejicim ze zahranidi,
mohou vyuzit kontraktovanych pravni-
ki nebo tcetnich.

MENTORSKY PROGRAM

Asociace trenértt NHL se zavézala
podporovat rozvoj hokejovych trenérti
na vsech urovnich hry po celém svété.
NHLCA k tomuto cili vytvotila program
mentorstvi, spolu s predndsejicimi
trenéry NHL, AHL a také nékterymi
specidlnimi hosty, vCetné zahranic-
nich. Tématy jsou vedeni, komunikace
a strategie kariérniho postupu, rozvoj
dovednosti, implementace systému ¢i
rozvoj hraca.

Po Uspésném pilotnim projektu
v tinoru 2020 byl 20. bfezna téhoz roku



ROAM VODKA

spustén Mentorsky program v reakci
na dopad COVID-19. K Gcasti v progra-
mu byli pozvani trenéti nejen z celé Se-

verni Ameriky, ale i hosté z celého svéta.

Béhem 10 tydnt NHLCA uspoiddala
vice nez 20 online webinéit od trenéra
NHL. Program je zdarma pro kazdého
trenéra, hrace, rodice a fanouska na ja-
kékoli trovni sportu, po celém svéte, je
orientovan na ty, kdo se chtéji vzdélavat
a nadale udit.

Osobné jsem tuto skvélou a praktickou
iniciativu zazil, peclive ji sledoval a vzdé-
laval se. K tomu paradoxné dopomohl

praveé covid, protoze na sdileni svych
zkuSenosti a ptenos poznatka méli ¢as

a chut i ti trenéfi, ze kterych béhem nor-
malni sezony jen tak nic nevymacknete.
V nabité a vycCerpavajici sezoné nenajdou
Cas ani chut a po nf zase chtéji mit trochu
volna a prostor pro rodinu.

NHLCA vyuziva navic trenéry, kteti
jsou momentalné bez prace i v pribéhu
roku. Plsobi jako mentofi, prednéseji
nové generaci trenéril a soucasné se
udrzuji, sebevzdélavaji. Jsou tak i 1épe
pripraveni ,naskocit“, pokud pfijde nova
nabidka. Tak se to letos podafilo i Deanu
Evasonovi, ktery prednasel na prazské
konferenci Mosty. Hned poté podepsal
kontrakt jako hlavni trenér s tymem
Columbus Blue Jackets.

PROGRAM PRO TRENERKY

NHLCA si uvédomuje obrovsky vliv,
ktery maji trenérky na budouci uspés-
nost sportovet. Vroce 2020 ozndmila
novou iniciativu, kterd ma pomoci
podpotit rozvoj hokejovych trenérek
na vsech urovnich hry. Trenérky jsou
zasadni slozkou podpory rlstu hokeje
na zdkladni drovni.

Program NHLCA , Female Coaches“ je
iniciativa podporujici trenérky specia-
lizované na rozvoj dovednosti, strategif
vedeni, vytvatreni komunikacnich siti
a prilezitosti ke kariérnimu postupu.
Jednim z jejich primarnich cilt je, aby
se zeny jako trenérky pravidelné obje-
vovaly jak na ledé, tak na stiidackach

Jared Bednar, hlavni kou¢ Colorado Avalanche,
fesi na seminafi u jednoho stolu detaily tréninku
i hry s trenéry rznych Grovni i véku

NHL. Pralom nastal v tomto roce, kdy se
Jessica Campbell stala prvni trenérkou
NHL v tymu Seattle Kraken. Byla uz asis-
tentkou v AHL.

Jessica ma odhodlani rozvijet hrace,”
tekl Dan Bylsma, nyni novy hlavni tre-
nér Seattlu.

,Duvod, pro¢ jsme ji najali, nebyl ten,
Ze je Zena, ale Ze je to dobra trenérka,“
tekl Ron Francis, GM Krakent. ,M4a
vysledky s bruslenim, s rozvojem doved-
nosti, itokem a ptesilovkami.“

ZAPOJENI DO KOMUNITY

NHLCA a jeji ¢lenové se zavazali
predavat své zkusSenosti a dovednosti
zpét hokejové komunité prostirednic-
tvim charitativnich iniciativ. Soucasné
podporovat vSechny trenéry v jejich
iniciativach a pomahat jim vést, moti-
vovat a inspirovat hrace vsech vékovych
kategorif a irovni.

PODPORA HUMBOLDT

Tragickd autobusova nehoda z roku
2018, pri které zemtelo 16 hokejistt
a ¢inovnika a ptiblizné stejny pocet dal-
Sich utrpél vazna zranéni, otidsla nejen
Humboldtem, ale i globalni hokejovou
komunitou. Prostiednictvim trenért
NHL a sponzortt NHLCA vybrala 150
tisic kanadskych dolar na podporu -

_NHLCA VYUZIVA | TRENERY, KTERI JSOU MOMENTALNE BEZ PRACE. PUSOBI JAKO
MENTORI, PREDNASEJI NOVE GENERACI TRENERU A SOUCASNE SE UDRZUJI,

SEBEVZDELAVAJI.“
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Jessica Campbellova, byvala Gtocnice kanadské
hokejové reprezentace, aktualné asistentka
trenéra v NHL u Seattle Kraken

komunity Humboldtu. Vzniklo partner-
stvi s juniorskou hokejovou ligou, pte-
jmenovana byla cena pro trenéra roku
jako uznani hlavniho kouce Darcyho
Haugana a jeho asistenta Marka Crosse,
ktefi prisli pfi nehodé o zivot. Trenérska
trofej CJHL nese nyni jejich jména.

HOKEJOVA PARTNERSTVi

Asociace trenértt NHL spolupracuje
s hokejovymi asociacemi a federacemi
po celém svété a jejim cilem je spojovat
je s cleny NHLCA. V soucasné dobé
existuje partnerstvi pro spolupraci s de-
sitkami asociaci, podporuje spolecné
usili pro dalsi rozvoj hokejovych trenérti
a globdlni rtist hokejové hry.

NHLCA je uznavana jako partner NHL
a mimo jiné spolupracuje globalné s ce-
lou Severni Amerikou, s AHL (American

Hockey League), Asociaci americkych
hokejovych trenérti, CJHL (juniorské
ligy), College Hockey inc., ECHL, Hockey
Canada, NAHL, Alumni NHL, ITHF a ev-
ropskymi hokejovymi asociacemi, v¢etné
Ceska.

TRENERSKE ASOCIACE V CESKU

Analogie zdmotské NHLCA v Ceském
hokeji sice neexistuje, ale naptiklad
Cesky basketbal svou asociaci trenéri
m4. Od biezna 2024 vede CABT novy
predseda Frantisek Ron. ,Nasim cilem
je zvySovat prestiZ trenér a respekt
k trenérské praci,” hlasi. ,Podporuje-
me trenéry na tfech drovnich — trenéti
mladeze a nabory, vykonnostni basket-
bal a profesionalni trenéfi. Pracujeme
na zlepseni vzajemné komunikace
v oblasti trenér-trenér, trenér-CBF, tre-
nér-rozhoddi a trenér-rodice.“

Bohuzel, v ¢eskych podminkach

.....

.V CESKYCH PODMINKACH JE VYHOZENYM TRENERUM
VETSINOU VYPLACEN KONTRAKT JEN NA DALSI

2 AZ 3 MESICE, COZ JE VE VYSPELYCH SPORTOVNICH
ZEMICH NEAKCEPTOVATELNE.“
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dobéjsiho kontraktu ani pravnické
zastoupeni. Vétsinou je vyhozenym
trenérim vyplacen kontrakt jen na dalsi
2 az 3 mésice, coz je jinde ve vyspélych
sportovnich zemich neakceptovatelné.
V profesiondlnich ligach v zamofi, ale
iv nejlepsich evropskych soutézich je
trenérim garantovano dodrZeni celého
kontraktu. Maji dvé moznosti: bud
dodrzeni kontraktu v celé délce, to ale
naptiklad musi pfijmout ndhradni napli
prace, naptiklad trénovani juniorti nebo
skauting v rdmci klubu. Nebo mtze
trenér vzit tzv. buy-out, tzn. okamzité
vyplaceni dvou tfetin zbytku kontraktu.
V tom pripadé potom propustény trenér
muze podepsat smlouvu s jinym klubem
nebo organizaci.

Aktivné se v Ceském prostiedi pre-
zentuje CTA COV (Ceska trenérskd
akademie). Byla zalozena v roce 2013
pod nazvem UPT (Unie profesiondlnich
trenérti). Hlavnim zaméfenim a poslé-
nim CTA je vzdélavani trenérii obsa-
hujici metodicky program, seminére,
konference a sympozia, moznost ucasti
na domadcich i zahrani¢nich stazich,
pristup k odbornym a strategickym
informacim. Dale odborna publikac¢ni
¢innost i spoleCenské uznani a ocené-
ni, zejména kampat COV pro zlepSeni
obrazu trenérské ¢innosti. O
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Klubova platforma EOS = vas usetreny cas, nervy a penize. S administrativou a komunikaci uz pomahame 600 klublm.
A v posledni dobé na EOS presly desitky kluba od konkurence.

Neni to nahoda, protoze:
¢ EOS je nejlépe hodnoceny produkt na trhu ﬁ?

» Kluby si nas mezi sebou doporuéuji TN Akéni nabidka
¢ Mame ocenovany zakaznicky servis Ptechod od konkurence

1rok zdarma

Ostatni zajemci
1/4 roku zdarma
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Nabidka plati do 31.12. 2024
Podminky akce na webu - -

Udélej si to jednoduché. eos.cz/prejdi

INZERCE

Ceské softbalistky jdou: za olympijskym snem. Sledujte cesky softball!
Cekd je intenzivni tréninkova pfiprava a herni

konfrontace s mezindrodni S3pickou. Vrcholem EZE EH
priStiho roku bude domaci Mistrovstvi Evropy v zari SUFTBALL

v Praze. Sledujte spolecnou cestu softballu a baseballu

za Gspéchem mezi kolektivnimi sporty usilujicimi @czechsoftball

0 olymp]_]sky turnaj_ www.softball.cz



My lidé jsme jako stromy. Vhodnou péci o nase koreny mt‘]ieme" o
silit a rlst. Nebo také v opacném pripadé chradnout. Bakterie
Zijici s nami v symbi6ze predstavuji fascinujici svét novych
moznosti, jak vylepSit zdravotni stav, psychickou odolnost a jesté
posunout hranice sportovni vykonnosti.

TEXT: ZUZANA SAFAROVA
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dyZ se zmini baktérie, vétSinou si to

spojime s nécim negativhim, co se
musi zahubit. JenZe bez bakterii by zivot
na nasi planeté nemohl existovat. Kazdy
Zivy organismus obsahuje bakterie. Napti-
klad u stromt se prospésné bakterie zdsad-
né podileji na vyzivé. A taky chrani pred
nezadoucimi patogennimi bakteriemi,
které mohou vyvoldvat vdznd onemocné-
ni. Zhorsena kvalita pidy ovSem stromm
snizuje podil prospésnych bakterii.

U nés to funguje naprosto identicky.
NasSimi kofeny jsou stieva. Zasadné ovliv-
nuji, jestli budeme zdravi nebo nemocni,
stthli ¢i obézni. Kolik energie dokdazeme
uvolnit béhem sportovniho vykonu, ¢i
zda budeme trpét depresemi. A stejné
jako stromiim i nd$ organismus zatéZuje
znecisténé zZivotni prostiedi.

Jedinec¢ny ekosystém

Lidské télo obsahuje vice nez dva kilo-
gramy baktérii. Ziji jak na povrchu, tak
uvnitt naseho téla. Dale nds obydluji viry,
kvasinky, houby, jednobunééni prvoci
a dalsi mikroorganismy. Jejich pocet ni-
kdo ptesné nezna. Mohlo by jich byt ko-
lem étyticeti biliond, a to od prospé$nych
pfes neskodné az po patogenni. VSem
témto mikroorganismtim dohromady se
tika ,lidska mikrobiota“. A souhrnu vSech
jejich gentl, potazmo jejich schopnosti,
Hlidsky mikrobiom*.

