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MANZELSTVI S VOLEJBALEM

Jesté pred Ctvrt rokem jsme ho malem
pochovavali, ale dnes znovu stoji tam,
kde je jeho spravné misto - na hristi.
Pred necelym rokem to vypadalo, Ze jeho
cesta skonCila, Ze t€7ké Zivotni zkousky
ho premohly. Prosel transplantaci jater,
ale ukazal nam, Ze ani nejtvrdsi rany
osudu ho neodvedou od jeho cesty.

Jeho trenérska historie je protkana
vitézstvimi, 13 domacimi tituly
v mladeznickych kategoriich, jeZ svédci
o jeho nezpochybnitelném vyznamu pro
¢esky volejbal. A prece to neni vSechno
- ma medaili z juniorského mistrovstvi
Evropy, coZ neni pouze potvrzenim jeho
trenérské zdatnosti, ale i jeho vize. A tato
medaile zUstava jedinou od roku 2010,
kdy ji ziskal, od té doby Cesky zensky
mladeznicky volejbal na dalsi stale ¢eka.

Snad mi odpustite, Ze dnes prece jen
trochu zlstanu osobni, kdyZ v rozhovoru
s nim v tomto Cisle zaznélo tfikrat mé
v div¢i sloZce, Ales Novak, je Clovék,

s nimZ spolupracuji uZ dlouha léta.
Podilel se na vzniku dvou mych knih
a je snad jediny, kdo si nejen dovoli, ale

i pravidelné tvrdé oponuje mym nazortim.

Technicka predstavivost a schopnost
rozumét detailim biomechaniky z néj
¢ini neocenitelného partnera ve vSech
debatach o volejbalové metodice. Ackoliv
téZce nese, kdyz o ném rikam, ze je
predevsim volejbalovy ucitel, teprve
potom kou¢, nezbyva nez uznat - kazdy
mame svUj druh talentu. Nékdo rad uci,
jiny se citi nejlépe ve viavé Sampionatu.
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Ale nejvice jej charakterizuje jeho
schopnost vychovavat hracky, coz neni
jen o tréninku, ale pfedevsim o pédi,
pozornosti a trpélivosti. Vychoval nejvic
hracek, které dosahly na lGspéchy,

a Pavla Vincourova, aktualni ceska
volejbalistka roku, je jeho volejbalovym
ditétem. A to je jen jednim z mnoha
prikladli jeho vlivu na esky Zensky
volejbal, vlivu, ktery nelze prehlédnout.

Neni pouze muZem, ktery rozdava
rady. Je to Clovék, ktery svym pfikladem
ukazuje, Ze vitézi nejsou jen ti, kdo
vyhravaji, ale ti, kdo méni Zivoty kolem
sebe. A on tuto schopnost ma. Ne
nahodou ho vzal do svého prostéjovského
kralovstvi Miroslav Cernosek,
manaZerska ikona ¢eského sportu.
Védél, co déla. Vzdycky se obklopoval
témi nejlepSimi ve svém oboru, jak ve
volejbale, tak v tenisu.

Dodnes se AleS neozenil, ale
vlastné ani nemohl. Jeho Zenou je
divéi mladeznicky volejbal. To je jeho
celozZivotni vasen, jeho nabozenstvi
a poslani. A vam uz preji prijemnou cetbu
a hrejivé jaro.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Caitlin m
v sobe krutou

Vv VvV -

soutezivost

-

Clarkova je basketbalovy fenomén soucasnosti.
Jaky dopad a vliv ma na zensky sport? Co
znamena obrovska pozornost, kterou jeji hra
! JESgE a osobnost pritahuji a ktera se projevuje
MILLEROVAT v rekordni sledovanosti pfi prenosech
i v navstévnosti v halach? Jaké vyzvy tento zajem prinasi
pri kazdodennim fungovani tymu a jak generacni talent
pracuje na svém rozvoji, véetné prednosti ¢i slabych
stranek? O 23leté hvézdé WNBA vypravi Jessie
Millerova, jez s ni spolupracovala z pozice asistentky

trenérky v tymu Indiana Fever.

TEXT:JIRI WELSCH A MICHAL JEZDIK
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Méte zkusenosti z prace na rozvoji
sportovkyné, ktera byla oznacena
za Zenu, jez zménila pravidla hry, nebo
za generacni talent. Radi bychom ale
zacali u vas.

,Narodila jsem se v Texasu, kde jsme
v8ak 7ili jen asi osm mésict. Pak jsme se
pfestéhovali do Ohia, tam jsme bydleli
do mého tretiho ro¢niku stfedni Skoly,
a poté jsme se premistili do Minnesoty,
kde jsem sttedni skolu dokoncila. Vyrost-
la jsem tedy na stfedozapadé.

Kdy a jak jste zacala s basketbalem?

»S basketbalem jsem zacala, kdyz mi
byly tii roky, na Vanoce. Dostala jsem
totiZ pod stromecek jeden z téch malych
basketbalovych ko$ti a moje laska k to-
muto sportu od té doby jen rostla. Nej-
prve jsem hrédla minoritni ligu v YMCA,
pokracovala jsem na stfedni a vysoké
Skole. Miluju basketbal, ale délala jsem
ijiné sporty, hrala jsem fotbal, béhala za
Skolni atleticky tym. Basketbal vsak byl
vzdycky moje hlavni ldska. Jsem rada, ze
jsem si sport oblibila v tak mladém véku,
a ted, kdyz uz jsem mnohem starsi, si
toho vazim ¢im dal tim vic.“

Z Minnesoty jste se prestéhovala
do Chicaga, kde jste studovala na
University of lllinois. Ctyfi roky jste
hrala v zakladni sestavé a také byla
kapitankou tymu. Jak na tu dobu
vzpominate?

,Libilo se mi zit v Chicagu, k tomu jsem
méla moznost hrat basketbal a studovat
vysokou Skolu. Diky tomu jsem se také

JESSIE MILLEROVA

Narozena: 16. 3. 1988

Hracska kariéra: University of lllinois v Chicagu
(NCAA Div. I, 2006-10), Brose Bamberg
(2010-15)

Trenérska kariéra: asistentka u Chicago

Sky (2007-17), Zeny Brose Bamberg (2017-

18), trenérka hracského rozvoje a asistentka

u Indiana Fever (2017-19, 2023-24), muzi BBC
Coburg (2021-22), Washington Mystics (2025-7?)

dostala do WNBA, za coz jsem nesmirné
$tastna a vdécna. Sla jsem do Chicaga si
tam zahrat, ale mozZnosti, které mi to ote-
vielo, byly nad jakékoliv ocekavani.”

Byl to uz moment, kdy jste zacala
pfemyslet o koucovani, nebo to prislo
pozdéji?

,Myslim, ze okamzik, kdy jsem zaca-
la premyslet o trénovani, ptisel pozdéji.
Mozna to bylo tim, Ze jsem se sezndmi-
la s vyssi urovni basketbalu a moznost-
mi, které to prinasi, az na vysoké skole.
A tehdy jsem také zacala spolupraco-
vat s WNBA v mensich rolich. Myslim,
Ze pravé tyto zkuSenosti mi pomohly
k tomu, abych dospéla k ndzoru, Ze chci
byt trenérkou.“

Po absolvovani vysoké skoly jste se
prestéhovala do Némecka, kde jste
nejprve pét let hrala a az pozdéji se
stala trenérkou. Soucasné jste béhem
hrani pracovala na ¢astecny livazek

v nékterych tymech WNBA v oddélenich
basketbalovych operaci. Bylo to
soucasti vaseho dlouhodobého planu,
abyste se dostala do WNBA?

,Kdyz jsem zacinala s basketbalem na
vys$$i drovni, bylo pro mé cti byt uvnitt
prostiedi elitniho basketu. Kdyz néco mi-
lujete, jste rad soucasti toho nejlepsiho
a Casto ani netesite, co za to mate. Chté-
la jsem hrat na nejvyssi trovni a dostala
jsem prilezitost hrat profesionalné. Kdyz
mé mdj univerzitni tym po skonceni se-
zony pozadal, abych se na léto vratila
a trénovala s nim, byla jsem za to nesmir-
né vdécéna. Byla jsem rada, Ze jsem tam
mohla byt, byla jsem vystavena mnoha
schématim basketbalové hry a méla
jsem moznost ucit se pod vedenim skve-
lych trenért i hrécéek. To mé opravdu pfi-
vedlo k trenérskému femeslu a respektu
k této profesi.“

Jak byste popsala svych pét let
v Némecku v roli profesionalni
basketbalistky?

»Zpocatku to byl mozna trochu kul-
turni Sok. Bylo to mnohem jiné nez ve
Statech. Myslim vSak, ze pro mé bylo
prijemné poznat novou kulturu a pak
délat basketbal jako svou préci, coz je
privilegium. Nepovazovala jsem to za
samoziejmost, byla to skvéla zkusSenost.
Vyhréla jsem s tymem dva narodni Sam-
pionaty na urovni druhé ligy, postoupili
jsme do prvni ligy, dostali se do play off
a pak, v mém patém roce v Némecku,
prisla nabidka a ptilezitost postoupit do
vyssi role ve WNBA. A v tu chvili jsem
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se pochopila, ze moje profesionalni ka-
riéra v Némecku byla skvéld, bavila me,
ze stale miluji basketbal, ale pokud bych
zlstala, neméla bych $anci se do WNBA,
nejlepsi ligy, dostat. Musela jsem se roz-
hodnout a zménit svou kariéru hrac¢ky na
trenérku.“

S trénovanim jste vSak zacala jiz

v némeckém Bamberku, kde jste se
zameéfila na hracsky rozvoj. Pozdéji jste
tam presla na pozici asistentky trenéra
a nasledné se stala hlavni trenérkou
Zenského tymu. Zaroven jste stoupala
po Zebficku ve WNBA a z oddéleni
basketbalového provozu jste se
pfesunula na pozici videokonzultanta

a videoanalytika. Jaké byly vase
zacatky trenérské kariéry v Bamberku,
ktery je v Némecku pomérné duilezitym
klubem?

»Za prilezitost délat po konci hracské
kariéry asistentku trenéra ve stejném
klubu, za ktery jsem hréla, a pak tréno-
vat mladsi tym jako hlavni trenérka, jsem
byla nesmirné vdéc¢na. Pozdéji jsem pre-
vzala vedeni hlavniho zenského tymu.
V té dobé jsme méli spoustu mladych
hracek, které se rozvijely. Mohla jsem
s nimi pracovat, pomdhat jim dosahovat
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Jessie Millerova pfi povidani s Jifim Welschem na prazské konferenci Mosty

jejich cilt a v 1été, kdy je sezona WNBA,
jsem pak mohla zastdvat roli hlavniho
videokoordinatora. Clovék se z videa
hodné naudi. Tyto roky byly nesmirné in-
tenzivni a velice mi pomohly stét se tre-
nérkou, kterou jsem dnes. Ziskala jsem
mnoho informaci a zkuSenosti.“

Po konci v Bamberku jste se stala
trenérkou muzského tymu v BBC
Coburg. Byla to vétsi, jina vyzva? Jak
tuto epizodu ve své trenérské kariére
vnimate?