Kazdy z nds mad vlastni ekosystém, kte-
ry definuje nasi jedine¢nou osobnost.
Jen u stfeva se zdd, Ze specialné zde je
podobnost mezi nami lidmi velkd. Ziej-
mé prostfedi stieva pritahuje konkrétni

POTRAVINY S VYSOKYM PREBIOTICKYM UCINKEM

¢ ovesné vlocky, ryze natural, bulgur, pohanka

* ovoce, predevsim jablka, hrusky
« susené fiky a datle

* |usténiny, napfiklad cizrna, ¢ocka, fazole, hrach

« zelenina, predevsim cibule, éesnek, porek, kvétak, zeli, kapusta, brokolice,
kedlubna, kukurice, mrkev, bataty, brambory

¢ houby, véetné medicinalnich hub, jako je napft. Shiitake

* Inéna seminka, vlasské orechy, mandle
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mikrobiomy, které tam maji své specific-
ké funkce. A pravé stfevni mikrobiom se
tési nejvétsimu zdjmu védc. Ti ptiznava-
ji, Ze ma dalekosdhlejsi vliv, nez si viibec
dokazali predstavit. Vyzkumy probihaji
i na poli sportovni mediciny. A néktera
data prinaseji slibné vysledky.

,Celkové lze ftici, Ze udrZeni zdravé
a rozmanité mikrobioty je kli¢ové pro vy-
kon a zdravi sportovcl. Spravnd strava,
hydratace a Zzivotni styl mohou pomoci
zamezit negativnim zménam mikrobioty
a podpotit celkové zdravi,“ fikd RNDr. Pa-
vel Suchének, vyzkumny pracovnik z In-
stitutu klinické a experimentalni medici-
ny (IKEM) a nutricni terapeut.

Nemoc zacina ve strevech

Ukazuje se, Ze stfevni mikroorganis-
my zcela zdsadnim zplsobem ovliviiuji
nejen nasi imunitu. Zmény v mikrobidl-
nim zastoupeni jsou spojeny s rozvojem
nejriznéjsich nemoci, at uz je to obezi-
ta, diabetes, onemocnéni typu alergie
a intolerance, jako je naptiklad celiakie,
stfevni zanétlivd onemocnéni typu Cro-
hnova choroba, ale rovnéz deprese a dalsi
psychické choroby véetné autismu, schi-
zofrenie ¢i poruch pffjmu potravy. Po-
$kozeni stievni mikrobioty muze souviset
i s nddorovymi onemocnénimi. Nakonec



uz otec mediciny Hippokratés fikaval, ze
vSechny nemoci zacinaji ve sttevech.

Svym zptusobem to dokazuje transplan-
tace stolice. Ti, ktef{ takové zakroky v mi-
nulosti absolvovali, si mnohdy stézovalli,
ze u nich doslo ke zménam v prozivani,
nebo zacali nekontrolovatelné piibyvat
na vaze. Stejné tak byly v laboratornich
podminkdach u mysi po transplantaci sto-
lice sledovany zasadni zmény nejen v je-
jich chovani. Tento zakrok je povoleny jen
u nemocnych pacientti a dnes se uz velmi
dbd na vybér darce.

Dar pfirody

Neni zcela jasné, jestli mame néjaké
mikroby uz v prubéhu nitrodélozniho vy-
voje. S nejvétsi pravdépodobnosti je zis-
kavame az porodnimi cestami. Je napfti-
klad dokazano, ze mikrobidlni osidleni
pochvy matky se na miminko ptipravuje
uz pred narozenim. Béhem té€hotenstvi
zacinaji prevladat zvlastni druhy bakte-
rie Lactobacillus, které ziejmé budoucim
maminkam pomahaji ziskavat ze stravy
vice zivin a energie a ty preddvat svému
plodu.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM
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ZUZANA SAFAROVA

Nutriéni specialistka pUsobici u vrcholovych
sportovcu. Spolupracuje se sportovnimi
reprezentacemi, nejdéle s muZskou
basketbalovou. Ma terapeutické zkusenosti

s RED-S a poruchami pfijmu potravy u sportovkyn
z vlastni praxe a Centra sportovni mediciny,

kde pusobila urcitou dobu jako externi
spolupracovnice. Posledni roky se zabyva
nutrigenetikou. Je zastankyni celostnino pohledu.
Byvala zavodni hracka stolniho tenisu.

Je taky mozné, Ze se tito ,tvoreckové”
pripravuji na pfesun na plod, aby novo-
rozence do budoucna chranili pfed celou
fadou onemocnéni. Pfijit na svét ptiro-
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Tolik gramu zeleniny a ovoce
ma konzumovat dospély ¢lovék
denné podle doporuceni
Svétové zdravotnické organizace.

zenou cestou predstavuje velkou vyhodu
a je to vlastneé takovy dar ptirody. Dobrou
zpravou pro vSechny, ktefi se narodili ci-
sarskym tezem, je, Ze sttevni mikrobiom
Ize ovlivnit i Zivotnim stylem, piedevsim
stravou a pohybem.

Hodné cukru skodi

Cim lépe se stravujeme, tim vice dob-
rych bakterii mame a vice druht se ndm
mnozi. Oboji je ukazatelem zdravého mi-
krobiomu. Na druhou stranu konzumace
vysoce prumyslové zpracovanych potra-
vin a velkého mnozstvi potravin obsahu-
jicich jednoduchy cukr, uméld barviva,
konzervanty, dusi¢nany a pesticidy pou-
Zivané v zemédélstvi proti $ktidctim stiev-
ni mikrobiom poskozuje. To se vyznacuje
ttemi typickymi znaky - nizkou riznoro-
dosti bakterii, pfitomnosti patogenti a ne-
dostatkem prospésnych bakterii.

ce stfevni bariéry, inhibici zanétlivych
reakei, podporou apoptdzy poskozenych
bunék a zlepSenim funkci imunitniho
systému.

Vlaknina zasadné prospiva

Vétsina doposud provedenych studii
se shoduje, Ze osoby s pravidelnou pohy-
bovou aktivitou vykazuji vyssi diverzitu
stfevni mikrobioty. Na druhou stranu pie-
trénovani, stres, nedostatek spanku, uZi-
véani antibiotik, antivirotik, 1ék{ na bolest
narusuje bakterialni rovnovahu.

U profesiondlnich sportovcd se muze-
me setkat s velmi specifickymi dietami,
které mohou rovnéZ pusobit negativné.
Jedna se cCasto o diety vysokoproteinové
s dramaticky snizenym ptisunem sacha-
rida a stravovani zaloZené na nadmérné
konzumaci masa. Sportovci jsou obecné
ohrozeni nedostate¢nym piijmem vlakni-
ny, zvlaste ti, ktef trénuji vicekrat denné,
protoze pred vykonem se doporucuje jeji
mnozstvi minimalizovat.

Mezi potraviny bohaté na vldkninu se
tadi ovoce, zelenina, predevsim mrkev,
brokolice, kvétak, kapusta, ddle brambo-
ry, bataty, lusténiny, ale i seminka, ofechy
a celozrnné obilniny, pfedevsim ryze na-
tural a ovesné vlocky. Z praxe mohu potvr-
dit, Ze ptijem vldkniny u sportovci ¢asto
nedosahuje ani poloviny doporuceného
prijmu pro béznou populaci stanovenou

,SPORTOVCI BEZNE UZiVAJi VE VELKEM SACHARIDOVE
POTRAVINOVE DOPLNKY, AT UZ NAPOJE, GELY,
REGENERACNI DRINKY. MNOHDY JE LEPSI SAHNOUT
PO 0VOCI Cl OVOCNEM KOKTEJLU.*

Pravé sportovci bézné uzivaji ve velkém
sacharidové potravinové dopliky, at uz
napoje, gely, regeneracni drinky. Své mis-
to ve vyzivé sportovce maji, ale mnohdy je
lepsi sdhnout po ovoci ¢i ovocném koktej-
lu. Ovoce na rozdil od téchto produktt ¢i
sladkosti sice cukr obsahuji, ale diky obsa-
Zené vlakniné se cukr v traveni uvolnuje
pomalu, zkratka trdveni ma jiny prbéh.

Bakterie ve stfevé vldkninu fermen-
tuji a produkuji mastné kyseliny s krat-
kym fetézcem, takzvané SCFA. Radi se
mezi né latky, jako je butyrat, propionat
a acetat. Ovliviiuji vyskyt a rozvoj raz-
nych onemocnéni, a to hned nékolika
zpusoby. Pfedev$im pak zvy$enim funk-

Svétovou zdravotnickou organizaci. Ta
tikd, aby dospély ¢loveék konzumoval ale-
spon 400 grami zeleniny a ovoce a 25
gramu piirozené se vyskytujici vldkniny
denné. Nejnovéjsi zdravotni doporuceni
tikaji pfijem dokonce navysit az na 40
gramt denné.

Rovnéz mam vypozorované, Ze spor-
tovei nemivaji zrovna v oblibé houby,
fermentovanou zeleninu (naptiklad kva-
Sené zeli ¢i Kim¢i) a ani kvasené mlécné
vyrobky v bilych neslazenych verzich,
coZ jsou potraviny rovnéz prospésné pro
sttevni mikrobiom. V neposledni fadé
také ti, ktef{ ¢asto kvili tcasti na spor-
tovnich klanich ptekracuji casova pasma,
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neustdle se jim méni doba jidla a spanek,
mohou mit naru$enou rovnovéhu strev-
niho mikrobiomu. To zplsobuje mimo
jiné i zmeény ve fungovani metabolismu,
kdy télo zacne rychleji a intenzivnéji
vsttebdvat tuky.

Negativni vliv mtze mit také konzuma-
ce alkoholu. Dle RNDr. Pavla Suchanka
z IKEMu razné typy alkoholu mohou mit
odlisné ucinky. Tvrdy alkohol ma tenden-
ci mit silnéjsi negativni vliv na mikrobiotu
a zdravi, zatimco mirnd konzumace vina
a piva muze mit nékteré ochranné Gc¢in
diky obsahu polyfenolt a probiotik.

Strevo jako klicovy hrac

Ukazuje se, ze stevo je silné inervova-
ny organ, je vném spousta neurond, které
s mozkem komunikuji. Odborné se tohle
spojeni nazyva ,,0sa stievo-mozek®. Bak-
terie navic produkuji rozmanité neuro-
transmitery vcetné velkého mnozstvi se-
rotoninu, hormonu zodpovédného za nas
pocit Stésti. Prispiva k lepsi naladé, sni-
Zeni tzkosti a stresu, co muZe pozitivné
ovliviiovat tréninkovy proces sportovce.
Nékteré studie naznacuji, Ze mikrobiom
muze ovlivnit i kognitivni funkce, jako je
sousttedéni a reakéni doba, coz je dulezi-
té pro sportovce béhem soutézi.



Stievo je samo o sobé zdrojem cennych
latek. Diky pritomnym bakteriim se zde
tvori vitaminy fady B a vitamin K. Mikro-
biomy podporuji spravné travent, zlepsuji
metabolismus, zvySuji efektivitu vyuziti
energie z prijaté potravy a vstiebavani
cennych latek, coz mlze podporovat re-
generaci u sportovel a syntézu bilkovin.

Védci z Joslinova centra pro vyzkum
cukrovky v Bostonu pfisli zase na to, ze
ve sttevnim mikrobiomu maratonskych
bézct se zvySené vyskytuji bakterie pa-
ttici do rodu Veillonella, ktera ptispiva
k lepsi fyzické vykonnosti a sniZuje tina-
vu. V naslednych pokusech krmili labo-
ratorni mysi doplinkem stravy obsahujici
danou bakterii a mysi se ukazaly v béhani
mnohem zdatnéjsi. Autoti predpoklada-
jl, Ze zvySend dostupnost kyseliny mléc-
né (laktatu) v disledku svalové aktivity
pIi sportu se muze projevit i ve stfevech
a mze byt vyhodou pro rist bakterif
rodu Veillonella vyuzivajici pravé laktat,
ktery metabolizuji na kyselinu propiono-
vou. Tato kratkd mastnd kyselina zpétné
vstupuje do krve a mizy v téle a je ziejmeé
hbité pouzita jako zdroj energie na vyro-
bu ATP. Propionat zvySuje také odolnost
téla vidi zatézi. Jeho dalsi plisobeni zatim
neni zcela prozkoumano.

Stievni mikrobiom pomdhd udrzovat
rovnovahu mezi prozanétlivymi a proti-
zanétlivymi cytokiny. To je dleZité pro
sportovce, ktefi jsou vystaveni vysoké fy-
zické zatézi, coz mize zvySovat riziko za-
nétlivych reakei. Stfevni mikrobiom hra-
je vyznamnou roli v rozvoji alergickych
reakci. Védci se snazi izolovat baktérie,
které by mohly snizit ¢i Gplné zabranit
alergickym reakcim. Tyto vyzkumy pfi-
nasi dukazy, ale zatim se nepodafilo vy-
tvofit néco jako univerzdlni, vSeobecné
prospésné probiotikum.

Vyzkumnici z Mikrobiologického tsta-
vu AV CR dogli béhem svych pokusti s la-
boratornimi mySmi k jednomu zajima-
vému poznatku, co se tycCe alergickych
projevii. Cim je potrava ,$pinavéjsi, tim
nizsi senzibilizaci mysi prokazuji. A na-
opak — ¢im Cistsi‘ strava, tedy bez ptitom-
nosti bakterii, se jim podava, tim vyssi
alergickou reakci vyvijeji. Pravdou je, ze
drive se nadobi po jidle jen splachlo, dnes
se pouzivaji myc¢ky, saponaty, vSe se pire-
hnané dezinfikuje a zfejmé to vede spisSe
ke skodé nez k upevnéni naseho zdravi.

Mikrobiom je zkratka pro svého nosite-
le velice prospésny, napomdhd mnohym
metabolickym procestim v téle, ovliviiuje
psychiku. Je obrannou linii, zneskodnu-
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CO BYCH PORADILA
SPORTOVCUM

e ZvySeny prijem zeleniny smérujte
na dobu po vykonu

Pred hlavnim jidlem vZdy snézte
zeleninovy salatek

Konzumujte pravy kvaskovy
chléb (nezaménovat s chlebem
s pridanym kvasem)

KdyZ mate chut na sladké,
pripravte si ovocnou misku se
zalivkou z citronové stavy a medu
(nebo alespon sladkost doplnite
ovocem)

Priimyslové vyrabéné ceredlie
vymeénte za ovesnou kasi. Pouzijte
klasické ovesné vlocky, v obchodé
jsou vétSinou oznacené jako
»hrubé“

V ramci regenerace jezte ovoce,
nebo do komeréné vyrabéného
regeneracniho drinku rozmixujte
ovoce.

Dzusy vyménte za smoothies

Béhem vykonu a po vykonu volte
co nejvice zraly banan, ktery je
dobre stravitelny (do jidelnicku
vSak zarad'te rovnéz méné zralé
banany)

Konzumujte zeleninové polévky

Do jogurtu s granolou ¢i obilnych
kasi si pridavejte Inéna seminka
Maso vZdy doplnite zeleninou, napr.
uvarenou ¢i naparenou brokolici
Nebojte se ¢astecné maso vymeénit
za lusténiny, Ize si z nich pfipravit

i pomazanky, nebo rozmixovat se
zeleninou na polévku

Jako prilohu k jidlu zaradte

Ke konci vareni pridejte do polévky
ovesné vlocky

Do jidelnicku zaradte houby, napr.
hlivu Ustfi€nou ¢i Zampiony, jen se
musi vzdy tepelné upravit
Kvasena zelenina se hodi témér
ke kazdému jidlu, kombinujte ji
klidné s Gerstvou do salatu

Denné snézte Cesnek, syrovy Ci
tepelné upraveny, postaci malé
mnozstvi




Sportovci jsou ohroZeni nedostateénym pfijmem
vlakniny, zvlasté ti, ktefi trénuji vicekrat denné,
protoZe pred vykonem se doporucuije jeji
mnozstvi minimalizovat.

je cizorodé a toxické latky, brani jejich
pronikani dal do téla. Moduluje imunitni
systém a chrani ho tim pted celou fadou
infekci vcetné nékterych prijmovych
onemocnéni. A vzhledem k faktu, Ze za-
Zivaci obtize mohou sportoveim zmatit
Gcast na utkani, je tento efekt pro spor-
tovce obzvldsté vyhodny. Jednim z cila
soucasné vedy je proto hloubéji objasnit,
jakymi mechanismy zasahy do mikrobio-
ty ovliviiuji pravé imunitni systém.

Bylo naptiklad prokdzano, ze strava
s vysokym obsahem kaseinu, bilkoviny
Zivo¢i$ného pavodu, u laboratornich
mysi podstatné zvySuje jejich citlivost
ke sttevnimu zanétu, pokud jsou ve stfe-
vé soucasné pritomny urcité mikroby.
Jakmile v8ak hlodavcim podaji gliadin,
bilkovinu rostlinného puvodu, k nice-
mu podobnému nedochézi. Stejné jako
u vSech studii na zvitatech vSak nenf jas-
né, zda by tyto pfinosy zustaly zachové-
ny i pti aplikaci na lidské subjekty.

Dalsi poznatky

laboratornich pokust

Stievni mikrobiom, konkrétné urcity
kmen bakterie, ¢aste¢né tidi produkeci
rustového faktoru IGF-1. Ulaboratornich
mysi pridanim téchto bakterii do stravy
se podporoval rlst tkdni a svalti.

Jind studie pozorovala vyznamné
zvySeni sily tuchopu a doby plavani
do vycerpani u mysi doplnénych Lacti-
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plantibacillus plantarum extrahovanym
z kvaseného zeli.

Dalsi studie byla pozoruhodna tim, Ze
zjistila, ze ¢tyftydenni suplementace pro-
biotik smiSenych kment (Lb. acidophilus,
Lacticaseibacillus rhamnosus, Lpb. plan-
tarum, Limosilactobacillus fermentum, B.
lactis, Bifidobacterium breve, Bifidobac-
terium bifidum a Streptococcus thermo-
philus) prodlouzila dobu béhu sportovci
do tnavy v priméru o Sestnict procent
pii testu na bézeckém pasu v horkych
podminkdch. Mechanismus, kterym se
zvysila vytrvalost, vSak nebyl jasny.

COACH 10/2024
26

,Cilena zmeéna stfevniho mikrobiomu
prostfednictvim stravy a uzivani probio-
tik se ukazuje jako slibnd strategie pro
zlepseni sportovniho vykonu. Zlepseni
vytrvalosti, regenerace a imunitni funk-
ce jsou klicové aspekty, které mohou byt
pozitivné ovlivnény zdravou mikrobio-
tou,“ vysvétluje expert Suchanek.

Cilena modifikace probiotiky
Uzivani probiotik ve formé doplikii
stravy muze byt v urcitych ptipadech pro
sportovce prospésné. Napiiklad Lacto-
bacillus a Bifidobacterium jsou bézné

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM



pouzivané kmeny, které mohou pomoci
zlepsit zdravi stfev a imunitni odpovéd.
Uplatnit se tak muze nasazeni kvalit-
niho produktu kombinujici probiotika
a prebiotika pfed vyznamnou sportovni
udalosti, v obdobi antibiotické 1écby ¢i
naro¢nych tréninkd nebo pied cestou
do exotickych oblasti. Zaroven soucasné
znalosti a technologie neumoznuji navo-
dit cilenou trvalou zménu mikrobioty
pomoci potravinovych dopliika. Rovnéz
vytvotit néco jako univerzalni, vSeobec-
né prospésné probiotikum pro ¢lovéka
je asi (zatim) nedosazitelné.

,VETSINA DOPOSUD
PROVEDENYCH STUDII

SE SHODUJE, ZE OSOBY

S PRAVIDELNOU
POHYBOVOU AKTIVITOU
VYKAZUJI VYSSIi DIVERZITU
STREVNI MIKROBIOTY.

,Sportovei by méli zvazit zahrnuti
probiotik a prebiotik do své stravy,“ upo-
zornuje Suchanek. ,Pro udrzeni zdravi
stiev a podporu rovnovahy mikrobioty
je dulezitd dostate¢nd hydratace. De-
hydratace mze vést k narudeni stievni
bariéry a zménam v mikrobioté.“

Analyza stfevniho mikrobiomu

Mnoho komercnich firem dnes nabizi
i vySetfeni sttevniho mikrobiomu. Spous-
ta odbornikil vSak od tohoto kroku odra-
zuje, protoze zatim je prozkouména pou-
ze ¢ast mikrobiomt a o nékterych dosud
nevime vitbec nic.

V nékterych pripadech lze skutecné
tict, Ze konkrétni sloZzeni mikrobiomu je
nezdravé, naptiklad pti prevaze pato-
gennich kment@t bakterie Clostridioides

INZERCE
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difficile zptisobujicich dporné prujmy, ale
nikdo nedokazal piesné definovat ,,sprav-
né“ slozeni mikrobiomu. Navic kultivace
byvaji Casto kratké, zaméruji se pouze
na zakladni skupiny a nemohou zohled-
novat slozitost tohoto systému. A vystup
muZe byt nespravné interpretovany. Proto
pripadnou investici do této procedury pec-
livé zvazte a ptipadné se poradte s odbor-
nikem.

Strava se jevi
jako nejlepsi cesta

O mikrobiomu toho tedy zatim vime
malo, nezndme ptesné souvislosti. Stdle
chybi dalezité zakladni poznatky o tom,
co je pricina a co nasledek. Kazdopadné
v$e nasvédc¢uje tomu, Ze pokud ho véd-
ci dokdzou dostate¢né detailné poznat
a cilené ovliviiovat, budou vlastnit velmi
ucinny ndstroj k boji s celou fadou cho-
rob, ale i kli¢ k navySeni sportovni vykon-
nosti.

V kazdém ptipadé je zasadni, aby
sportovci o svou stievni mikrobiotu pe-

spravného stravovani
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Covali. A za mne je strava a pitny rezim
tou nejlepsi cestou. Na jidelnicku by se
mély objevovat potraviny s prebiotickym
a probiotickym tcinkem. Prebiotika pod-
poruji aktivitu a mnozZeni stfevni mikro-
fléry, takovy tcinek vykazuje vlaknina.
Na ptfijem vlakniny je ovSem nezbytné
nutné si postupné zvykat, a to i nékolik
meésicd, a prijem navySovat pomalu. Plus
dodrzovat pitny rezim. Jinak se mohou
objevovat neptijemné projevy v podobé
nadymani.

Naopak probiotika jsou zivé mikroorga-
nismy, které se nachazi ve fermentovanych
potravindch, jako je napiiklad kvasena ze-
lenina, kysané mlé¢né vyrobky typu bily
jogurt, kefir, zakys a rovnéz pravy kvas-
kovy chléb. Obsahuji bakterie mléc¢ného
kvaseni (laktobacily a bifidobakterie), ale
i jiné druhy bakterii a kvasinek. Nebo se
nabizeji v podobé potravinovych doplik.
Nézory na to, nakolik vyrazné a dlouho-
dobé potraviny s probiotiky ovlivni sttevni
mikrofléru, vsak nejsou zcela jednotné,
proto pokracuji védecké vyzkumy.
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Ego jako (ne)pritel

Ego, arogance nebo nejasna ocekavani jsou ¢asto tim, co stale brani multidisciplinarni
praci v mnoha organizacich a trenérskych tymech. Propojovani jednotlivych oddéleni

a expertu, vzajemné sdileni informaci, ponizeni vlastniho ega, otevienost a ochota
naslouchat jsou naopak pomocniky, ktefi multioborovou spolupraci podporuji.

talo se vam nékdy, ze mdte napad,
yy &P ktery se zrodil na zdkladé vasich
odbornych znalosti? Je to okamzik, kdy
se vam rozsviti Zarovka. MozZna je to
néco, co se vyvinulo v prubéhu ¢asu, a vy
to prinesete nékomu, o kom si myslite,
Ze z toho bude mit prospéch, at uz je to
sportovec, nékdo ve vasi organizaci nebo
nékdo, kdo s vami spolupracuje,” zepta-
la se nas na konferenci Leaders in Sport
profesorka managementu Jennifer Over-
beckova. A pokracovala: ,Vysvétlujete
mu to s veSkerym svym nadSenim a on
tekne: ,Ano, to neni dobré, tudy nechce-
me jit. Myslim, Ze to nechceme délat.’
Stalo se vam to nékdy?*

kolegti zminilo nedostate¢ny soulad
v ramci oddéleni a mezi experty jed-
notlivych slozek ptipravy. Jeden z nich
se zminil o nedostatecném vyjasnéni
roli a nasledné o tom, Ze nevi, s kym by
mél spolupracovat nebo koho by mél ve
spravnou chvili zapojit do rozhovoru.
Neékteti uvadéli problém sladéni oce-
kévéani jednotlivych ¢lent vs. spoleé-
nych potteb a cilt. Jini upozornovali na
situace, kdy existuji konkuren¢ni cile
a priority. Konkurence sama o sobé nenf
Spatnym prvkem, naopak je velmi ¢asto
hnacim motorem pokroku a nasledného
uspéchu. Pokud se ale dostane do situ-
ace, ze si jednotlivd oddéleni zatajuji

_NEKTERA PROSTREDI JSOU ZAMERENA NA
JEDNOTLIVCE, KTERI VYZDVIHUJi SVUJ VLASTNI VLIV
A HODNOTY, NA ROZDIL OD VETSIHO PROSPECHU TYMU.“

Nékolik nds v publiku nejisté zvedlo
ruku. Béhem dal$i pulhodiny se zabyva-
la socidlnimi a psychologickymi prvky,
které ovliviuji to, jak lidé reaguji na po-
Zadavky na zménu a jak maZeme zlep-
Sit efektivitu multidisciplindrnich tyma
a také se dozvédét, co jim v tom brani.