,WVlastné jsem z té moznosti byla velmi
nadsend. Trénovani je o budovani vzta-
ht a respektu, a pokud se vdm podafi
tyto véci vybudovat a nastavit, pak ma-
zete trénovat jakékoli pohlavi. Obranné
a uto¢né kombinace jsou v basketbalu
Zen a muzu v podstaté velmi podobné,
ne-li stejné. Rychlost hry i fyzickd na-
rocnost je trochu jina, ale pokud se vam
podati prokazat, zZe vite, o cem mluvite,
a ja vam jako hradi mohu pomoci, pak
si vybudujete davéru, respekt a nemate
problém s pohlavim.“

Ted uz jste asistentkou trenéra
Indiana Fever. Mnoho souc¢asnych
hlavnich trenérii ve WNBA nebo NBA
takeé zacinalo v oddéleni videoanalyzy.

,MUj trenérsky Zivot je zatim fantas-
ticky. Opravdu meé to bavi a doufam, ze
pokud to bude mozné, ziistanu ve WNBA
delsi dobu a nékdy mozna piijde na fadu
i pozice hlavniho trenéra. Moje doporu-
¢eni je: snazte se byt, jak nejlep$i muzete
byt tam, kde pravé jste, nepiedbihejte
prilis dopfedu. Uzivejte si prilezitosti,
jez mate, a snazte se je co nejlépe vyuzit.
Pak budte pripraveni a otevieni dal$im
prilezitostem, které mohou pftijit v bu-
doucnu.”

Prejdéme ke Caitlin Clarkové, kterou
jste v Indiané v roli asistentky trenéra
vedla a podilela se na rizeni jejiho
individualniho rozvoje. Caitlin méni tvar
basketbalu, pravdépodobné méni tvar
sportu obecné a zasahuje do americké
kultury a spolecnosti. Je povazovana
za jednu z nejlepsich hracek v historii
NCAA, loni v iinoru se stala nejlepsi
stfelkyni v Zenské soutézi véech dob

a o ¢trnact dni pozdéji prekonala

i nejlepsiho stfelce v muZské NCAA.

,To utkdni, kdy prekonala Zensky re-
kord, jsem vidéla. Nebyla jsem v hale, ale
sledovala jsem ho. Je to okamzik, ktery
se v déjinach nestava tak Casto, nestane
se ze dne na den a mélokdy a malokomu

"TRENOVANI JE O BUDOVANI VZTAHU A RESPEKTU,
A POKUD SE VAM PODARI TYTO VECI VYBUDOVAT
A NASTAVIT, PAK MUZETE TRENOVAT JAKEKOLI POHLAVI.“

Odsud jste presla na plny tivazek
trenérky a krok za krokem se
propracovavala nahoru. To je skvéla
inspirace pro kazdého mladého
trenéra, jenz chce zacit kariéru

a ocekava, Ze by mél hned na zacatku
néco dostat, co myslite?

WV kazdé profesi najdete cinnosti,
které nejsou zdbavné, ale i ty je dobré
poznat a projit. Doporucuji se jim nevy-
hybat, naopak vyuzivat vSech moznosti,
které vam mohou pomoci dostat se do
prace nebo organizace, a pak tvrdé pra-
covat a neustale se ucit. Dnes zastdavam
vys$si pozici nez pred deseti, dvandcti
lety. Ale stéle se snazim ucit, zlepSovat
a zdokonalovat, protoZe o tom basket-
bal je. A diky tomuto nastaveni se v pra-
béhu dalsich let bude basketbal dale
rozsitovat.“

Jaké jsou vase trenérské ambice, cile,
sny do budoucna?
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se podafi. Zazit takové chvile ve sportu
je fenomendlni. Kdyz je nékdo takového
okamziku svédkem, je jeho soucasti, je
to néco, co si bude pamatovat cely zivot.
Kdyz ptekonala i muzsky rekord, bylo to
urditym razitkem, potvrzenim, dtikazem
o rastu vyznamu zenského basketbalu
a podpory, ktera s tim ptichazi.“
Prekvapilo vas, Ze strelu za tfi body,
jiz prekonala rekord, zaznamenala
z takové dalky, na urovni loga, které je
v oblasti evropského stfedového kruhu?
,Ted, kdyz jsem Caitlin trénovala, mé
to neprekvapuje. Je perfektni, zZe se pravé
touto stfelou zapsala do ucebnice déjepi-
su.”
PFekonani rekordu takovou stielou by
se dalo popsat jako jeji typicky rukopis.
Jak byste Caitlin Clarkovou popsala
jednou vétou?
,Caitlin je generac¢ni talent, ktery vy-
nesl Zzensky basketbal na jesté vyssi svét-—»
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lo a ktery pomtzZe posunout historii Zen-
ského basketbalu.“
Jakymi tfemi slovy byste ji popsala jako
sportovkyni?

,Tézky tkol... Tvrdy konkurent. Vitéz.
Sebevédoma.“
A tii slova, ktera ji charakterizuji jako
clovéka?

,Péce. Inspirace. Soutézivost.“
Casto se mluvi o jeji vyjimeénosti. Je
lepsi nez ti nejlepsi? Pokud ano, v éem?

,Myslim, ze méa potencial byt lepsi nez
ti nejlepsi, protoZe pro to ma predpokla-
dy. Ma v sobé krutou soutézivost. Ma
sebevédomi, skoro aZ super ego, které
potfebujete k tomu, abyste byli lepsi nez
ti nejlepsi. A ma také pracovni moral-
ku. A pokud chcete byt lepsi nez ti nej-
lepsi, samoziejmé musite mit potfebné
schopnosti a dovednosti, na nichz chce-
te ochotné pracovat. Caitlin chape a ma
velmi dobré povédomi o tom, jaké jsou
jeji silné stranky a slabiny. Umi byt velmi
upfimnd, sama k sobé. Nic si nenalhava
a nevymlouvd se. Moc dobfe si uvédo-
muje, co musi udélat pro to, aby se sta-
la jednou z hracek, kterd bude lepsi nez
nejlepsi. Nicméné po pouhém roce pro-

na sport obecné, na Zensky sport, a tim
padem na spolecnost.

Bill Simmons, velmi uznavany novinar
ESPN, fekl, Ze jeji hvézda zménila
obsah rozhovori o basketbalu

a sportu obecné. K tomu dodal: ,,Pred
deseti lety mé Zensky basketbal
doslova nezajimal. Caitlin je typem
katalyzatoru, ted existuje doba pred
a po.“ Souhlasite s tim, Ze je jakymsi
zlomovym bodem ve vyvoji hry?

»Ano, rozhodné si to myslim. Nesmime
vsak zapomenout, Ze ve stejny moment
prisly do ligy také dalsi velmi dobré hrac-
ky, které zvedaly fanousky ze sedadel
a lakaji divaky do hal béhem dlouhodo-
bé soutéze. Lidé si tento rok budou pa-
matovat jako zlomovou sezonu. My jsme
vSechna domaci utkani v Indiané hréli
pfed plnou halou, pifed 18 000 fanous-
ky. Jezdili jsme do vyprodanych arén,
kdyz jsme hrali venku. Nebylo vyjimkou,
Ze tymy béhem sezony ptesly z mensich
arén do hal, kde hraji muzské tymy NBA,
protoze zajem o vstupenky byl obrovsky.
Lidé si budou pamatovat i dopad, ktery
méla Caitlin na sledovanost zenského
basketbalu v televizi, na mimotadny

_CAITLIN CHAPE A MA VELMI DOBRE POVEDOMIi O TOM,
JAKE JSOU JEJI SILNE STRANKY A SLABINY. UMi BYT
VELMI UPRIMNA, SAMA K SOBE. NIC S| NENALHAVA

A NEVYMLOUVA SE.“

fesionalni kariéry tak mladé sportovkyné
tézko tict, Ze je lepsi nez ti nejlepsi. Bude
jen na ni, aby to dokazala.“

Magazin Time jmenoval Caitlin
Clarkovou sportovcem roku 2024. Jak
velky je to uspéch v americké kulture,
zvlasté pro tehdy 22letou mladou damu
na zacatku profesionalni kariéry?

,To je obrovska véc. Zvlast, kdyz ji
srovnate s nékterymi jmény, kterd se
stala sportovci roku a byla na titul-
ce Time, tfeba LeBron James (2020),
Simone Bilesova (2021) nebo Lionel
Messi (2023). Jednd se o velmi, velmi
uspésné sportovce, nejlepsi ve svém
oboru. Bez rozdilu, jaky sport délaji,
individualni ¢i tymovy. Toto ocenéni
ziskala ve velmi mladém véku a sama
citi, ze je teprve ve fazi, kdy si zac¢ina
uvédomovat, jak vyuZzivat svij poten-
cidl. Co je vSak asi jeji nejvétsi aspéch,
ze v tomto véku ma vliv na basketbal,

narGst poétu zprav ve zpravodajskych
poradech, navySenou monetizaci marke-
tingovych a televiznich prav. Jeden pti-
klad za vSechny, jenz dokresluje horecku
kolem Caitlin. V ptedchozi sezoné jsme
méli s Indianou pouze jedno utkani vysi-
lané v celostatni televizi. V lonské sezo-
né jich bylo z nasich 40 utkéni vysilano
v celostatni televizi 36. Je to prosté feno-
menalni.“
Billa Simmons taky prohlasil, Ze Caitlin
je vétsi hvézdou do 30 let nez kdokoli
v NBA. To je velmi odvazné tvrzeni, kdyz
uvazite, ze v této vékové kategorii hraji
Nikola Joki¢, trojnasobny MVP, Luka
Donci¢, Victor Wembanyama nebo
Anthony Edwards. Co na to fikate?
,Caitlin je velmi autenticka a také vel-
mi pusobiva. To, co se vytvorilo kolem
ni, byla hlavné jeji zasluha. Zensky bas-
ketbal a sport jako celek z toho hodné
vytézily. Na druhou stranu je tu spousta
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vynikajicich hraca, ktefi maji velky vliv
na basketbalovou komunitu i spole¢nost,
nejen v USA. Prave ted si myslim, ze ma
obrovsky vliv pravé na Zensky basketbal.
Cim vic podobnych sportovei budeme
mit napti¢ sporty, tim lépe pro spolec-
nost, déti a rodice.“

Utkani univerzitniho mistrovstvi lowa
vs. Jizni Karolina sledovalo 18 900
divak, coz je druha nejsledovanéjsi
Zenska sportovni udalost v historii
americkeé televize mimo olympijské

hry. Objevili jste se v nejsledovanéjsich
utkanich WNBA v historii na stanicich
ABC, CBS a ESPN a k tomu WNBA
dosahla historického rekordu 54
miliondi unikatnich divaki na vSech



vov

svych vysilacich platformach. PFisti rok
se bude jednat o kolektivni smlouvé.
Je to idealni okamzik pro Zzensky
basketbal, aby ziskal vétsi dynamiku,
vic penéz, vic prav a mozna i rozsifeni
ligy? Je to pfihodny okamzik?