Nékteré odpovédi na druhou ¢ést (co
jim v tom brani), jako jsou omezeny cas,
nabity program, cestovani, decentraliza-
ce programl nebo neexistence jednoho
lidra-spojovatele, se opakovaly. Nés ale
vice zaujaly spole¢né vyzvy. O nékteré
z nich se s vami podé€lime.

Nesoulad potfeb, ocekavani a odpo-
védnosti. Zakladem jsou bézné problé-
my, které brani efektivni spolupraci.
Toto stéle velmi Casto pretrvava. Vice

informace, nebo je dokonce umyslné
zkresluji, je to Spatné.

Odborna arogance ¢i predpojatost.
Kolega z Australie uvedl, Ze se néko-
likrat setkal s priklady intelektudlni
arogance nékterych obori nebo od-
borné predpojatosti, které v kone¢ném
dtsledku ovliviiuji komunikaci, sdilen{
informaci a mohou i snizovat obecnou
zvidavost a ochotu poznat obor vice do
hloubky. To je také faktor, ktery zabiji
spoluprdci.

Budovani realizacnich a expertnich
podpurnych tyma. Je zde nékolik prvkda.
Zaprvé, pokud jsou ¢lenové tymu naji-
mani v riznych fazich, mé to ptirozeny
dopad na funkénost tymu. Existuji také
ruzné osobnosti a komunikac¢ni prefe-
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TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIK

« Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muz( a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.



rence. Nékolik tcastnikli rovnéZ pozna-
menalo, Ze nékterd prostedi jsou zame-
fena na jednotlivce, ktefi vyzdvihuji sviij
vlastni vliv a hodnoty, na rozdil od vétsi-
ho prospéchu tymu.

Ego lidra. Je ¢asto podhoubim pro ne-
dostate¢né bezpecné prostredi, ve smys-
lu ochoty vsech kolem vyslechnout jiny
nazor, pohled na véc, kterd se tesi, aniz
by to nasledné mélo negativni vliv na
prosttedi ¢i autora myslenky. Nejcennéj-
§i Casto byvaji pohledy ,,out of the box“
nebo od lidi, ktei'i nejsou dlouho a tizce
spojeni se situaci ¢i tématem. Dobrym
pomocnikem je nalezeni prostoru a ¢asu
pro (sebe)reflexi. Zakladnim predpokla-
dem je vSak pochopit, jak vypada opti-
malni multidisciplinarni prace, vytvotit
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jeji ramcova pravidla a dbat na jejich do-
drzovani.

Jakmile se podati popsat vyzvy, je pred
nami dal$i dalezity krok, a sice pojme-
novat mozné cesty k lepsi spoluprdci. Na
nékolika z nich jsme se shodli.

Centralizovana a pravidelna komuni-
kace. Muze vést k vyssi kvalité sdileni
informaci mezi vSemi zucastnénymi
stranami. MoZnd muZzete profilovat ¢le-
ny svého tymu a lépe komunikovat do-
hodnutd ocekavédni. Ze své zkuSenosti
ji doporucuji prokladat neformalnimi
individudlnimi diskusemi se vSemi ¢leny
tymu. Neopomijejte také vice naslouchat
kolegim. Komunikace neni pouze o va-
Sem mluveni, avSak také o vyslechnuti
toho druhého.

IK Jiii

Privratsky.
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Dusledné shromazdovani dat. Pokud
vice oddéleni shromazduje data da-
sledné, nikoliv sporadicky, muze to vést
k vétsimu souladu v oblasti komunikace
a spoluprace s ostatnimi obory. Z vlastni
zkuSenosti mohu fici, Ze vytvotreni spo-
le¢ného prostredi pro shromazdovani
vSech dat o hracich a tymech, vcetné sta-
tistik z utkéni, vysledka testd, informa-
ci o zranénich a nésledné 1é¢bé, prosté
vseho mozného, nds posunulo skokové
dopredu. Stejné tak jsou dulezitymi kro-
ky rozhodnuti komu, co, kdy a jak inter-
pretovat. Velkym nebezpec¢im je, zZe se
sportovci mohou vice soustfedit na to
byt lepsi v ukazatelich (trénuji pro data),
nez aby byl lepsi jejich vykon na hfisti
v utkani. Neznamou se ukazuje vstup —

Katefina
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umeélé inteligence, kterd urcité zasahne
do préce s daty. Otazkou je pouze jak.
Vedeni s pokorou. Vedouci nebo lidfi
tymu musi byt dostate¢né pokorni, aby
dokazali v ptipadé potieby ptijmout nut-
nou zménu Ci reorganizaci. Aby dokaza-
li ustoupit, zhodnotit sviij piistup jako
vedouciho pracovnika i situaci a provést
zménu. Zde se hodi jasné definovat potte-
by vedouci k cili a porozumeéni jim vSemi

¢leny tymu.
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vitu ptistupu k ptichodu a odchodu do
a z tymu, abyste minimalizovali dopady.
Riznorodost myslent je také zdsadni, ale
stoji za to zvazit, jak ji promitnout do kon-
cepce a fungovani tymu. Jeden z ucast-
nika kulatého stolu navrhl najmout ne-
zavislého pozorovatele, jenz by pomohl
nastavit jasné role, sdileni osvédcenych
postupti a obecné podpotil vedeni. V pod-
staté by pusobil jako kriticky ptitel. Ve-
douci oddéleni nebo tym mohou navic

,POKUD SE VAM PODARI NASTAVIT STANDARDNI
A OPAKOVANE POSTUPY PRO KOMUNIKACI MEZI
ODDELENiMI, MUZE TO ZABRANIT TOMU, ABY VAM
UNIKLY KLICOVE INFORMACE.“

Jasné a predpokladané postupy. Dobie
fungujici systém podporuje lepsi asyn-
chronni sdileni informaci. Pokud se vam
podafi nastavit standardni a opakované
postupy pro komunikaci mezi oddéleni-
mi, muZe to zabranit tomu, aby vam unik-
ly klicové informace.

Struktura tymu a jasné role. V pozici
vedouciho tymu je tfeba zvazit efekti-

v rdmci svych tym vytvéaiet sité, které ta-
kové sdileni umozni. Jiny ¢len vysvétlil, ze
ptijali pfistup ,tymu tyma“, napt. struk-
turu zalozenou na konstelaci mensich
tym, které tizce spolupracuji. To pfineslo
nékteré pozitivni vysledky. A konecné ve
snaze podporit tymovy pristup zvazte, ja-
kym zptisobem profilujete ¢leny tymu, jak
je podporujete a sdélujete jim ocekavani.
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Ackoli ndm moc ¢asu uz nezbyvalo,
stacili jsme pojmenovat tii prilezitosti
k rychlému zlepseni.

Prvnim bylo podporovat nové lidry
a budouci vedouci pracovniky. Casto se
setkavame s tim, Ze lidé, ktef{ se posunou
na vedouci pozici, nemaji potiebné do-
vednosti k tomu, aby mohli efektivné vést.
Jejich role se nevyhnutelné zméni, ale ne-
védi, jaké maji kompetence, odpovédnos-
ti, co a kdy maji sdilet smérem nahoru,
k vedeni spole¢nosti, a stejné tak jak vést
jejich tymy a zavést skute¢nou spolupraci.

Druhym byla dikladnd a promyslend
zpétnd vazba. Zdmeérné vytvérejte robust-
ni a promySleny mechanismus zpétné
vazby, ktery umoznuje rtzné piistupy.
Podrobnd zpétnd vazba miiZze podpotit
rozvoj tymu v jakékoliv fazi jeho rozvoje.
Je pravda, Ze to muze byt pro mnohé z nas
vyzva, ale pravé v tom spociva prilezitost.

Tretim je psychologicky bezpecné pro-
sttedi. Jak mZeme lidem 1épe umoznit,
aby v ramci svych roli cilené riskovali
a soucasné se citili bezpe¢né? V celém
tymu i u kazdého jednotlivce je tfeba po-
rozumét tomu, co znamena psychologic-
ka bezpecnost a jak nasledné vypada ve
vaSem prosttedi.
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Jakeé zpusoby a
pro osobni rozv

JAN PECHA

tenis / vedouci trenér Tenisové Skoly Markéty Vondrousoveé v |. CLTK
Praha

,Na zacatku trenérské kariéry, po studiu na FTVS UK, to
byla predevsim Gcast na mezinarodnich
a tuzemskych konferencich nebo seminafrich.
Béhem let pak ¢lovek zjistuje, Ze samotna
praxe (pokud je tedy provazena nadsenim
pro danou véc) nastoluje otazky, nad kterymi
trenér premysli a snazi se je pochopit a resit. Stejné jako
v ostatnich sportech Ize i v tenisu historicky pozorovat
vykonnostni vyvoj hracu, a proto jsou velmi cenné de facto
kazdodenni diskuse s kolegy trenéry, ale i rodici a hraci. Dale
mé obohacuje literatura, a to odborna i uréena verejnosti.
A jsou pro meé inspirativni nazory a pohledy trenérd nebo
sportovcll z ostatnich sportovnich odvétvi.“

MARTIN VLK
fotbal / vedouci Gseku trenérli a vzdélavani FACR

,0d zacatku své trenérské kariéry pro mé bylo dulezité
se neustale obklopovat lidmi, ktefi me

m posouvali dale. Je dulezité mit kolem

- . . L
) sebe lidi, jez muzete povazovat za urcité
@ mentory v osobnim i profesnim Zivoté.

3 i Klicem k Uspéchu je motivace se neustale
vzdélavat, posouvat a vyzadovat ¢asto zpétnou vazbu na to,
co, pro¢ a jak délate. K tomu je tfeba mit otevienou mysl
a byt otevien novym informacim a metodam a postupim.
Mezi jednotlivé priklady zplsobt mého profesniho rozvoje
patfi pravidelné vyhledavani a studovani odbornych
materiall, at uz jde o védeckeé publikace, odborné ¢lanky,
knihy Ci poslouchani odbornych podcastu pfi béhu,
kdy moje mysl produkuje nejvice inovativnich napadu
a mysSlenek. Povazuji za velké stésti, Ze jsem béhem svych
let pusobeni u nas i v zahrani¢i mohl vytvorit silné kontakty
s odborniky z rGiznych oblasti védy, vyzkumu a praxe, které
se tykaji trenérské profese. Mam tedy moznost neustale
konzultovat témata s odborniky na téch nevyssich Grovnich

a zajistit, Ze mi neutikaji nové poznatky a trendy v oblasti
vzdélavani a trenérstvi.”