,Toto je pro hrace nejlepsi moment. Pted
nami je tato sezona a pak ptijde na fadu
jednani o kolektivni smlouvé. Tento ma-
sivni népor, sledovanost v televizi, pocet
divaka v arénach, vic utkdni vysilanych
v celostatni televizi, zdjem o marketingova
a televizni prava. Toto vS§echno a mnohem
vic je pro hracky skvély impuls, aby mohly
realné posunout hranice toho, ¢eho mohou
ve WNBA dosahnout. Co vSe mohou dostat
za to, Ze jsou soucasti znacky WNBA.“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Jaky vidite potencial, kdyz pravé ted se
WNBA hraje od kvétna do zafi a poté se
nejlepsi hracky presouvaji do Evropy?
Mohl by to byt moment, kdy se WNBA
stane celorocni soutézi, v niz budou
nejlepsi hracky hrat od zari do kvétna,
jako v jinych ligach po celém svété?

1o je skvéld otdzka. O tom se mluvi uz
mnoho let. WNBA se v 1été hodi do ideal-
ni ¢asové kapsy, kdy se nehraji témér zad-
né soutéze v tymovych sportech, muzska
NBA ma4 také pauzu. Byl to skvély napad
umistit WNBA do tohoto okna. Ted, kdyz
se podatilo ziskat vic divakd, pritdhnout
pozornost k zenskému basketbalu, a po-
kud vysoka poptévka zustane i v leto$ni
sezoné, pak je relevantni, aby se jednalo
o delsi sezoné. Muselo by vsak také do-
jit k mnoha zasadnim zménam. Jak jste
tekl, je to ¢tyfmésicni sezona, a kdyz je
hracka po vysoké skole draftovana, bé-
hem jednoho mésice hraje svoje prvni
profesionalni utkani, coz je velmi odlisné
od NBA. Tam jste draftovani a pak méte
Cas na pripravu, nasleduje letni liga, dal-
$i ptiprava, individudlni i tymova. Mate
nékolik mésicti pfed svym prvnim sou-
téznim utkdnim proti hra¢tm, ktefi jsou
v lize nékdy i o 10 az 15 let déle. Tento
prechod je pro hrace z vysoké skoly do
profesiondlniho prostfedi obecné velmi
naroc¢ny. Je velmi tézké zvlddnout ho
za Ctyti tydny. V pripadé delsi sezony by
se musela zménit struktura celé WNBA.
Neni to vSak neredlné.“

Ne vsichni jsou z Caitlin Clarkové tak
nadseni. Treba legenda Zenského
basketbalu Diana Taurasiova v podcastu
fikala, Ze Caitlin to méla na vysoké
skole snadné a Ze by mozna neméla byt
ani jednickou draftu WNBA. Ma takové
tvrzeni realny zaklad pro zpochybnéni
situace?

,Nemyslim si to, ani jsem tento komen-
tat nikdy necetla a neslysela. Co si vsak
myslim, je, Ze zdkladem tohoto rozhovo-
ru bylo, ze mezi vysokou skolou a profe-
sionaly je velky skok a Ze je tteba se do-
stat do ligy a zjistit, jak to tam vypada,
zazit ji na vlastni kiizi a naudit se v lize
chovat. Dokonce si myslim, Ze o tom
Caitlin také mluvila, o rozdilu mezi bas-
ketbalem na univerzité a profesionalni
kariérou, o rozdilech v trovni hry a bas-
ketbalovém IQ. Ze kazdy potiebuje uréity
¢as k ptizptisobeni se. KdyZ se na to po-
divame zpétné, muzeme ftict, ze Caitlin
toto zvladla skvéle a rychle. Dulezité je
tyto véci sdilet ddle, aby si je uvédomova-
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ly hracky, které do ligy ptijdou a budou
prichazet. A také lidé kolem nich.“

Loni se konaly olympijské hry v Pafrizi.
Predpokladalo se, Ze Caitlin Clarkova se
stane soucasti amerického tymu, ale byla
vyfazena ze seznamu, cozZ vyvolalo spoustu
diskusi. Byla pripravena stat se soucasti
tymu, nebo jesté neprisel jeji cas?

,Pro mé je dulezité byt trenérkou hra¢-
ky, kterd ma moznost byt soucasti olym-
pijského tymu. V nasem tymu v Indiané
byla nejen Caitlin, ale také Aliyah Bosto-
nova, kterd se o ucast uchazela. Snazili
jsme se s nimi pracovat béhem sezony.
Kdyz se vsak podivate na finalni soupis-
ku amerického olympijského tymu, jsou
na ni fenomenalni hracky. Nadto si my-
slim, ze Caitlin méla velmi kratkou dobu
na to, aby dokdazala, ze by v tymu byt
méla. Ve findle v selektivnich tymech ne-
jde o to najit ty nejlepsi hrace, ale najit ty
nejlepsi hrace, ktefi spolu tvoii nejlepsi
tym. To je ten zdsadni rozdil. V ostatnich
sportech, hlavné v individualnich, to
je trochu jinak. V tymovych sportech je

CAITLIN CLARKOVA

Narozena: 22. 1. 2002

Pozice: basketbalova rozehravacka

Vyska/vaha: 183 cm/69 kg

Kariéra: univerzita lowa (2020-24), Indiana Fever
(WNBA, 2024-?)

Nejvétsi tspéchy: novacek roku a nejvic
asistenci ve WNBA (2024), historicky nejlepsi
strelkyné NCAA Division |, 2x mistryné svéta do
19 let (2019, 2021)
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dtilezité najit spravné lidi, kteti se k sobé
hodi, na htisti a ¢asto i mimo néj, ti pak
vytvoti dobry tym a spole¢né budou usi-
lovat o zlato. V reprezentac¢nich tymech
mate velmi kratkou dobu, kterou travite
spolu. V podstaté nemtzete chybovat,
v nicem. Od vybéru hracek, po obsah
a formu tréninku, pocet ptipravnych
utkani, cestovani, aklimatizaci atd.”

Jak to Caitlin prijala?

,Méla mdlo casu ukdzat, ze do tymu
patti, vCetné reprezentacnich oken. Na
jasnou otdzku moje odpoved je, Ze podle
mého to ptijala jako pozitivni motivaci.“
MiiZete to specifikovat?

,Rekla si: Dobte, ted tam nejsem, ale
chci tam byt ptisté. Co musim udélat, aby
se mi to podatilo? Hned na tom zacala
pracovat, aby se tak stalo v roce 2028,
kdy bude olympiada v LA. Hodné to ko-
reluje s jeji soutézivosti a sebevédomim.
Hodné sportovcl by to zlomilo, byli by
zklamani. V tom, jak to pfekonala, je také
jeji velikost.”

Jesté jednou se vratme k navstévnosti
na vasich utkanich. Loni jste prekonali
vsechny rekordy. Celkové vzrostla
navstévnost v sezoné WNBA 0 48 %
oproti minulé sezoné. Caitlin odehrala
31 z 35 nejnavstévovaneéjsich utkani

v zakladni casti. Také jste vytvorili
rekord v navstévnosti na jedno utkani,
a sice 20 711 divaki. Byla jste soucasti

této show, ktera prenesla utkani z hal
pro 5 tisic divaku do arén pro 20 tisic,
kde vsichni ¢ekaji na Caitlin Clarkovou.
Jak jste to vnimala?

,Bylo to fenomendlni. Mohla jsem byt
na lavi¢ce, nedilnou soucasti toho. Jen se
rozhlédnout po davu a mnozstvi lidi, kte-
1 hodné fandi vasi Caitlin Clarkové, ale
také ostatnim fenomendalnim sportovky-
nim. Na vlastni kGzi citite momentélni
dopad na vas$ milovany zZensky basket-
bal. Ze se néco déje, néco mimotadného,
jako by se pohybovala zemé. Nikdy na to
nezapomenu a nemyslim si, Ze sport jako
celek na tyto okamziky zapomene.“
Popsali jsme si, co je efekt Caitlin
Clarkové. Neni vSak individualni
sportovkyné, je soucasti tymu, a ten je
soucasti sportovni organizace, ktera
nema jen sportovni cile. Jaké jsou
nejvétsi vyzvy pro vase kolegy trenéry,
zameéstnance, jak vsichni zvladaji tuto
zvysenou pozornost?

,Velmi dobra otdzka. Myslim, Ze nej-
drive je tfeba drzet pohromadé, byt spo-
lu jako jeden tym, hodné komunikovat,
vysvétlovat proc a co se déje, jaké to ma
souvislosti. Hra¢ by mél mit stabilni uzky
okruh lidi, k nimz ma nejbliz, s nimiz
muze mluvit a sdélovat jim své nazory
a pocity. Pokud se vim podaii udrzet tym
a vyrazné individuality jako jeden celek,
odklonit negativni Sumy a pokracovat
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v cesté nastavenym smérem, mate vyhra-
no, ptredpoklad uspét na konci sezony. Je
tplné jiné hrat pred kulisou 5 tisic, nebo
20 tisic lidi. To mi vétte. KdyZ k tomu pfti-
date, Ze se to déje ve fazi budovani tymu,
nejedna se tedy o tym, ktery uz podobné
zkuSenosti m4, je to sakra tézké.“

Ma Caitlin Clarkova psychologa?

Pokud ano, je to jeji zalezitost, nebo je
psycholog soucasti realiza¢niho tymu?
A jak to funguje ve vztahu ke zbytku
trenérského tymu?

,Nemohu odpovédét za Caitlin, ale nas
tym spolupracoval s expertem na dusev-
ni zdravi. Byl k dispozici vSem. Z mého
pohledu to bylo prospésné ve smyslu
rozptyleni se od zakladniho cile, jimz je
basketbalova sezona. V lidském zivoté
neni pouze prdce. Musite se naucit odc-
lonit se od kazdodenni pracovni rutiny.
My trenéfi casto mluvime o uceni doved-
nosti, ale basketbalova hra je do znacné
miry také o psychice a fyzi¢nosti. Casto
pracujeme v hale na rozvoji dovednosti,
napriklad stfelby, ale méli bychom pra-
covat také na silové a kondi¢ni priprave
a mentalni hte. Pracujete na tom, abyste
mél jistotu ve sttelbé, ano. Kdyz se vam
nedafi stielba, pracujete na své psychice,
na svych emocich? Umite predvadét vas
nejlepsi basketbal ve vypjatych situacich,
nebo kdyz se vdm nebo tymu néco neda-
t1? I proto jsme méli k dispozici experta



FOTO: PROFIMEDIA.CZ

na duSevni zdravi pro nase hracky, pro-
toZe sami jsme na toto téma nebyli dosta-
te¢né vzdélani a zkuSeni.“

Vyuzivaji hracky této pfilezitosti? Pokud
tomu dobfe rozumim, nebylo to povinné,
nic organizovaného.