FOTO: PROFIMEDIA.
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rilezitosti

Dj vyuzivate?
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PAVEL CHADIM

baseball / hlavni trenér muzské reprezentace
»Asi nejvice mé osvézuje sledovani prace
trenér(, ktefi néceho
dosahli. A nejenom

v nasem sportu.

Dokonce se da fici, Ze

v posledni dobé jsou
nejinspirativnéjsi pfibéhy a osudy trenérl
hlavné z jinych sportd. Ale ne vZdy jsou
pozitivni. To, jak dokazalo hokejové

a fotbalové prostfedi poniZit praci
trenérd, mé jen utvrzuje v presvédceni,
Ze nejslabSim ¢lankem ve sportovnim
prostfedi jsou majitelé. Zplsob, jak se
majitelé zachovali ke vzdélanym trenériim
s vizi, trenérdm Varad'ovi a Holoubkovi,
pro mé naprosto postradalo respekt

k trenérské praci. Nikdy se s takovym
chovanim nesmifim.“

DAVID TOMANEK
squash / principal Squash Club Strahov

»Myslim si, Ze cileny, védomy osobni
rozvoj je jednim ze
zakladnich pfedpokladd,
jak pomoci organizaci,
ve které ¢lovék plsobi
tak aby byla efektivnéjél’

strukturovat do téchto nékolika oblasti:

1) Vzdélavani pomoci kurzu, konferenci
- rad se inspiruji v zahranici, a i mimo
sviij obor. Casto se stava, 7e v jinych
oborech Ize nalézt velké mnoZstvi
kauzalit, jejichZ feSeni je elegantni

a treba pro muj obor neobvyklé,
nicméné aplikovatelné.

2) Networking - mit mozZnost konzultace
s odborniky z jinych sport i mimo sport
je pro mé velmi cenné. Casto pohled
zkuSeného kolegy, ktery je nezatizen
stereotypy jak mymi, tak i panujicimi

v naSem prostredi, vede ¢asto

k originalnim a elegantnim reSenim.

3) Knihy - snaZim se vyhledavat
literaturu zamérenou na vedeni

tym, psychologii sportu, motivaci

a komunikac¢ni dovednosti.

4) Sebereflexe - pravidelné hodnoceni
vlastni prace je vétSinou velmi bolestivé,
ale nezbytné pro dalsi rozvo;j.

5) Fyzicka aktivita - snazim se, i kdyz

s vypadky, udrZovat fyzickou zdatnost.
Citim, Ze pravidelna fyzicka ¢innost se
pozitivné odraZi v pracovnim i osobnim
Zivoté.“

LUDMILA FIKAROVA

parasport / trenérka paralukostrelkyné Terezy Brandtlové

,,Zajlmam se nejen o tréninky zahranicnich trenérd v oboru, ale rada zjistuji techniky

a formy tréninku i z jinych sportovnich odvétvi. Sleduji rGzna utkani
(napfiklad tenis, biatlon, beachvolejbal) a vSimam si hernich detaild,
vzajemné komunikace, gestikulace atd. Vyzdvihla bych hodiny
mentalniho koucinku s Ondfejem Petrem, s nimZ spolupracuji pét let.
Diky jeho technikam, které vyuzivam jak v osobnim, tak sportovnim

Zivoté, dokaZu pracovat se stresem, nervozitou, emocemi, s komunikaci se sportovci.
Sezeni jsou prizpusobena fazim tréninkl nebo zavodu. Pokud totiz nékde pocituji velky

krok vpred, tak je to v nasi spole¢né praci.”

JAROSLAV KORCAK
softball / hlavni trenér muZské reprezentace

,,Trener se musi neustale rozvijet. Co

f neroste, zemre. Rozdélil
bych to na nékolik oblasti.
Sportovné specifické
(softballové) véci Cerpam
od kolegli trenérl v USA.
S nekollka mame pravidelné tydenni
zoom meetingy, béhem nichz diskutujeme
pristupy k tréninku, nové technologie,
softball obecné. Pracuji pro univerzity,
kde délaji velmi kvalitni vyzkum, takze
mam moznost dostat se k vysledkim
novych studii témér vzdy. Komunikaci
se Spickovymi trenéry ze zahranici se
snazim udrZovat napfi¢ vSemi kontinenty.
Pro mé je to nejvétsi inspirace. Jsem
vdécny, Ze otevienost v nasem sportu je
velka. Skill acquisition, které je klicové
pro efektivni trénink a prenos do utkani,
probiram s tzkou skupinou trenérd a lidmi
Z univerzit taktéz v USA. Samoziejmé se
snazim posouvat i po osobni strance.
Cerpam z aktualni literatury i podcastd.
Cilim na 10 prectenych knih ro¢né.
Poslednich 12 let narazové vyuzivam
sluzby osobniho coache. Prakticky vSechny
informace se ke mné dostavaji v jinych
jazycich neZ v ¢estiné. Myslim si, Ze plynula
anglictina je pro trenéry nutnost.”

STEPAN HORVATH

box / Olymp CS MV

»Pro svou praci v oblasti boxu vyuZivam
vzdélavaci kurzy,

online platformy,
navazuji spolupraci se
zkusenéjSimi trenéry ze
zahranici, a cerpam tak
nové poznatky, které uvadim do praxe.
Pro mé urcité nejdulezitéjsi clanek je
sebereflexe a vedeni trenérského deniku,
kde si davam jasné Ukoly a zapisuji i svUj
mentalni stav. Jak reSim véci béhem
tréninkového procesu se zavodniky.
Jako trenér povaZuji za povinnost zdravy
Zivotni styl, aby sportovci védéli, Ze je

to soucasti sportovni cesty - v naSem
sportu (boxu) je strava ddleZita vzhledem
k vahovym kategoriim. Hodné pracuji

s videorozbory jak z trénink(, tak ze
zavodU. Nejoblibenéjsi uceni je pro

mé sledovat jiné sportovce v jejich
odveétvi a premyslet nad takzvanym
transferem do boxu. V kazdém sportu
na svéte si najdu vzdy néco, co mé
zaujme, a snazim se to prevést do

boxu. Priklady: tenis - rotace boku,
Serm - prace nohou, vodni slalom - sila
hornich koncetin, vzpirani - vybusnost
a koordinace pohybu. A takto bych mohl
jmenovat dalSi sportovni odvétvi.”

PETR KAUCKY

stolni tenis / trenér mladeze RCM v Praze

»Je velmi dllezité stale vyhledavat nové informace a zafrazovat je do tréninkového

procesu, protoZe vyvoj v kazdém sportovnim odvétvi se stale posouva
dopredu. Skvélou pfilezitosti k Cerpani novych informaci a sdileni
zkuSenosti ve sportu jsou mezinarodni konference Mosty poradané
Ceskou trenérskou akademii. Vice konkrétné o stolnim tenise se
dozviddme na seminafich pofadanych Ceskou asociaci stolniho

tenisu, kam jsou zvani také zahraniéni trenéfi. CAST podporuje vzd&lavani trenér(,
porada seminare, prednasky, Skoleni a doskolovani trenér(. DalSim zdrojem je
mezinarodni asociace ITTF, ktera zpristupnuje informace na webu v sekci coach. Pak
jsou tu také socialni sité, jeZ se stavaji nejrychlejSim zdrojem informaci, a jde o to

vyuZivat je spravnym smérem.”
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PAVEL MALURA

fotbal / Séftrenér akademie FK Mlada Boleslav

»Fotbalové prostredi poskytuje velmi zajimavé moznosti ve svém programu
doskolovani, ridznych workshopu a seminafl organizovanych pfimo
fotbalovou asociaci nebo Unii ¢eskych fotbalovych trenér(, ve které
jsem aktivnim ¢lenem. Unie vydava i velmi zajimavy odborny ¢asopis
Fotbal a trénink. Na fotbalovy klub pak dostavame ¢asopis Coach,
ktery si rovnéz velmi rad prectu. Dale si platim vSechny sportovni
kanaly a jsem aktivnim sledujicim tfech nejlepSich evropskych lig a samozfejmé Ligy
mistr(. Co se fotbalu tyka, pravé utkani Spickovych tymd mi stale poskytuji nejvice
inspirace. Nékteré z nich si peclivé analyzuji. Zajimavé jsou i dokumenty velkych
streamovacich spolecnosti z prostiedi sportu. Pfed dvéma roky jsem absolvoval také
kurz mentalniho kouéinku Mindset academy akreditovany u MSMT a nyni se ob&as
Gcastnim seminarll a prednasek prednich ¢eskych koucl. Zaroven mnohé z nich
sleduji na kanalu YouTube, kde jsem rovnéZ aktivnim sledujicim mnoha podcasti se
zajimavymi osobnostmi nejen z oblasti sportu, ale i byznysu a kultury. Snazim se mit

i pro zlepSeni své zoufalé anglictiny. Velmi zajimavé moZnosti poskytuji i audioknihy,
které Ize poslouchat pfi jizdé autem nebo v pauzach na obéd, ¢i kavu, nyni napriklad
Dvanact pravidel pro Zivot Jordana Petersona. Jelikoz jsem sam sobé pracovnim
nastrojem, vnimam sv(j osobni a profesni rozvoj jako dvé spojené nadoby.“

JAROSLAV BERKA
florbal / hlavni trenér muzZské reprezentace

,SVUj osobni rozvoj povazuiji za nutnost a oborovy standard. Intenzivné se vyviji hra samotna,
je tak pro mé dleZité sledovat trendy a nové prvky ve hie a nové nazory
konfrontovat s lidmi jak v CR, tak ze zahraniéi abych pochopil, pro¢ vyvoj jde
timto smérem a co jsou silné a slabé stranky daného pristupu. V prabéhu
Casu se objevuji nové trendy, pristupy a nastroje, jsou znamy nové poznatky
z oblasti védy a vSe dohromady se posouva ohromnym tempem. Tyto véci
kladou také zvySujici se naroky na rozvoj mého zplisobu prace. At je to forma a kvalita
predavanych informaci, analyza a pfiprava, interni brief ¢i debrief ¢i rizné formy feedback(
a nasledna prace na zlepSeni. Konkrétnimi nastroji osobniho rozvoje pro mé jsou: odborna

JAKUB KUDLACEK

basketbal / feditel mezinarodniho skautingu
klubu NBA Charlotte Hornets

,Osobni rozvoj povazuji za extrémné
dulezity i kvuali tomu,
Ze se pohybuiji

v prostredi, které

se dynamicky vyviji.
V NBA se fika, Ze
pokud se nezlepsSujete, automaticky
se zhorSujete. Proto vyuZivam vSech
dostupnych forem sebevzdélavani,
od knih, internetu, konferenci,
podcastl, védeckych vyzkumd,
publikaci atd. Nicméné za Uplné
kontakt - meetingy - vSechny
obédy, vecefe a kavy s lidmi, které
povazuji za lepsi, zkuSenéjsi a od
kterych se snazim ugit, vzdélavat
se Ci si pfipadné jen vyménovat
napady, ¢erpat novou energii

a inspiraci. To beru jako Uplné ten
nejefektivnéjsi zplsob vzdélavani
se, zaroven to vSak skvéle funguje

i jako ,networking’, cozZ je v dnesSnim
svété stejné dllezité jako samotné
dovednosti a vzdélani.“

LUKAS VLASAK

Sachy / trenér reprezentace mladeze

»Jako nejbéznéjsi formu samostudia
vyuzivam nejnovéjsi

: -~ odborné knihy, které mi

- T pomahaiji rozsifit znalosti
& a lépe proniknout do

teoretické &asti hry. Casto

se také inspiruji biografiemi Uspésnych
sportovecl a trenérd z jinych obord.
Jako nejuzite¢néjsi vSak hodnotim
osobni kontakt s dalSimi trenéry
v ramci rGznych konferenci a vzajemné

predavani zkusenosti s naslednou
diskusi.“

literatura ve formé knih i zahranicnich odbornych server(, osobni navstéva vétsich sportovnich
konferenci v CR i zahranici, interni analyzy z velkych sportovnich event(i v mém oboru,
kazdoro¢ni snaha poznat osobné praci novych lidi i navstivit nové kluby a otevirat si obzory
Zivé v jinych prostredich. Mam vlastni ,mastermind“ group, tedy skupinu lidi, se kterou diskutuji
florbalova a sportovni témata a ktefi mé nazory dokazi po hlubsi debaté ovlivhovat. Schazime
se, posildme si ¢lanky, voldame si, diskutujeme aktualni sportovni témata. Pravidelna snaha

0 mentoring ze strany vyrazné zkusenéjSich trenérskych person. A také ¢as na schlizku sém
se sebou, kde tyto véci nechavam dozrat a postupné implementuji do své prace a kde také
pravidelné challenguji svou osobni vizi. Toto vSe v pravidelném a dlouhodobém nastaveni, kdy
jsem si nasel v tomto fungovani svij vlastni systém a fad a snad také i spravnou rovnovahu,
aby téchto véci nebylo malo, ale ani pfilis mnoho v kratkém case.”