»Ano, ptesné tak, nebylo to povinné.
Je to néco, co lidem nevnucujete. Umoz-
nujete jim mit k dispozici zdroje a ptile-
Zitost je vyuzit. K tomu je vSak mnoho
dalsich aktivit, které muzete délat, po-
kud jde o stmelovani tymu. Kazdému vy-
hovuje néco jiného a my se snazime, aby
koho neomezovalo. Sportovec potiebu-
je mit pocit podpory a dtvéry. My jsme
tady od toho, abychom takové prosttedi
vytvareli. To zarovel neznamena, Ze ne-
jsme ndaro¢ni nebo pfisni. A to je podle
mé to nejdulezitéjsi.”

Caitlin Clarkova ma i svij tym, ktery se
stara o jeji bezpecnost. Jak to funguje

ve spolupraci s basketbalovym tymem,
ma to na néj néjaky vliv?

,Pro kazdy tym ve WNBA obecné
existuji bezpecnostni pravidla, jejichZ
soucasti je bezpec¢nostni tym. A pak je
zfejmé, zZe pokud mate hracky urcitého
kalibru, bude to vyzadovat také zvyse-
nou ochranu kvili jejich bezpeénosti.
Zakladem je, aby se sportovkyné v nasi
organizaci citily bezpec¢né, v jakémkoli
pripadé, at uz jde o cestu do autobusu,
nebo se potiebuji nékam dostat ve més-
té, které nezndme. Je to jeden z bez-
pe¢nostnich prostiedkd, ktery zesiluje
ochranu hracek, tymu, ale vlastné i ligy,
a tim padem celého produktu.“

Ma Caitlin néjaké
zvlastni potreby,
naroky nebo vyhody?
Napfiklad kdyz hral
Jifi nékolik mésicu

s LeBronem Jamesem,
mél LeBron svého
osobniho asistenta,
ktery mu pomahal

na cesté sportovni
kariérou. Byl to nékdo,
kdo smél cestovat

s tymem tymovym
letadlem, kdo se staral
o vsechno kolem, sel
tfeba nakoupit do
obchodu s potravinami,
aby LeBron nemusel
jit ven sam. Ma Caitlin
Clarkova nékoho
takového?

,Cokoli, co se tycCe téchto véci, bylo
u ndas spise osobni zalezitosti jejiho Uz-
kého okruhu lidi, ve spolupraci s jejimi
agenty, ktefi se na téchto vécech podile-
li. Tymu se to tykalo méné a také jej to
méné zasahovalo, kromé véci, které jsem
popsala diiv.“

Jednim ze slov, kterymi jste
charakterizovala Caitlin, byla zuriva
soutézivost. Jak zvlada prohru?

,Prohrava nerada. A pravé to ji vede
k tomu, aby byla jednou z nejlepsich
nebo nejlepsi v historii.”

Ale vsichni nékdy prohrajeme. Musite
se naucit zvladat prohry.

,Presné tak. Myslim, Ze i takto elitni
sportovci, jako kazdy jiny ¢lovék, maji
z pordzky pocity zklamani z vysledku,
ale nikdy se nevzdavaji procesu vedou-

jez je odlisuje od vybornych, ale ne nej-
lepsich.”
Mate néjaky priklad?

»Ano. Béhem olympijské prestavky
jsme ve WNBA uspotddali turnaj ve wi-
ffleballu, hie podobné baseballu. Cilem
bylo udrzet tym pohromadé, 1épe se po-
znat a nebyt stéle jen na basketbalovém
hristi nebo v posilovné. Jakmile se zaca-
lo hrét, Caitlin chtéla vyhrat. Projevila
svou zakladni charakteristiku pfi prvnim
odpalu. Pro sportovce, ktery chce byt
nejlepsim, je to velmi dobrd vlastnost.
Pokud jste v jeji blizkosti, je to nakazlivé.
Dokaze strhnout ostatni. Véite mi, v ten-
to moment je dobré byt nablizku. Uvnitf
skupiny se pak déji zajimavé véci.“

S jakymi problémy se musite vyporadat
pfi fizeni tymu, jehoZ soucasti je

.V SEZONE CHCEME PRACOVAT NA SILNYCH
STRANKACH A NA TOM, CO MUZE POMOCI PRAVE TED
V DANEM OKAMZIKU Ji INDIVIDUALNE A TYMU. JE TO
ZAMERENI SE NA MALE UPRAVY.“

cimu k dalsi vyhte. Vite, my jsme na za-
¢atku budovéni tymu casto prohravali.
Je velmi dtlezité v této fazi pochopit, ze
véci nemusi jit automaticky v dany mo-
ment podle nasich predstav. Vcéetné vy-
sledkt v utkdnich a umisténi v soutézi.
To Caitlin a dal$im skvélym sportovcim
nebrani pokracovat v dalsich krocich
vedoucich na vrchol. I proto, aby se vy-
sledek nakonec zménil. To je jedna véc,
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tak mimoradny jednotlivec, vcetné
napfiklad aspekti socialniho dopadu,
ktery tym nebo jednotlivec pfinasi

z hlediska vysledkii?

,O tom bychom mohli mluvit hodné
dlouho. Pokusim se byt stru¢na. Toto je
obrovskd vyzva pro vSechny, kdo jsou
soucasti tymu a kolem néj. Cilem je udr-
Zet tym v jakékoliv situaci kompaktni,
pohromadé, v souladu s realistickymi
oCekavanimi a nedo-
pustit, aby to, co se déje
mimo tym, mélo negativ-
ni dopad na jeho vykon
v utkdni a tréninku. Uvé-
. domit si, Ze pokud chcete
g Y néco meénit, musi to byt
redlné dosazitelné a ko-
relovat s ocekavanimi.
Zaroven nedovolit tymu,
aby ztratil davéru v to,
co déla. To je velké téma.
Pokud jde o vysledky, je
treba, aby tym a jednot-
livei i nadéle vérili, zZe
proces je klitem. Ze se
kazda hracka kazdym
dnem zlep3uje, roste. Ze
vysledky ne vzdy ukazuji,
jak na tom v procesu jste.

Jessie a Caitlin.

Trenérka a hvézda
zkoumaji sekvence na
notebooku.

Ale pokud tomu vérite —»
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Takovy byl bodovy primér strelkyné
Caitlin Clarkové v novackovskeé
sezoné WNBA.

a pokracujete v praci, v ur¢itém okamzi-
ku to povede i k vysledku. Toto je, bylo
a bude velmi dulezité, zejména kdyz pra-
cujete s mladym tymem, ktery se dava
dohromady. Nasemu mladému tymu se
to vloiiské sezon€ po olympijské prestav-
ce velmi vyplatilo.“
Jak byste Caitlin popsala jako hracku,
jeji silné stranky ve hre? Jeden z nich,
stfelbu po ukroku vzad (stepback),
nebudeme poditat.

»Ano, stepback umi vyborné. Vite
o tom, Ze tento pohyb umi na obé strany,
doleva i doprava? To umi malokdo. Kvtili
tomu musi byt branéna tak, aby se s mi-
¢em pohybovala co nejdal od kose, proto-
zZe ¢im jste od néj déle, tim je tento koor-
dinacné naro¢ny pohyb t€zsi a z pohledu
Uspésnosti stielby méné efektivni. Jeji pti-
hravkové dovednosti jsou vynikajici, tedy
schopnost ptihravat presn€, véas a sprav-
nému spoluhraci v kontextu ¢innosti sou-
pete. Velmi dobfe reflektuje vyvoj Zenské-
ho basketbalu a pfizpusobuje tomu svou
hru. To je jen poznamka k jejimu basket-
balovému IQ. A pak je tu néco, co nesou-
visi s dovednostmi. Je to jeji touha nebo
také schopnost se chtit udit, ucit se vic nez
ostatni. Podiva se na video a velmi rychle
se danou véc naudi nebo ji koriguje. Na-
prosto vyjimecna je také v tom, Ze kdyZ se
néco nauci, umi to pouzit v utkani. Netrva
dlouho, aby v tom byla velmi dobra. A pak
zase hledd néco nového.“
TakzZe rozsah a radius strelby, pfihravky
a schopnost rychle se ucit. Budu se
zabyvat pfihravkami, protoZe pfi debutu
ve WNBA zaznamenala deset ztrat,
také prekonala rekord WNBA v poctu
ztrat v sezoné. Jak to jde dohromady
s jeji silnou strankou?

,Céste¢né to souvisi s pfizptisobenim
se lize a hrackam, které v ni nastupuji.

To, co se dalo na univerzité zvladnout,

zde uZ neplati. Nékteré dovednos-
ti a zkuSenosti jsou nepienositelné do
urovné kvality soutéze, kam ptisla. Né-

které prihravky nemtzete pouzit diky
urovni basketbalového IQ soupetek nebo
kvtli trovni rychlosti obréanct a kvalité
obrannych systémt a kombinaci. Prosté
prislo obdobi ptizplisobovani se. A jako
kazda skvéla hracka i Caitlin bude pokra-
Covat v upravach ve své hie a ocekavam,
Ze pocet ztrat bude kazdou sezonu kle-
sat. Klicové pro ni bude poznat a pocho-
pit, které ptihravky mohu, nebo nemohu
zvolit v dany moment utkani. Nesmi to
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vSak mit vliv na jeji ochotu davat findlni

prihravky. Pocet asistenci, které v soutézi

zaznamenala, jasné ukazuje, Ze je schop-

na dobfe a rychle ¢ist soupere.”

Zminila jste, Ze Caitlin neméla pred

sezonou mozna tolik ¢asu na proces

adaptace. Jaka jsou nejvétsi kriticka

mista pfi prechodu rozehravace

Z univerzitniho do profesionalniho sportu?
»Ano, pozice rozehravace je jedna

vvyvs

z nejtézsich. Musite se nejenom naucit
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vnimat hru a jeji rychlost, ale také po-
znat a pochopit vyssi basketbalové 1Q
spoluhrdc¢a a soupeiti, adaptovat se na
ruzné druhy obran, s nimiz se setkdvate
vecer co vecCer, a rovnéZ najit rovhovahu
mezi tim, jak mate vést svjj tym. V ptipa-
dé Caitlin se k tomu vSemu pridava od-
povédnost za vedeni tymu a zaroven nut-
nost byt skérujici hrackou, jez zakoncuje
mnoho utokd sama. Toto jsou nejvétsi
vyzvy, které ji Cekaji i v nové sezoné, tedy
jak se béhem Ctyt tydnt pripravy s ty-
mem pred prvnim oficidlnim utkdnim
co nejvic naudi. Pak vSe bézi velmi rych-
le. Sezona trva asi Ctyti mésice, jedna se
0 14 tydnu v zdkladni ¢asti, 40 utkani,
hrajete 3 az 4 utkani tydné. Béhem se-
zony nemate moc ¢asu trénovat, hodné
se pracuje s videem, vyuzivaji se spise
kratké individudlni tréninky. Vse se déje
tzv. za pochodu, v letadle, v autobuse, na
hotelu. Je to velmi intenzivni a narocné
nejen fyzicky, ale i mentalné.“

Mluvila jste o tréninku v pomalém
fyzickém tempu (narocnosti), avSak
rychlém mentalnim tempu. Jak spojit
pomalou rychlost s rychlym myslenim?
Co jste tim myslela?

_POKUD JSTE V JEJI BLIZKOSTI, JE TO NAKAZLIVE.
DOKAZE STRHNOUT OSTATNI. VERTE MI, V TENTO
MOMENT JE DOBRE BYT NABLIZKU. UVNITR SKUPINY SE

PAK DEJi ZAJIMAVE VECI.“

»Je jasné, Ze kdyz hrajete hodné minut
a utkani se hraji t¥ikrat az ¢tytikrat tydné
po dobu 14 tydnt bez prestavky, musite
si davat pozor na své télo. Prosté a jedno-
duse nemuzete hrét svij nejlepsi basket-
bal, pokud se o télo nestarate, nejste sto-
procentné fit, nemate spravnou vyzivu,
podcenujete zotaveni a spanek, nedélate
preventivni cvi¢eni proti zranéni. Kro-
mé toho musite mit energii na tymové
tréninky a také najit si ¢as na rozvoj své
individudlni hry. K tomu vSemu musite
najit rovhovahu mezi tim, jaké drobné
upravy ve hie mizeme udélat, aby vdm
pomohly zlepsit se nejen individudlné,
ale rovnéz zlepsit tymovy vykon a vy-
sledky. To vse v obrané i v utoku. Chci
tim tict, Ze v mnoha pripadech vam musi
stacit se podivat na video a zjistit, kde je
tfeba provést upravy, a pak se je pokusit
ihned implementovat do své hry, nebo
se pokusit drobné tipy na upravy doladit

v tréninku a posléze v utkani. To pro vase
télo nebude znamenat velkou fyzickou
zatéz, kvtli které byste pravdépodobné
druhy den nemohli hrat, ale musite byt
mentdalné fit a pfipraven tyto informace
vstiebat a pracovat s nimi ve smyslu pie-
vést je do hry.”

Vidéli jsme nékolik fotografii, kde sedite
s Caitlin a spolecné se divate do tabletu.
Jaka videa s ni sledujete a kolik?
Pozaduje to sama? Je typem hracky,
ktera se jesté doma diva na svou hru na
videu?

,Caitlin byla jednou z mych tfi hra-
Cek, jez jsem méla v kompetenci z po-
hledu individuédlniho rozvoje. Ano, ¢as-
to se ptala na videoanalyzu, ¢asto jsem
ji stithala smycku a psala k ni komenta-
fe. Nejndro¢néjsi bylo nezahltit ji vel-
kym poctem smycek, ale vybrat z toho
velkého poctu ty spravné. Ty, které ji
dat po utkani, a jiné, které jsou dobré
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pied utkanim jako soucdst predzapa-
sové pripravy na dalsiho soupefte, ¢asto
pfimo na palubovce tésné pred utka-
nim. V tento moment jsme preferovaly
ukazky, jak ji pravdépodobné bude sou-
pef brénit a jaké z toho vzniknou piile-
Zitosti pro jeji zakonceni nebo koridory
pro prihravku. Ukazovaly jsme si také
varovné signdly ve hie, jez by mohly
pfi jejich neregistrovani vést k prevaze
soupete nebo obratu ve hie. Nékdy jsme
se jen divaly na zdznam utkani a prosté
se ucily. Byly jsme tim paddem na ,stejné
strance knihy‘ a mohly jsme se bavit vic
do hloubky detailu. A pravé v tom spo-
¢ivalo jeji sebeuvédoméni. Vite, ona uz
spoustu véci védéla diiv, nez jsme ote-
viely tablet. Md velkou schopnost se-
bereflexe, utkdni si prehrava sama bez
videa.“

Popsala jste jeji silné stranky hry. Jaké
jsou jeji slabiny?

,Stéle je ve fazi adaptace na WNBA.
Cim lep$i v tom bude, tim vic se bude
rozvijet jeji basketbalové IQ a pochope-
ni, kdy, co, kde a jak vyuzit v utkani. A to
i v momentech, kdy je unavena. Musi se
zlepsit v délani stejnych véci na pravé
i levé strané htisté, to je rovnéz dalezita

véc. A pak také pokracovat ve zlepSova- »
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ni své hry na obranné strané hristé. To
jsou hlavni oblasti, jimz se nevyhne na
své cesté k cili byt nejlepsi z nejlepsich.
Nejde pouze o individualni ocenéni, ale
také o to, jak a zda pomtize svému tymu
ziskat titul vitéze WNBA. Jsme totiz v ty-
movém sportu, a to je podle mé jeden
z hlavnich faktort, ktery se bere v potaz
pro zatazeni do skupiny nejlepsi z nej-
lepsich. Je to schopnost vést svij tym
a vyhrat s nim titul na nejvyssi trovni.“
Predpokladame, Ze nejvic prace se
vykona mimo sezonu. Jak se vam dafi
najit rovnovahu mezi praci s Caitlin,
vytvafenim néceho skvélého a jesté
skvélejsiho tim, Ze si pojmenujete jeji
slabiny a snazZite se je odstranit ze hry?

,Je to presné tak. Slabiny se snazime
zjeji hry odstraiiovat a zaroven zlepSovat
jeji silné stranky smérem k dokonalému
provedeni v riznorodych situacich. Nej-
vétsi rozdil je vsak v tom, jak pracujete
mimo sezonu a v sezoné. V sezoné chce-
me pracovat na silnych strankach a na
tom, co miZze pomoci pravé ted v daném
okamziku ji individudlné a tymu. Je to
zameéfeni se na malé tpravy, naptiklad
na jedné piihravce, nebo vic feseni v jed-
né situaci. Mimo sezonu muZete zkouset
nové véci, protoze pét mésicti nehrajete.
Neni na vas vyvijen takovy tlak, jelikoz
nemusite zitra vyhrat dalsi utkdni.“
Pracuje Caitlin mimo sezonu s lidmi
z klubu?

,Pracuje se svym tymem.*

Vyjadrila se, Ze potfebuje pracovat na
dvou vécech - zlepsit svou hru, véetné
stFelby ze stfedni vzdalenosti, coz

je v kontextu dnesniho basketbalu,
kde se podle datovych analyz klade
diraz na strelu za tfi body nebo na
vysoké procento stielby z blizkosti
kose, docela zajimavé. A také Ze musi
zapracovat na fyzické sile a kondicni
pripravé, protoZe souperky se ji snazi
zastavit fyzickym kontaktem. Jak to
vidite vy?

»Souhlasim. Sila je vZdycky néco, co je
dobré délat mimo sezonu. Kdyz prichazi-
te do své prvni sezony ve WNBA, je nut-
né i nadale pracovat na ,budovani‘ svého
téla. K tomu hra ze stfedni vzdalenosti,
v prostoru za dva body. Myslim, Ze to neni
o tom, Ze by hra ze stfedni vzdalenosti
byla v basketbalu mrtv4, ale je to o tom,
jak se dostat k otevienym stfelam s vyso-
kou tuspésnosti zakonceni. Pokud bude
mit k dispozici oteviené stiely s vysokou
pravdépodobnosti uspésného zakonce-

ni, neznamena to, Ze je to Spatny zamer.
Meéla by také pochopit, Ze v urcitych fa-
zich utkani, kdy je na ni vyvijen extrémni
tlak, snizi pocet svych sttel, vic posouva
mi¢, a kdyz soupet polevi, vezme na sebe
vic stfel. Obranci pak na ni budou muset
hrét riznymi zptsoby. To by z ni udélalo

Vs 7 7

sttelkyni ti'i irovni a zvysilo nebezpec¢nost
jeji hry a vyuziti pro tym.“

Co motivuje Caitlin v tréninku

a utkanich k takovym vykoniim?

Miluvili jste s ni o jeji motivaci béhem
dospivani?

»Ano, mluvili. Zakladem je, Ze ona
chce byt nejlep$i. Chce dokdzat, Ze mize
byt jednou z nejlepsich. Jak jsem tikala,
chce vyhravat, je extrémné soutéziva.
Ato je to, co ji opravdu motivuje a propi-
suje se to do kazdého tréninku, kazdého
utkani. Stejné to méla v dospivani. Sou-
tézivost, kdyz vyhrala nebo dosdhla né-
¢eho, chtéla se posunout dal. Motivuje ji,
Ze to, co md vyzkousené, funguje.“
Rekla jste, Ze je starostliva. Co jste tim
myslela?

,Zalezi ji na lidech a na basketbalu jako
sportu. WNBA ma rovnéz obchodni stran-
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ku. Klicem je zdbava pro divdky a jejim
motorem je vasen hracek opakované po-
dévat vykony na hranici svych mozZnosti.
A protoze se jedna o byznys, jeho nedilnou
soucasti jsou co nejlepsi péce o fanousky
ainspirovat mladé lidi, aby chtéli hrat bas-
ketbal. Caitlin obéma skupindm vénuje
hodné casu, ¢imz rovné€Z projevuje svou
starostlivost. I v tom je vyjime¢nd. Vnima
ptilezitost pomoci produktu zensky bas-
ketbal.”

ZKkuste si predstavit, Ze mate
kristalovou kouli a podivate se na

dobu za 10 az 15 let. Jak si myslite, Ze
bude vypadat odkaz Caitlin Clarkové

v basketbalu, sportu nebo v americké
spolecnosti obecné?

,To je velka otazka. Myslim si, Ze tento
okamzik bude v déjinach zenského bas-
ketbalu zaznamenan jako zlomovy. Doda
to Zenskému basketbalu velky impuls, a to
v celosvétovém méfitku. To si budeme pa-
matovat. Myslim, Ze jeji odkaz bude spo-
¢ivat v tom, Ze privede svij tym k titulu
a zaradi se do skupiny nejlepsi z nejlep-
sich. Pokud bude pokracovat v nastoupe-
né ceste.”



 FLORBALOVA BITVA ROKU!