DUSAN VIKTORJENIK

plavani / trenér reprezentace U22, ¢len trenérsko-metodické komise, pedagog FTK UPOL

LVzdélavani - sleduji aktualni odbornou literaturu a samozfejmeé se
GEastnim odbornych seminarl (nejen o plavani). Na
zahraniénich zavodech, a hlavné na zahrani¢nich
soustredénich, sleduji ,soupere’, jak trénuji. Velmi dulezité
pro mé je sdileni informaci a zkuSenosti v ramci ¢eského
plaveckého ,rybnicku’ formou besed a neformalnich
setkani na plaveckych zavodech. V neposledni radé velkou trenérskou
inspiraci jsou pro mé starsi kolegové trenéfi (Kynéra, Perna), ale rad
debatuji i s mladSimi trenéry, nez jsem ja (Kratochvil). Je to takovy mix
zkusenosti a klidu s mladou dravosti a pfimocarosti.“

LUKAS TOMEK

Denik Sport a isport.cz / Séfredaktor

~Skvélou zkusenost jsem udélal s pravidelnym
koucovanim. Pomaha mi tfibit si
myslenky. Dostat se na chvili do vétsiho
nadhledu nad procesy, které denné
feSim. A sam si prijit na to, jak véci délat
- Iépe a efektivnéji. Inspiraci hledam
i v podcastech, které jsem se naudil poslouchat pred
spanim misto televize. Doporucit mohu ty s ceskymi
psychiatry a publicisty Radkinem Honzakem a Cyrilem
Hoschlem anebo s fyzioterapeutem Paviem Kolarem.“
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FOTO: ARCHIV JANA BRENA

[IHLAS TRENERA

Squash se stal pro rok 2028 olympijskym sportem a v Los Angeles by nechtéli schazet
ani Cesi. JAN BREN uZ nékolik skvélych squashistd vychoval a ve svém po&inani dal
pokracuje v novém klubu v Uherském Hradisti. Chce byt i nadale Gspésny a svuj sport vidi

v Sirsich souvislostech.

TEXT: JIRI NIKODYM

Bud' fit a hrej squash.
Ne naopak!

TRENER SQUASHE
JAN BREN

Narozen: 24. 10. 1984 ve Zliné

Hracéska kariéra: extraligovy hrac, Top 15

v narodnim zebfickd muzd

Trenérska kariéra: hlavni trenér klubu Squash
Viktoria Brno (2009-23), trenér juniorské
reprezentace (2010-24), hlavni trenér slovenské
juniorské reprezentace (2012-13), hlavni trenér
a manazer TJ Slovacka Slavia UH, oddilu squash
(od Iéta 2023), trenér nékolikanasobnych
juniorskych mistr(i CR a reprezentant(i Marka
Panacka (evropska jednicka v U17 i U19),
Michaely Cepové a dalSich

Nejvétsi uspéchy: 2x stiibro na ME tymu U15
(2015, 2017), stfibro na ME tymu U17 (2016),
bronz na ME tym( U15 (2014), U17 (2023)

a U19 (2019)

Proc jsem se stal trenérem?

,MoZna to mam v krvi, nevim. Babicka,
ktera byla taky ucitelkou, fikala, Zze
pradéda byl velmi oblibeny t€locvikar

a umél to s lidmi. Jiz v mladém véku mé
oslovilo par kamaradd, abych je naudil
squash, hodné mé to potésilo a zacal
jsem hledat zpUsob, jak lidem poradit a co
nejlépe je néco naucit. A to byl asi ten
nejvétsi motor, ktery mé motivuje dodnes.“

Moje nejsilnéjsi viastnost?
»Zapalenost a odhodlanost pro trénink,
organizaci a realizovani sportovnich akci.“

Kdo na mé mél nejveétsi vliv?

,Otec. Kdyz zjistil, Ze po ném nemam
Uplné plavecky talent, a vidél, Ze se
vénuji trénovani, tak mi jednou fekl,
abych se inspiroval panem trenérem
Petrem Prikrylem (trenér mj. plavce
Daniela Malka) a abych se snazil jednou
dosahnout alespon jeho Uspéchu jako
trenér. To mé tenkrat hodné oslovilo!“

Jakymi hodnotami se Fidim jako kouc?
»Dochvilnost, preciznost, dfina a odhodlani.
Ale hlavné to musi byt i zabava!“

Co se mi opravdu povedlo?

~Troufam si fict, Ze pravé ten novy rozjezd
klubu v Uherském Hradisti. Ale jinak si
myslim, Ze se mi podafilo privést opravdu
velkou spoustu déti ke sportu a najit

v nich i vasen k tomu sportu. A tohle fadim
vySe nez vSechny dosazené medaile.”

Kdy jsem mél pocit, Ze jsem mél zapas
svého hrace pod vlastni kontrolou?
JTenhle pocit jsem citil asi vicekrat,
svéfencem Markem Panackem. Kdyz
jsem vidél, Ze v rozhodujicich chvilich
utkani pIni naprosto presné stanovenou
taktiku a ta vychazi. Ale jinak se neda
fict, Ze mate hrace nebo zapas pod svou
kontrolou, vzdy je to predevsim o tom
hraci a je to hra, ve které je spousta
proménnych.“

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

»Snazim se najit pricinu, v éem jsem ho
zklamal, co se mezi nami stalo. Pomaha
Uplné odbodit od sportu a najit jinou cestu,
jinou spolec¢nou zalibu ¢i se vice spratelit

a najit patficnou ddvéru v nds obou.“

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Délej to s chuti a délej to, jak ty sam
nejvic citis a myslis, Ze je to spravné.”

LUdélat Zivotni zménu a s celou rodinou
opustit velmi Uspésny a kvalitné zajety
klub v Brné. Prestéhovat se do Uherského
Hradisté a zacit tady budovat vSe Uplné
od zacatku.“
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Do jaké miry rozlisuji v pristupu mezi
starym a mladym hracem?

,T0 jsou dva naprosto rozdilené svéty!
Trenér by mél s kazdym svérencem jednat
individualné. Jsou véci, které si mohu

ke starSimu dovolit a k mladsSimu nikoli.
Dalsi strankou je trénink, ktery je naprosto
rozdilny a musi se k nému pristupovat
Uplné jinak. S mladsSimi trénovat jiné véci
nez se starsimi/zkusenéjSimi a podobné
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je to i s ladénim formy a regeneraci, ktera
funguje zcela rozdilné.”

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

,Rekl bych, e pomérmé &asto. SnaZim se
problém konzultovat nejCastéji s kolegy
trenéry nebo najit novou inspiraci, cestu

na trenérskych Skolenich ¢i prednaskach
od zkusenych lidi v oboru. Nékdy se jen tak
citim, ale nakonec se ukaze dobry vysledek,
ktery pohladi a uklidni, Ze ta prace nebude
asi Uplné tak Spatna. Trenér by nemél zakrnét
a neustale se vzdélavat a snazit posunout.”

FOTO: IRENA VANISOVA

Jan Bren vedl i talentovaného
squashistu Marka Panacka

,U mladych déti mé nejvic bavi, jak jsou
dravé, soutézivé a jak se snazi samy
zlepSovat. Talent m& mnoho podob

a u mladého squashisty je to predevsim
dravy dynamicky pohyb, koordinovana
motorika, orientace v prostoru a odhad
pri pouZziti nacini ke spravnému timingu
trefeni micku ¢i uréeného predmétu. Tim,
ale talent nekonci. Talentem je i pile, chut
tréninku néco obétovat, mit pokoru, umét
i prohravat, a predevsim ten talent dale
rozvijet, coZ je velka dfina. Jeden kolega

i Casto fika, Ze zdravi je soucast talentu,
a pod to bych se taky podepsal.”

Jak by mél byt vyvazeny trénink

ve smyslu fyzicka kondice, dovednost/
technika, taktika?

»Je to velmi zavislé na tom, jaky sport
trénujete. V naSem sportu pfi zavodni
Grovni musite byt perfektné fyzicky
pripraveni, protoze kdyz nedob&hnete v¢as
k mic¢ku, nemate Sanci ho spravné zahrat
i se spravné takticky rozhodnout. Kdyz

uz fyzickou kondici mate, tak technika
Gderu a variabilita Gider( je velmi pestra

a kvalitni hrac ji musi perfektné zvladnout,
aby dobfe zahral uder, vymyslel vyménu

a dokazal uhrat bod. Mentalni nastaveni
je velmi podstatnou slozkou, protoZe je

_PODARILO SE MI PRIVEST VELKOU SPOUSTU DETI
KE SPORTU A NAJIT V NICH | VASEN K TOMU SPORTU.
A TOHLE RADIM VYSE NEZ VSECHNY DOSAZENE MEDAILE.*

nemuZze byt trenérem a trenér, ktery
nebude v Zivoté spokojeny, jen t€zko
bude vytvaret dobré a pozitivni prostredi
pro trénink. V dnesni dobé je spousta
dobrych skol a nastrojl pro trenéry, jak
se kvalifikované vzdélavat, a tohle by se
nemeélo podcenovat. Byt trenérem neni

- u

jednoduché a nem(zZe to délat kazdy.

Muj trenérsky ritual?

,Pred turnaji se naprosto minimalné
zajimam, kdo s kym kdy hraje, abych
nevytvarel zbyteény tlak a neménil néco
zasadné na posledni chvili do tréninku. Ale
jinak samoziejmé mam soupere nactené
a pri zahajeni soutéZe nebo tésné pred ni
uz dolad'ujeme detaily k prabéhu.“

Potfebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

~Tohle musi byt provazané a néjakym
zpusobem vyvazené. Trenér bez védomosti

Vérim na vyssi sily, nebo zasadné
predevsim sobé?

,Nic se samo neudéla, takze predevsim
vérim v sebe, svou pripravu svych
svéfencu. Na druhou stranu, kdyZ uz jde
do tuhého a rozhoduji detaily, kolikrat si
fikam, Ze by nam tentokrat za tu dfinu
mohla prat néjaka vyssi moc a pomoct
k Uspéchu. Stésti preje pripravenym.*

Kdyz se divam na mladého zacinajiciho
squashistu, jakymi faktory si definuju
talent?
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to hra o spousté proménnych a utkani
ovliviuje i spousta dobrych/Spatnych/
spornych rozhodnuti rozhod¢iho.“

Jako roli hraje mentalni priprava?
~Dnes se ¢im dal Castéji setkdavame

s podcenovanim ¢i viastni neddvérou, kterou
je potreba zejména u déti minimalizovat.
Naopak nékteré povahy, které berou pouze
vitézstvi, je tfeba lehce krotit a hledat

v nich balanc. Mentalni nastaveni je velice
individualni a velmi sloZzité. Abych to shrnul:
ve squashi je témér kazdé, i technické,
cviceni pomérné fyzicky narocné, takze
fyzicka s technikou jdou ruku v ruce, ale
samoziejmeé se musi nasledné zamérit

i na specifickou kondici, ktera hrace Iépe
rozvine. Kdyz se hrac citi silny a komfortné
pri Uderu, tak se mu i Iépe dafi technicky
Uder zahrat ¢i naucit. Mentalné je potreba
hrace pripravovat na mozné situace

v zapasech a z nezvladnutych utkani se



[IHLAS TRENERA

snazit poucit. Zdravé svéfencim budovat
sebevédomi a motivovat je do zapasu.
Ridil jsem se Casto heslem: ,Bud’ fit

a hrej squash, ne naopak! Takze fyzickou
pripravenost bych stavél na prvni misto

v tésném zavésu s technikou a pii dobre
nastavené mentalni strance hrac zvladne
kvalitné i taktiku pfi hre.”

Jakeé jsou klicové aspekty hry, které

v soucasném squashi déli hrace

na Uspésné a méné lispésné?

»Na top Urovni rozhoduji opravdové detaily.
Hraci jsou Casto technicky a takticky velice
vyrovnani, ale rozdéluje pravé to, jak dlouho
to vydrZi, coZ je otdzka kondice, a nastaveni
v hlavé. Byl jsem Gasto svédkem, Ze lepsi
hrac se nechal zbyte¢né rozhodit natolik,

Ze si utkani prohral. Naopak se i stava, ze
hrac¢ utkani perfektné vydrzi jak fyzicky,

tak i v hlavé a lepSiho soupere tim zlomi

a nakonec prehraje. Ale asi nejsilnéjSi aspekt
je vlastni cilevédomost a sebedivéra, Ze se

FOTO: ARCHIV JANA BRENA
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S narodnim tymem na lofiském juniorském ME

do vysSich pater svétového Zebricku PSA
(okruh turnajd Profesionalni squashové
asociace). Myslim si, Ze je to predevsim tim,
Ze squash neni bohuZel tak dobre financné
zabezpecen jako tfeba tenis, a hraci, jakmile
dosahuji vysoké herni Grovné, velmi ¢asto

"TRENER BEZ VEDOMOSTi NEMUZE BYT TRENEREM
A TRENER, KTERY NEBUDE V ZIVOTE SPOKOJENY, JEN

TEZKO BUDE VYTVARET DOBRE A POZITIVNIi PROSTREDI

PRO TRENINK.“

na soupefe dokazZete pripravit a jit si tvrdé

za vit€zstvim. TakzZe na top Grovni urcité
mentalni nastaveni, které se musi promitnout
i do tréninkové pripravy a nasledné z tréninku
prenést do zavodni hry.“

V ¢em vidim nejvétsi kvalitu ceskych
hracii a véem naopak potrebuji svétovou
elitu dohanét?

,UZ delSi dobu si pokladam stejnou otazku,
protoZe v juniorskych kategoriich patfime

k evropskeé Spicce a historicky jsme dovezli
i bronzovou medaili z mistrovstvi svéta U19
chlapeckych tym(. Sice nase juniorska
zakladna neni blihvijak Sirokd, ale z toho
mala se nam systematicky dafi vychovavat
velmi kvalitni hrace a seskladat vyborné
reprezentacni tymy. Nasledné se ale jen
horko tézko nasi juniofi prokousavaji

FOTO: IRENA VANISOVA

okruhu PSA, domacich turnaji a nemaji
tolik Casu ke kvalitni tréninkové priprave.
Dal&im faktorem bohuzel v Cechéch je, Ze
se nasi talentovani juniofi docela uspokoji
se svou vykonnosti a mysli si, Ze jim to pljde
podobné dobre i u dospélych. JenZe profi
okruh je Uplné jina liga a malokdo se s tim
vyrovna, kdyz narazi. Aktualné si myslim,

Ze se pomalinku snazime vytvaret pro top
hrace lepSi tréninkovou podporu, a doufam,
Ze se propracuje a vymysli i lepsi tréninkovy
systém, ktery by mladSim hracdm lépe
pomohl k prechodu k dospélym do profi
SOUtéZi.”

Priblizné rok vytvafim novy squashovy
projekt ve Zlinském kraji. Co povazuju
za zasadni, aby se projekt mohl tispésné
rozvijet?

~NejdulezitéjSim krokem byl ten risk

to v mistech, kde sice squash dfive

velmi dobre fungoval, ale bohuzel tu

pred ¢asem skoncil, zkusit vibec rozjet

a pokusit se tenhle krasny, dnes uz

i olympijsky sport vzkfisit. Vibec to nebylo
jednoduché, ale mam k domovskému
kraji vztah a véfil jsem, Ze se mi to diky
zkusenostem podafi. VSichni lidé, se
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kterymi jsem o projektu jednal, ho hned
od zacatku podporovali a snazili jsme

se spole¢né tahnout za jeden provaz.
Navic je v Uherském Hradisti nadherny
sportovni aredl, ktery ma neskutecny
potencial, a byla by Skoda, kdyby zde
squashové kurty zapadaly prachem. Také
patfi veliké diky kamaraddm, partnerdm
klubu a podpore rodiny, bez kterych by
ten rozjezd rozhodné nebyl tak plynuly

a Uspésny. Mél jsem to Stésti, ze mi
byvalé vedeni predalo stary, sice témér
nefungujici, ale porad historicky Uspésny
oddil, a ja se tak mohl soustredit pouze
na naborové akce a rozvoj klubu, ktery
spada pod TJ Slovacka Slavia Uherské
Hradisté. Aby oddil a celkové projekt mohl
fungovat, bylo potfeba vytvorit pfedevsim
juniorskou zakladnu. KdyZ budou s chuti
chodit déti, pridaji se k nim i rodice. A kdyz
se udéla drobny marketing a bude se Sifit
na malém mésté dobré slovo o fungujicim
oddile squash, tak véfim, Ze to je ten cil,
aby se to mohlo dale rozvijet.”

Inspirace pro ostatni?

LK dnesSnimu dni mame zaloZzenou nové

1. ligu muZ(i (2. nejvyssi soutd? v CR),
béhem jedné sezony na 30 déti, které
pravidelné chodi na tréninky a jedna tfetina
Z nich je jiz zapalena do zavodniho squashe,
extraligové a prvoligové hrace, ktefi jsou

v Top 15 na Ceském Zebricku a spoustu
dalSich nadSenych squashistt a déti

do tréninku. Za mé je to Uplny nadplan

proti predstavam! Nesmime vSak usinat

na vavfinech a dale budovat a udrZovat
skvélé zazemi na sportovistich i v oddile.
Pral bych si, aby vic trenér(l, ktefi se zaskoli
ve velkych méstech a Gspésnych klubech,
tenhle piibéh inspiroval a pokusili se o rozvoj
i v jinych méstech ¢i krajich. Rad predam
své zkusenosti a pomudzu s rozjezdem!“ m|
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Od kolébky k Jagrovi

Pokud chces s nékym dobre
pracovat, a to nejen ve sportu,
musis vzit v Gvahu také vyvoj, ktery
prodélava od raného détstvi pres
dospélost ke stari. Nemél bys jit
proti témto pfirozenym proménam.
A my se v seridlu o vyvoji
sportovce, resp. vztahu sportovec
- trenér dostavame az na samy
konec. To si Zada shrnuti.

TEXT: ZDENEK HANIK,
ONDREJ FOLTYN

Ménime se jednak psychicky. Pokud
jde vSe dobfe, 1épe a 1épe se vyznavame
ve svété kolem nds a nachazime si v ném
své misto, mimo jiné zalibu nebo obzivu
ve sportu. Vedle toho zrajeme fyzicky.
Meéni se naSe dovednosti, uzivime své
talenty a u¢ime se novym kousktm. Psy-
chicky a fyzicky vyvoj se maji mit radi
a vzajemné se podporovat. Ano, vraci se
nam kalokagathia jako velkd myslenka
antiky.

Cely sportovni vyvoj jsme si na zacatku
symbolicky rozdélili do ctyt fazi. Placek je
fazi bez pfitomnosti nebo zdsaht trené-
ra. Podstatou je spontdnni uceni formou
hry. Dité nevi, ze se uci, ale ziskava chut
sportovat a podavat vykon, tedy motiva-
ci. Skola je obdobi, kdy trenér vstupuje
do hry. Svérenec se u¢i nevédomé. Vi,
ze se néCemu uci, tusi, ze to ma néjaky
cil, ale smyslu konkrétniho tréninku mi-
nimalné zpocatku nerozumi. Akademie
znamend prechod k dospélosti. Trenér
vysvétluje smysl tréninku a vede hrace
k odpovédnosti za vlastni vyvoj. V tomto
procesu jej podporuje v roli zkusenéjsi-
ho partnera. Aréna je finalni faze, kdy je
hrac¢ veden vétsinou nendpadné, trenér
jej spiSe doprovazi nebo vede chod tymu.
Nepousti taktovku z ruky, ale vede hrace
hlavné k seberozvoji. Respektuje, Ze co
sportovec, to origindlni ptibeh.

Chtéj od svého svérence jen to,

k ¢emu psychicky dozral. Zbav se
predstavy, Ze kazdy den vstupujes
do stejné reky. Méni se lidé i situace.

Zivot, sport i ty sam se vyvijis. Tvij
pristup musi tento vyvoj respektovat
a zaroven jej podnécovat.

PREDSKOLAK

Dité v predskolnim véku zkouma hra-
nice. Ze stfetl se nendpadné rodi a vy-
vijeji pravidla. Trenér je tim, kdo ,vi
a tudiz tato pravidla uréuje. Hranice dité
nevédomé hledd, ale kdykoli je najde,
testuje je a zkousi, zda se nedaji prekro-
¢it. Kdyz ditéti nikdo neda rozumna pra-
vidla nebo kdyz se pravidla a pozadavky
ruznych autorit vyznamné li$i, nemd se
dité o co opfit.

Hra je v této fazi zdsadnim ucebnim
postupem a zpusobem, jak déti zau-
jmout. Trenér nesmi hie prekazet. Pohyb
a hernost se daji perfektné naucit i bez
jediného slova instrukce: napodobou
v rezimu pokus - omyl - pochopeni - ko-
rekce. Nejslavnéjsi brazilsky fotbalista
Pelé se fotbal ucil na ulici, hrou plnou ex-
perimentovani, pokust a omylt. Nehral
si kvili néjakému rozvoji, ale proto, ze
ho to bavilo. Pritom se u¢il, aniz by si to
uvédomoval. Neucil se jen pohybu a do-
vednostem. Skryté rozvijel také schop-
nost vidét, rozhodovat se a volit feSeni.
Z toho si vezmeme, Ze dité, které neni
zatézovano strachem z ndsledka chyby
nebo nezdaru, experimentuje s feSenim
situaci i s novymi pohyby a nabyté zkuse-
nosti uklada do pameéti.

Doprej malym détem spontanni hru.
Neber jim radost z pohybu a ze hry.
Zvolna zvysuj naroky, aniz bys branil
hravosti nebo vytvarel strach.

SKOLA

Hra a ucCeni se stietavaji ve Skole i v tré-
ninku. Ukolem trenéra je zajistit, aby si
vzajemné neprekazely. Aby bylo uceni
hrou a hra ucenim. Hra ma byt dopln-
kem a protivdhou S$kolnich piistupt.
Skola ptinasi prvni zkuenosti s vdznymi
povinnostmi a trénink na né maZe nava-
zat. Déti prichédzeji na kloub tajum tech-
niky pohybu na prvni pohled ne zcela
zfejmym. A diky schopnosti predstavit si
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vlastni pohyby a pohyby jinych s ptedsti-
hem i rozvijet svou pfedvidavost ve hte.

LTrenér prijde a poucuje,
co ma dité délat, kam ma
prihrat, kdy a jak. Ma to
byt opacné, hrac se to
musi naucit sam, nikoli
naveden pfikazy. Dnesni mladi hraci
jsou smontovanym dovednostnim
robotem, nastavenym na plInéni tkol0.“
LUDEK BUKAC

,Dresy jsme neméli, hrali
jsme bez trenéra, bez
rozhodciho. Nemit dres
meélo svou cenu, protoZe
- jsme museli zvednout
hlavu a vypracovat si periferni vidéni,
vidét do hloubky. Bez trenéra to pro nas
mélo také cenu, protoZe jsme se ucili
hrat iniciativné.“ ARSENE WENGER

Rany Skolni vék prinasi zaklady
respektu k pravidlim, povinnostem
a drilu. Vyvazuj to hravosti a vlidnym
hodnocenim vysledkul. Neber détem
jejich détstvi. Nehraj si na vazny
sport, to je vtomto véku predcasné.