BigBoard
SUPERFINALE

27. DUBNA O, arena

ticketmaster- SUPERFINALE.CZ ticketportal

-: ;’ LIVESPORT JOIBA OKsystem
SKUPINA CEZ

i SPORTOVNI #VisitCzechia ( 7) Ceska televize EVROPA2
7/—

AGENTURA




[DOKENKO Z NHL

Z malych mest

V minulém cisle jsem vedl rozhovor s Kevinem
McLaughlinem, feditelem rozvoje hracu USA Hockey.
Zasadné zmeénili pristup k vychové mladych hokejistd,
zacCali klast velky diraz na to, aby vyrustali co nejbliz
domovu. ZdUraznil, jak je dulezZité udrzet hrace

v regionech, neuspéchat jejich rozvoj, neakcelerovat je

a nechat je zkusit si co nejsSirsi Skalu sportovnich her.

A povedlo se, jsou Uspésni. Pojdme se podivat na detaily.

olty hrac¢a, smétujici do proslulé

NHL, at uz z programu USA Hockey
National Team Development Program
nebo cestou College USHL, jsou kazdym
rokem vyssi. V Severni Americe tak ma
tradi¢ni hokejova velmoc Kanada velkého
konkurenta.

Existuje mnoho cest, které nevedou
k vysnénému cili mnohych rodi¢t a jejich
déti. Je vSak velmi Siroké spektrum cest,
které ty nejlepsi, nejstastnéjsi do NHL na-
konec dovedou. A téch je ani ne 1 procen-
to. Mnoho hréact se prosazuje do velkého
hokeje z tradi¢nich hokejovych mést a je-
jich aglomeraci. Mezi velké vyhody patii i
to, Ze déti, jejichz otcové velky hokej hrali
nebo jinak profesionalné sportovali. Sport
uméji svym détem nabidnout, predstavit,
a kdyz probudi jejich zajem a zapal, vytvo-
ti jim potfebné podminky. Sportuji s nimi,
poradi, ale do nic¢eho je netlaci. Dbaji na
to, aby opravdovy zdjem o sport vzesel
z nich samotnych.

Presto se stdle do NHL prosazuji i hra-
¢i, ktefi si hokej sami vybrali a ani jejich
rodice je do sportu nijak netlacili. Navic
mnozi zacali na ,,venkové“, To je mySleno
v dobrém, ponévadz v takovém prostiedi
péstuji nejen hokej, ale i dalsi sporty, utu-
zuji kamaradstvi na Zivot a smrt, uz od-
mali¢ka museji bojovat o svijj flek nejen
mezi vrstevniky, ale i mezi starSimi. Jsou
zdravé nakaZeni prostfedim, ve kterém
vyrastaji, a nikdo jim nedd nic zadarmo.
Az v dorosteneckém véku pak prechazi do
velkého hokeje a mnozi z nich jsou uspés-

TEXT: SLAVOMIR LENER

ni. Seznamte se s pribéhy ¢tyi americkych
hradd, kteti reprezentovali USA na turnaji
4 Nations Face-Off.

Podle posledniho prizkumu mezi véemi hraci
NHL (2018) oni véfi, Ze nejvyssi hodnoty,
atributy a koncepty spojené s hranim hokeje
jsou: tymova prace, tvrda prace, vasen,
charakter, odhodlani, odpovédnost, disciplina,
pracovni etika, respekt a vedeni.

Jack Eichel: neobvykla americka
cesta

Jack byl od mladi obrovsky talent.
Soucasny utoc¢nik Vegas Golden Knights
$el jinudy nez vét$ina americkych hraca
z oblasti. Ponékud se priblizuje modelu
evropskému. Vykrodil cestou, kdy déti
hraji ve svém meéstském hokejovém
regionu od nejmensich az po sttedni skoly
a minimdlné cestuji. Hraji se stejnymi dét-
mi rok co rok a rozvijeji celozivotni spojeni
a pratelstvi. Nékteii odejdou do USHL
nebo amerického rozvojového progra-
mu, vétsina z nich se ale rozhodne zGstat
a hrat na stiedni skole.

Jack hral o rok vys v lize, ktera byla
blizko domova, piestoZe nebyla povazo-
vana za nejlepsi v oblasti. Necestoval, coZ
bylo dulezité. Ve véku 15 let se rozhodl
hrét Junior League za Boston Junior
Bruins a odtud byl vybran do amerického
rozvojového programu NTDP. Hrac, ktery
je trochu v polostinu McDavida, Bedarda,
Makara ¢i Matthewse, je ptikladem ,,nor-
malnosti“ hokejového ristu v Zdkovském
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véku. Ceni se jeho individudlni dovednos-
ti, skvéld kondice, produktivita, tymovost
a to, ze déla ostatni kolem sebe lepsimi.

Co udélalo z Eichela ¢lovéka, ktery byl
,posedly* byt hraicem NHL? Nenajdete zde
zadné premotivované a ambiciézni rodice,
kteti by nutili syna, aby hral hokej. Sam
trénoval az Ctytikrat denné, vzdy si nasel
kluzisté nebo posilovnu, kde bylo zrovna
otevieno. Doma ve sklepé vysttilel tisice
pukt na betonovou zed. Ur¢ité to $lo z néj,
do ni¢eho nikdy nebyl premlouvan. Ale
je si docela jisty, Ze vSechny cesty néjak
vedou zpétky k rodi¢tm.

,,Urcité jsem od nich ziskal pracovni
moralku. Vzdy tvrdé pracovali a byli na
to hrdi, a to mé opravdu dostalo,“ ekl.
Zatimco ostatni déti hraly videohry nebo
se poflakovaly v obchodaku, mladsi Eichel
hledal na kluzistich lepsi konkurenty nebo
se trestal v télocvicné, kde délal nespocet
shybti, dfepti a bench-presst. Mél spoustu
prirozenych schopnosti, ale pracoval
tvrdéji nez kdokoli jiny.

Jesté dost podstatny fakt k Eichelové na-
tufe, kterd potvrzuje tezi, Ze déti z malych



meést nebo predmeésti jsou vétsinou odol-
néjsi, tvrdohlavéjsi a ambicidznéjsi. Mésto
Chelmsford, jak fikaji North-siders (lidé

z predmeésti) svému velkému bratrovi, je
mistem, kde Ziji ,,neredlni a ptikrasleni“
lidé. Mnohem mensi North Chelmsford

je naopak misto, kde stale udrzuji zivot
prosty, jadrny a redlny. A to se zrcadli ve
skute¢ném Eichelovi.

Dbal i v budoucnu na to, aby byl neu-
stdle blizko domova. Takze hral za Boston
Junior Bruins, ptestoZe mohl hrat kdekoli,
za jakykoli juniorsky nebo vysokoskolsky
tym. Vybral si Bostonskou univerzitu,
¢astetné proto, Ze to bylo jen pal hodiny
jizdy autem z domova. Poté nastoupil do
dvouletého programu USNTDP, opét se
vratil na rok zpét na Boston University.

A pak uz prisla kariéra NHL.

Auston Matthews: kluk z pousté

Auston Matthews, kapitan Toronto Map-
le Leafs, stejné jako mnoho elitnich atletd,
mél zpocatku ptirozené schopnosti ve vice
nez jednom sportu. Jako dité hral hokej
a baseball. Podle jeho otce byl baseball
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jeho nejlepsim sportem; Austonova koor-
dinace ruka-oko z néj udélala vynikajiciho
palkate. Auston se vSak rozhodl pro karié-
ru v hokeji, protoZe se mu nelibilo pomalé
tempo baseballu. Kdyz poprvé zacal hrat
hokej, jeho rodice o tomto sportu nevedéli
témér nic. Zpocatku se o néj Matthews
ptilis nezajimal, ale byl uchvacen rolbou
Zamboni béhem prestavek. Poprvé vyjad-
til touhu hrat hokej kréatce po patych naro-
zeninach a zacal hrat s mensim hokejovym
programem Arizona Bobcats. Byl nadsen
tymovym prosttedim.

Do velkého hokeje se dostal neobvykle.
Na turnaj do Quebecu si ho vybral ukra-
jinsky trenér dovednosti z Arizony, ktery
potieboval posilit ukrajinsky vybér. Rodice
Austona po dlouhém vahani kyvli, presto-
Ze 12lety Auston musel letét ze Scottsdale
napti¢ Amerikou. Piibéh je ptikladem
toho, jak daleko musela rodina zajit, aby
dala synovi Sanci stat se elitnim hokejis-
tou. Ptilezitost zahrat si v Quebecu proti
nejlepsim hra¢tm do 13 let na svété byla
prosté prilis lakava na to, aby ji propasli.
Na turnaji v Le Colisee v prtibéhu let hrali
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¢ po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitéz(i v Naganu 1998
¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linkdpingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz) !

« plisobil jako $éftrenér/

svazu a manazer

reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

jako zaci Wayne Gretzky, Mario Lemieux
¢i Connor McDavid.

Auston pak hral za U.S. National U17
Team (USDP), kde si ziskal pozornost
od skautti NHL, dokonce byl uveden na
webovych strankach NHL, zdGraziujici
jeho unikatni jihozdpadni ptvod.

Zach Werenski: produkt hokeje

kolem Velkych jezer

Hrac¢ Columbus Blue Jackets a soucas-
ny nejproduktivnéjsi obrance Vychodni
konference NHL vystudoval stiedn{
Skolu Grosse Pointe North, byl vybran do
prestizniho programu USNTDP a hral na
University of Michigan, nez byl draftovan
Columbusem. Nedd dopustit na hokejovou
krajinu doma. ,,Jsem Grosse Pointer skrz
naskrz,“ fekl. ,,Hrdl mgj star$i bratranec,
hrali moji rodinni ptatelé, vSichni kolem
hrali hokej. Byla to nejvétsi véc ve mésté.
Moji rodice jen fekli: ,OK, dnes vas hodime
do hokeje. Mé a mého bratra. Zacali jsme
hrat ve stejném tymu, pak byli jinde a na-
konec spolu zase hréli. V zimé to byl hokej
na jezerech, navic vzdy byla kluzisté na
dvorku, na ulici, s mini hokejkami ve skle-
pé. Nékolikrat do roka velké Lake St. Clair
zamrzlo, a tak jsme na jezete byli kazdy
den po skole a uzivali si tu obt{ plochu.“

Rodice ho udili, jak rozeznat, kdy si
sport uzivat a kdy tvrdé pracovat. Nejda-
lezitéjsi z celého sportovani je formovani
a udrzovani pratelstvi v hokejové komu-
nité. Zach si hlida jako poklad pouto se
spoluhraci, na ledé i mimo led. ,Mam
z raného mladi hrace, se kterymi jsem hral
tteba osm let a s nékym jen ptil sezony,
presto si s nimi doted piSu sms nebo si
voldme. Cim vic toho spolu v mladi prozi-
jete, at uz to jsou velké goly, nebo zastani
se jeden druhého v tézké situaci, to jsou
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momenty, které vas stmeli na cely zivot.
Spole¢né vyrustate, vyspivate. Stejné tak
se upevnuje pratelstvi mezi rodinami,
pritelkynémi, manzelkami.“

Rodina je v rozvoji mladého hrace

nejdulezitéjsi. Zarucuje podporu, jistotu

a stabilitu. Hraci NHL se nejvic spoléhali na
mamu, tatu, bratra a sestru a méné spoléhali
na ostatni. Zaroven nejkritictejsi pro jejich
rozvoj je otec (86 %), matka (68 %), bratr

(31 %), trenér (23 %) a prarodic (13 %).