ZLATY VEK MOTORIKY

Dité prichazi do tzv. zlatého véku mo-
toriky ve véku 9-12 let. Dozravaji nervo-
va spojeni v mozkové kure a prichazeji
nejlepsi podminky pro pohybové uceni.
Takové nebyly nikdy predtim a nebu-
dou nikdy potom. Takticky zrajeme cely
zivot, ale pro techniku je zasadni vék
od 9 do 12 let. Hra a motivace pomahaji,
ale technika vznikd opakovanim sprav-
ného provedeni, tedy drilem. Déti Skolni-
ho véku jsou ptipraveny dril vydrzet.

Techniku se u¢ime ve skole,
taktiku po cely Zivot.

NA PRAHU AKADEMIE

Nas mlady sportovec zac¢ina kolem
12. roku zivota rozvijet abstraktni mys-
leni. Uz si nemusi hrat jen na htisti, ale
i ve své vlastni hlavé. Abstraktni mysleni




totiz umoznuje ditéti objevovat ve hie
skryté taktické souvislosti. Trenér ma
tudiz na hréace ptisobit prostiednictvim
hernich cviceni a prupravnych her, ne
svymi radami ¢i mentorovanim. Ke sku-
te¢nému mistrovstvi potfebuje sportovec
svobodu, tedy mysleni a chovani v ramci
hranic, jez si sam stanovuje a nemusi mu
je davat nékdo zvendi.

od napodobovani nékoho ¢i néceho
k samostatnému vytvareni. K taktice
patfi mysleni a experimentovani.

HALO, TADY RODIC!

Rodice jsou velmi duleziti, bez nich to
nejde, ale zaroven jsou nékteii nejvetsi
hrozbou. Casto organizuji kazdou minu-
tu dne své ratolesti a jakykoli jeji ispéch
vnimaji, jako by byl jejich vlastnim. Kdyz
se rodi¢im Zivot nepodafi Uplné podle
jejich predstav, své ambice Casto pre-
vedou na déti. Chtéji pro né to nejlepsi
a nerozumi tomu, Ze dité pravé nacha-
zi - 1 kdyz bolestné - sv{jj vlastni ptistup
k zivotu. Kladou na déti premrsténé na-
roky, tla¢i na né. Neuvédomuji si ovSem,
Ze pripravuji své dité o osobitost i détstvi.

Nechte své syny a dcery, aby si
vydobyli misto na slunci po svém.
Nebojujte jejich Zivotni bitvy za né,
jen budte s nimi, kdyz to budou
opravdu potrebovat.

PUBERTA

V puberté ustupuje bezstarostnad hra
do pozadi a ptivodné hravé chovéni se
stava vaznou zalezitosti. Hledani vlast-
niho vyrazu se nékdy dostava do rozpo-
ru s poslusnosti. Ucenlivy robot, jehoz
zndme z predchazejici vyvojové faze,
najednou zacdind odmitat prosté napo-
dobovani a zac¢ind se svym chovanim
experimentovat. Trenér se musi vyrov-
nat s tim, Ze dité v tomto véku zacina
mit vlastni ndzor na hru a vykon vtbec,
ale zaroven ptijima za své nazory a jed-
nani ¢aste¢nou odpovédnost. Hrac¢ ty-
mové hry v tomto obdobi uz prokazuje
herni inteligenci, ktera se zac¢ne rozvijet
hlavné po 13. roce Zivota a ktera se lisi
od inteligence obecné. Zahrnuje her-
ni vnimdani, pfemysleni i rozhodovani,
tedy herni kognici, je projevem porozu-
méni logice hry, rozliSovanim podstat-
ného od nepodstatného a je predpokla-
dem pro trénink taktiky. V kolektivnich
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hrach k tomu pfibyvd socidlni citéni
a ochota podfidit se zajmam tymu.

V tomto obdobi, kdy rapidné ubyva vy-
chovna sila rodicovského vzoru, trenér
jako vzor muZe do jisté miry nahradit
uz okoukanou roli rodice, proti které-
mu je zvykem se v této dobé vymezovat.
Moudry rodic¢ a trenér vi, ze pokud ma
dité néco opravdu ptijmout za své, musi
s tim chtit pracovat, pfizpusobit to sobé.
Mistrovstvi nelze prosté prevzit, je po-
tfeba ho vytvotit vlastni pili. Predava-
me principy, ale podobu jim musi dat
sportovec. Jinak by nebyl motivovan.
Ptichéazi doba, kdy dité zac¢ina rozliSovat
formalni a neformalni autoritu. Kdyz se
mu to povede, mlZe vnimat svij vztah
s dospélymi s respektem k jejich zkuse-
nostem a neformdlni autorité. Naopak
trenér, pokud pochopi, kolik nejistoty se
skryva za impulzivnim, agresivnim nebo
ignorantskym chovanim, mtze v pravou
chvili poskytnout a pfipomenout pocit
bezpedi.

Doplnuj vychovny vliv rodi¢li svou
neformalni autoritou. Bud' vzorem
nejen ve sportu, ale i jako osobnost.
Toleruj tvarci pristupy hrace, vidis-i
za nimi odpovédnost.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



PSYCHOPROSTOR TRENERA

ADOLESCENCE:
NALEZENI IDENTITY

Mladi lidé ve véku 17-18 let davaji
dospélym pted oci zrcadlo. Zpochybnu-
ji konvence, relativizuji zazité pravdy,
uto¢i na nejposvatnéjsi symboly. Co je
pro dospélého samoziejmé, byva pro
né podezielé. Na konci cesty se mohou -
videdlnim pripadé - stat svobodnymi lid-
mi. Velkym tkolem trenéra je jim v tom
nebranit.

LJe dulezité, aby trenéfi
Vv juniorskych tymech
nekladli prilis velky diiraz
na vysledky, ale spiSe
- na rozvoj hraci a vytvare-
ni dobrého tymového ducha.“
JOHAN CRUYFF

U junioru jde stale jesté vice

o potencial nez o vysledky. Podporuj
hledani osobni svobody. PomizZe
nahradit nezdravou konfrontaci
rovnopravnym partnerstvim.

VITEJTE V ARENE

Ma4é-li dospivajici sportovec dostatec-
ny potencial vynikat, musi se v této fazi
rozhodnout, zda bude sportovat jen pro
radost, nebo se bude vénovat sportu pro-
fesionalné. Zda, obrazné teceno, povysi
sport nad ostatni Zivot, nebo pro ného
bude sport soucasti zivota. Na podob-
né kiizovatce muze byt i trenér. I ten se
muize rozhodovat. Chce pracovat ve vr-
cholovém sportu, tieba tam doprovodit
vyjime¢ného svérence, nebo zistane
u vychovy sportujici mlddeze a bude vy-
tvaret potencial, ktery povede k vrchol-
nym vysledkim nékdo jiny? Pfi zdravém
vyvoji osobnosti uz po 20. roce Zivota
pracujeme se svobodnym ¢lovékem. Ne-
musime mu davat hranice, rozumi jim
sam. Svoboda pfindsi, mimo jiné, samo-
statnost.

Léta 20-30 jsou dobou nejvétsi téles-
né sily, energie, vitdlniho eldnu. Svalova
sila nabyva maxima v pétadvaceti letech.
Vrchol vykonnosti vsak ¢asto nastava az
po 25. roce, spolu s herni i lidskou vy-
zralosti. Psychickd zralost je nejlépe vi-
dét v kolektivnich sportech, ma podobu
piechodu od soustfedéni na sebe sama
k zaméfeni na vykon tymu. Jednoznac-
nou prioritou vrcholového sportu je vy-
hravani. Objevuji se i nové cile: rekordy,
pocty, prestiz, slava, penize, kontakty,

mediélni viditelnost. Cas pouhého uéeni
je nenavratneé pryc, je tieba vyuzit vseho,
¢emu se sportovec naucil. V tymovych
hrach jsou hradi soucasti tymu a uznava-
ni ve svych hernich rolich, podtizenych
tymové strategii. Realizuji se prostied-
nictvim tymu. Zmensil se prostor pro in-
dividudlni technické zlepSovani, dalezi-
té je plnéni tkold, prioritou je potencial
a vykony tymu. Originalni individualitu,
kterou jiz trenér pomdhal vytvofit, ma
nyni usmérnit do sluzeb osobnimu vyko-
nu v individudalnich sportech a tymového
vykonu.

REZISEREM SEBEROZVOJE

Po tficatém roce zivota je tu obdobi
sportovni zralosti ¢i moudrosti. U hrac¢a
zvolna ustupuji motivy nejvyssi vykon-
nosti a ptrichazi sport pro prozitek. Lidé
s rostoucim veékem stdle vice objevuji
vyznam vztahQ. Trenér mdzZe sportovci
poskytnout nebo zprostredkovat i profe-
sionalni zazemi - psychologické, mana-
Zerské, ekonomické, pravni, politické,
medialni.

V aréné je trenér predevsim psycho-
logem. Technika a taktika jsou nécim,
co uz hrac zvladd az na hranice vlast-
nich moznosti. Sampion je predevsim
znalcem sama sebe. Presné citi, kde uz
dosahl na vrchol a dédle nemohl, a kde
se v ném jesté skryva doposud nerozvi-
nuty potencidl. Naproti tomu neuspésné
osoby se casto prili$ intenzivné zabyvaji
wvzdusnymi zamky“. Sportovec se po-
stupne stava rezisérem seberozvoje.
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»,Pro mé je to velmi
dilezité, abych se snazil
byt s trenérem co
nejotevienéjsi, protoze si
myslim, Ze muj nazor

a zpétna vazba jsou stejné dulezité jako
jeho.” NOVAK DJOKOVIC

Ved' sportovce k tomu, aby reziroval
svUj rozvoj. Podrz si roli poradce,
ktery vi, jak mu pomoci k lepSimu
vykonu a Zivotni stabilité.

LASKA NA KONEC

Sportovec na sklonku kariéry bohuzel
ztraci to, co bézny obcan nabyl mezi dva-
citkou a ¢tyticitkou. TotiZ relativni Zivotni
ukotveni, pracovni a socidlni pozici a jasny
vyvojovy smér, v némz ma velkou nadéji
pokracovat v nasledujicich letech. Naproti
tomu vrcholovy sportovec hledd druhou
kariéru. V tom mu trenér mtize pomoci,
radou ¢i sdilenou zkusSenosti. Pripravuje
sportovce na druhy Zivot. Konec kariéry ho
nemd zaskocit, ale katapultovat k novym
vas$nim a prozitktm.

Postupnou ztratu télesnych a dusevnich
sil kompenzuje zraly sportovec prenese-
nim tézisté zdjmu mimo svou osobu. Se-
berealizuje se v soundlezitosti, jakasi slast
ze souhry, ze spolu-citéni a spolu-mysleni.
Tento kapital uplatnuji sportovci neziidka
i v dal$im profesnim i soukromém zivoté
po 40. roce.

Slavny basketbalovy kou¢ Phil Jakckson
popisuje v knize Jedendct prstent, ¢im
byli Scottie Pippen nebo Dennis Rodman
a dalsi dnes uz tfeba zapomenuti délnici
Chicaga Bulls pro Michaela Jordana. Je-
jich vykony obrousily Jordana k silnéjsimu
tymovému myslent, prestoze chtél byt pie-
devsim on sam a za vSech okolnosti nej-
lepsi hrac na svété. A pro¢ to zafungovalo?
,Chapu, ze slova jako laska nepatii do slov-
niku basketbalového fanouska,” vysvétluje
Jackson. ,Ale po 40 letech v basketba-
lovém prosttedi mé nenapadd ptesnéjsi
popis pro tu zadhadnou alchymii spojujici
vSechny hrace na jejich cesté za nécim té-
méf nedosazitelnym.“

Od chvile, kdy matka kojila budouctho
hrace nebo zdvodnika, jsme v naSem se-
ridlu dospéli do doby, kdy jeho sportovni
kariéra kon¢i. Odnasi si z ni zkuSenosti
a mozna i tu lasku. Nechme tedy v zavéru
promluvit Jaromira Jagra: ,,Dlouhovékost
ovliviiuje spousta faktort. Nejdulezitéjsi je
laska - a ja hokej miluju.”
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