Brock Nelson: reprezentant
fanaticky sportujiciho statu

Minnesota

Ne tak znama je skute¢nost, Ze se naro-
dil v Minneapolis a poprvé zacal jezdit na
bruslich asi ve dvou letech, kdyZ rodina
zila v New Brightonu, pfedmésti kousek
na sever. Mdma ho vzala na brusleni
a nasla détsky hokejovy tym v systému
Centennial, kde mohl Brock zacit hrat
velmi brzy. To tam neni nic neobvyklého,
dvojmeésti Minneapolis/St.Paul je proslu-
1é tim, Ze jsou tam vSichni tplni fanatici
do sportu. Tamni univerzitni sport nema
nikde ve svété konkurenci.

Proc se ale rodina brzy prestéhovala
zpét do Warroad? Pottebovali klid, za-
zemfi Siroké familie, ptirodu, atmosféru.
Prestoze sli do tvrdych podminek, hodné
na sever, do méste¢ka Warroad s 1800
obyvatel, védéli, Ze rodina a sila prosttedi
je nade vse.

Brock md hokej v krvi. Prastryc Gor-
don Christian hral v roce 1956 v olym-
pijském tymu USA, ziskal stiibrnou
medaili. Pak prisli Roger a Billy, kteti
vyhrali pamatné zlato o ¢tyti roky poz-
déji. TakZe celd slavnd hokejova rodina
byla ve Warroadu, Brocktv dédeéek
dokonce zalozil firmu na vyrobu hoke-
jek. ,,Dodnes si pamatuji tu vini ¢erstvé
nafezanych hokejek. Kdyz jsem byl
mladsi, hodné jsem bruslil s dédou na
tece Warroad River nebo na venkovnim
kluzisti ptilehlém k aréné, toto obdobi
bylo izasné kvuli kamaradstvi, pozitivi-
té a duchu mista. Kdyz jsi tak mlady, tak
se jen bavis, hrajes s kluky, se kterymi jsi
vyrustal,“ fekl Brock.

Warroad mu dal vS§echno. Hodné tvr-
dy kraj. A vzdy se tam rad vraci, i kdyz
to ma 6 hodin autem. ,Moji rodice jsou
stale tam nahote, na severu, takze se
tam nékolikrat snazim zajet, jen tak se
s nimi projit, podivat se, vidét vsechny
zpatky ve mésté.“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

Na stiedni Skole uz valel za University
of North Dakota a pak se rychle dostal
do reprezentace U20 a poté i dospélého
narodniho tymu USA. Vali za Colorado
Avalanche.

Maji cesti mistii svéta s pribéhy
néco spolecného?

Vsichni zacinali v provinénim klubu,
péstovali mnoho sport(, véem hodné ¢asu
a dostupnych prosttedkt obétovali rodice.
Neexistuje snad aktivita, kterou jako kluci
alespon nezkusili, v mnoha sportech by
mohli byt excelentni, pokud by na né méli
Cas. V hokeji je pak rodice podporovali, jak
nejlépe mohli, kdyz se vjistili, ze jejich déti
hokej miluji nade vse.

Velmi peclivé zvolenou cestu absolvo-
val Martin Necas pod vedenim otce Mar-
tina, ktery byl lyzat, ne hokejista. Martin
mlads{ zadinal ve Zdaru nad Sézavou,
za ktery az do dorostu hral. Soucasné
se vénoval i mnoha dal$im sportovnim
aktivitam, az do dorosteneckého veéku,
predevsim kolektivnim sportiim. Byl bla-
zen do vSeho. Houzevnaty, cilevédomy,
soutézivy, a pritom pokorny. Az od 14 let
bral specialni bruslarské a dovednostni
lekce a teprve poté presel do velkého
klubu, do Komety Brno. Nic neuspéchal.
Do NHL vstoupil piimo z ¢eské extraligy.
Ted hraje za Colorado Avalanche.

Ve véku 5-14 let se 99 % hracl narozenych

v USA soucasné ucastnilo jiného sportu,
preferovali baseball (81 %), street/roller
hokej (65 %), golf (51 %) a fotbal (48 %).

U evropskych hract je to 100 %, pricemz
vyrazné uprednostiovali fotbal (88 %), street/
roller hokej (53 %) a tenis (50 %).

Pavel Zacha, centr Boston Bruins, za-
¢al s hokejem a tenisem pod velmi pro-
fesiondlnim, az exaktnim vedenim otce
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Pavla ve Velkém Meziti¢i. Od tplnych
zalatk byl ptipravovan na drahu profe-
siondlniho sportovce, a to velmi dspésné.
Rodina jeho budouci kariéfe obétovala
vSechno. Do (tyi let umél zaklady vSech
sportti. Jezdil na kole, kole¢kovych brus-
lich, snowboardu, lyzich, potapél se, pla-
val, délal atletiku. Hral vSechny micové
hry jako basketbal, volejbal, hazenou,
fotbal nebo nohejbal. To, zdali bude ho-
kejistou nebo tenistou, rozhodl mlady
Pavel s tim, ze hokej ho bavi nejvic. Po-
stupné si prosel kluby jako Ttebic, Kome-
ta Brno, Bili Tygti Liberec, Benatky nad
Jizerou a nékolika ,select tymy“. Do NHL
vstoupil z farmy New Jersey Devils v Al-
bany (AHL).

Jakousi kombinovanou pouti prosel
David Pastrnak. Zacinal v rodném Havi-
tové, kde se jako mlady prosazoval mezi
starSimi. Uz od 1. ttidy hrdl o jednu az
dvé kategorie vys, odehral spousty zapa-
sti, jako dorostenec uz hrél za dospélé.
Kromé hokeje mu $lo cokoliv, na co sdhl,
tikd jeho maminka Marcela. Aby mohl
sportovat, musela mit tfi prace soucasné.
David byl dité ulice. Kamaradi a parta byli
jeho hnacim motorem, hral s nimi vSech-
ny mozné hry, a laska ke ,kopacaku®, jak
nazyvé fotbalovy mi¢, mu ztistala dodnes.
Kdyz bylo Davidovi 16 let, premistil se
do Svédska a zacal hrat za juniory v So-
dertélje, mensim meésté na jih od Stoc-
kholmu. Mistni pfistupy a poZzadavky mu
oteviely oéi. ,,Uroven dovednosti jako di-
téte a mladych hraca byla v podstaté stej-
na,“ vzpomind David. ,,Co bylo zdsadné
odlisné, byla pracovni mordlka. Zpusob,
jakym cvicili, pripravovali se na zapasy,
jak jedli. Pracovni etika mimo led.“

To mu hodné pomohlo v jeho vzestu-
pu do Boston Bruins a zrodu megahvéz-
dy NHL. O

L
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| tymovy Uspech prindsi rozdilovi hraéi. Spravné zvolend strategie. f?fa!ost sou
Znalost viastniho tymu. Schopnosti individualit. -

Soupere zkoumame na zdkladeé dat, statistik, podle toho volime strategii.
‘Ale jak moc zndme své hrdce?

=i vr v . s
nujeme se na 100% fyzicke priprave, regeneraci, stravovani.
m, ktery to vse fidi? Pusti vase hrace «hlava® na maximum?

SNEURDVIZUALN TRENINK =

‘ R a V S T ’M
Nepracujeme s dojmy. Nepracujeme s pocity. VSe je na zdakladé diagnostiky a méfenych dat. ™=
Pauzivame nejmadernejsi technologie a pristroje, které individudiné dle potieb aplikujeme do tréninku pro maximalni ucinek.

Na zdkladé dat a nastaveného tréninku zvysime na maximum vykon vaseho tymu pfi vynaloZeni stejného usili.
Diky tomu i samotny trénink, technika, strategie, vse mizZe probihat rychleji a intenzivnéji. Chtéjte védét vic. Chtéjte vic!

(((j\}dyna OptiC i www.dynaoptic.cz
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COHLAS SPORTOVCE

Lehky trénink
neni pro me

Je jiteprve 18 let, ale uz dvakrat vyhrala mistrovstvi republiky
v seniorské kategorii. Squashistka KAROLINA SRAMKOVA
studuje a trénuje v Brné a kolem sebe ma vyrazné osobnosti.

vaiv o

Jan Koukal i nedavny mistr svéta Grégory Gaultier.

Squash a prvni trenérka
»Squash byl mym prvnim sportem.
Hraval uz mgj otec a shodou okolnosti

jsme bydleli vedle mé prvni trenérky
Dany Honkové, dnes uz Hajkové. S ni
jsem prave i zacinala, a tak si vSechno
sedlo, Ze jsem u squashe vydrzela az
do ted. Myslim, Ze mé hlavné vedla
spravnym smérem a zplsobem a ji

vdécim, ze mé naucila mit squash rada.

Moc se mi libi komplexnost hry, jak
je naro¢nd na mysleni, tak i fyzicky,

TEXT: JIRI NIKODYM

silové a technicky. Z mého pohledu ma
squash jako sport iplné vSechno, a to
mé na ném chytlo. Trénovala mé dva az
tfi roky a prechod k dal$im trenértm
byl postupny. Ménila jsem v kariéte par
trenéri, ale za zac¢atky vdééim ji.“

Jaroslav Kaleta a Jan Koukal

»,Potom jsem chvilicku trénovala
s Jardou Kaletou a soubézné jsem zaca-
la trénovat uz s mym stalym trenérem
Honzou Koukalem. Asi nejvétsi ptinos
vidim u Honzy Koukala, Ze z obou
stran nam spoluprace funguje a uz
od zacatku mi vyhovuje, jaké médme
spole¢né tréninky a jak mé koucuje pri
zapasech.“

Jan Koukal trenér a mentor

,Trénujeme a hrajeme spole¢né
s Honzou minimalné jednou tydné
a kazdy trénink pro mé znamena velky
posun. Urcité ho vhimam jako mého
velkého trenéra a velkého mentora. On
je squashova legenda. To, co dokazal
v Ceské republice i zahrani¢i, je neu-
véritelné, takze uz jenom Cerpat z jeho
zkuSenosti, co m4, je obrovska ptidana
hodnota. Ma uzasnou techniku, na
které uz nékolik let pracujeme. Brzy to
bude 10 let, co se zamérujeme vyloze-
né na techniku a neustédle ji zdokona-
lujeme.“

Taktika, strategie, postrehy

,Tenisovym pohledem nékdy zastava
i roli jakéhosi super kouce, protoze
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FOTO: IRENA VANISOVA
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zazil na kurtu snad vSechny mozné
situace. Je silny v taktice a strategii tim,
ze vSechno znd ptimo z kurtu, mé i jiné
posttehy nez néktefi jini trenéti, coz
beru jako vyznamny bonus. Objezdil
velké mnozstvi turnajti, kde nasbiral
dtlezité zkusenosti a v tomhle mi moc
pomahd. Bylo naptiklad dalezité, Ze byl
po mém boku, kdyz jsem pred dvéma
lety poprvé hrala na sklenéném kurtu,
protoZe to neni viibec snadné rychle si
na takovy kurt zvyknout.“

Spolecny trénink s Janem
Koukalem

»2Minimdlné jednou tydné mé a jiné
hrace ptijizdi do Brna trénovat. Sna-



zime se, aby byl trénink naro¢ny. Mé
neuspokoji lehky trénink, takze urcité
vyhledavam vysoky level naroc¢nosti.
Myslim tim, aby byl trénink hodné o bé-
héni a opravdu se intenzivné sousttedit
na to, co délam $patné a netrénovat
zbyte¢né tdery, které mi jdou. Vidim
jako dulezité soustiedit se na to, co
délam $patné a potom to procvicovat
postupné od pomalého tempa az po
zéapasové rychlé tempo.”

Trénink na dalku

,2Honza urci oblasti, které je potfeba
dany tyden zlepsit, a ty potom sama,
nebo s pomoci mého druhého trenéra
Jardy Kalety trénujeme. Ale samoziejmé

si volame, jsme celou dobu v kontaktu,
takze kdybych cokoliv potfebovala, tak
Honza je kazdy den na telefonu ochot-
ny mi pomoct. Jsou i momenty, kdy si
nejsem jistd, tak muzu ¢ast tréninku
natocit a on je schopny konkrétni véc za-
nalyzovat. Také obcas jezdim do Prahy,
kde trénujeme spolecné vétsinou pres
vikendy kvili tomu, Ze jsem na stiedni
skole, takze by pro mé bylo slozité jezdit
do Prahy trénovat béhem tydne.“

Herni plan

,Myslim, Ze to byvalo ze zna¢né ¢asti
dilo mého trenéra, i proto, Ze jsem ne-
méla tolik zkuSenosti. Pfece jenom je mi
18 let a pro mé je kazdy zapas obrovska
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SQUASHISTKA
KAROLINA SRAMKOVA

Narozena: 23. 2. 2007

Nejvétsi uspéchy: vitézka turnaje PSA
Squash Tour v Brné (2025), 2x mistryné CR
(2024, 2025), nékolikanasobna mistryné CR
v mladeznickych a juniorskych kategoriich

zkuSenost. Ale myslim si, Ze s ptiby-
vajicim vékem se snazim do herniho
planu zapojovat i svoje prvky. Snazim
se nespoléhat tiplné stoprocentné jen na
trenéra, prece jen ho ne vzdycky mam

s sebou na turnaji. A sama se pak uz

i snazim analyzovat odehrané utkdni.“

Analyza utkani

LWVétsinou si zdpas projdu jednou,
dvakrat nebo i nékolikrat jesté pred
tréninkem. Pak na tréninku se znovu
podivame na utkani spolu s Honzou
Koukalem, kde mi ukazuje své postiehy.
J4 mtizu pridat i svtij pohled, ale vétsi-
nou se zaméi'ujeme na jeho posttehy,
které detailné rozebirdme. Rikd mi, co
jsem mohla udélat jinak, jak se 1épe
pohnout, rychleji vystartovat na micek
nebo zahrat ve vyméneé jiny tder.“

Podpora trenéra

,Myslim, ze Koukyho nejvétsi deviza
je jeho klid, to zabira iplné ve vSech pii-

padech, at uz kladnych nebo zapornych, -
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kdy? se daii nebo i nedati. Rekla bych,

Ze to je nejlepsi vlastnost, kterou trenér
muzZe mit. Pfece jen jsme nékolikrat vidé-
li trenéry, ktef{ vybuchnou a za¢nou na
hréce kricet, coz Honza opravdu nikdy
neudélal. Jsem mu za to vdéc¢na a tohle
mi moc pomahd. Vim, Ze za mnou pfi
kazdém zapase stoji.“

Grégory Gaultier a Vlastimil
Lysak

,Noveé jsem si pribrala jesté jednoho
squashového trenéra, kterym je byvaly
mistr svéta a svétova jednicka Grégory
Gaultier. Spolupracujeme zatim ptil
roku a jsem naprosto nadsend. Myslim,
7e Greg, ktery zije v Cesku, ptinesl do
mého squashe novou perspektivu. Vedle
Honzy a Grega mam jesté kondi¢niho
trenéra Vlastimila Lysdka, ktery se stara
o mou kondi¢ni a silovou ptipravu.”

Sladéni stfedni Skoly a squashe

,Je to hodné naro¢né, kdyz mtj den
vypada tak, Ze vstanu a jdu rovnou do

OM A

Skoly. Tam absolvuji celou vyuku a po-
tom spécham na prvni trénink. Po ném
mam kratkou pauzu, zhruba dvé hodiny,

vard, ale kromé squashe jsem zvazovala
i akademickou stranku. V Americe se
studuje medicina deset let, takZe to pro

_KOUKYHO NEJVETSI DEVIZA JE JEHO KLID, TO ZABIRA
UPLNE VE VSECH PRIPADECH, KDYZ SE DARI NEBO
| NEDARI. REKLA BYCH, ZE TO JE NEJLEPSI VLASTNOST,

KTEROU TRENER MUZE MIT.“

a potom meé ¢eka druha faze, kterd kon¢i
pozdé vecer. Rychle miiim domt, ddm si
néco k jidlu, nachystam se na dalsi den

a pak usnu. A tak to jde den co den, takze
na jiné aktivity uz moc prostoru nezbyva.“

Budouci studium na vysoké
skole a squash

,Zatim si za¢inam zjistovat informace,
jak by bylo mozné skloubit studium se
squashem, ale jsem piipravend, ze to
bude nérocné. Chtéla bych studovat me-
dicinu. Objevila se i nabidka jit na Har-
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mé nebyla ani otdzka a rozhodla jsem se
nabidku odmitnout. Nejradéji bych zi-
stala v Cesku a jako nejlepsi feseni vidim
studium v Praze.“

Sama v budoucnu trenérkou

»Asi si sebe dokazu predstavit jako
trenérku, ale primarné se vidim v jiném
zaméstnani. I pokud si udrzim muj sen
vystudovat medicinu, dovedu si pred-
stavit, Ze jednou za ¢as budu trénovat
nékoho, kdo bude mit o mé trenérské
sluzby zajem.“

FOTO: IRENA VANISOVA
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OTEMA

Skoro kazdy trénink s témito jedinci
je velkou vyzvou. Jen maloktery
trenér se s nimi v kariére nesetkal.
Dokonce se Casto objevuji

v klicovych tymovych rolich a jejich
jména jsou obvykle ta prvni, ktera si
vV novém angazma zapamatujeme.
Narocné, problémové, komplikované
déti, které jsou ¢asto oznacovany
jako ,déti s individualnimi
potrebami“. Jak s nimi pracovat?

TEXT: BLANKA JERABKOVA
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Narocne deti
v treninku
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uzeme mit plan, vizi, trenérské

dovednosti i optimdlni podminky
pro to, abychom nasi tréninkovou skupi-
nu nakopli ke skvélym vykontum. Avsak
mame v tymu rusivy element, zasadni
nejasné proménné. Na zacatku je casto
nerozpozname, ale zdhy nas tito svéfenci
budou okrddat i o posledni zbytky nerva
a motivace.

Jak tomu predejit? Jak vyuZit tréninko-
vy proces k tomu, abychom jejich chova-
ni dokazali regulovat ve prospéch tymu?
A jak si predevsim uchovat i vlastni psy-
chické zdravi? Nasledujici chvile vénuje-
me détem, které ur¢itym zptisobem vy¢-
nivaji. K jejich i nasemu prospéchu.

Vzdélavaci kategorii Déti s individu-
alnimi potfebami houfné vypliuji zaci
s ADHD (hyperkinetickym syndromem),
agresivitou, emocni labilitou, Uzkostnymi
stavy, socialnimi poruchami nebo lehky-
mi mozkovymi disfunkcemi. V naSich tré-

ninkovych skupinach se pak setkavdme
s détmi, které tyto diagndzy oficidlné na
papife ani mit nemusi, ale jejich vystu-
povani vykazuje velmi podobné znamky
jednotlivych odchylek v chovani. My,
trenéfi, se s nimi musime potykat na ka-
Zdodenni bazi, coz mtze byt mnohdy ne-
smirné vycerpavajici.

Oproti pedagogim ve $koldch méme
ovsem v ucicim procesu jednu obrovskou
vyhodu - a sice fyzickou aktivitu. Navic je
ukryta ve hte, v zdbavé a s pohybu chti-
vym kolektivem. Pokud se s ni naucime
efektivné ve prospéch téchto individualit
pracovat, muze to byt game changer pro
budouci vyvoj nejen téchto déti, ale i ce-
1ého tymu i koneckoncti nds samotnych.

Nejprve je tfeba si uvédomit, Ze déti za
své psychické poruchy a odchylky v chovani
nemohou. Poruchy (ADHD, lehké mozko-
vé dysfunkce) vznikly jiz v prenatdlnim
obdobi, kdy na né pravdépodobné méla

_MOJE ADHD MYSL JEDE NEUSTALE NA STO PROCENT,
COZ JE NEKDY DAR A NEKDY PROKLETI. ALE NAUCIL

JSEM SE S TiM PRACOVAT.“

JUSTIN TIMBERLAKE, ZPEVAK A HEREC

AUTORKA
BLANKA JERABKOVA

Vystudovala UK FTVS a Deutsche
Sporthochschule Kéln, obor Sport v Psychoterapii.
PFi stéazich v Némecku se vénovala hlavné détem
a mladistvym, pro které byla sportovni terapie
jednim z klicovych bodU Uspésné IECby. Pres

20 let se vénuje tréninku déti. Pro sportovni svazy
a pedagogy prednasi nejen o praci s naroénymi
svérenci, ale zaroven s nimi spolupracuje na
atraktivni metodice trénink( v nejmladsich
kategoriich. Stoji za napIni Télocvik.online pro ZS
a se soucasnym projektem ,6 hodin“ bojuje proti
détské obezité pohybem. Sama vytézila své ADHD
v entuziastickou pracovni misi a podporuje na této
naro¢né cesté ostatni.

vliv genetika a mozkova struktura. Potize
v chovani, jako jsou emoc¢ni nestabilita,
agresivita, vzdorovitost ¢i uzkost a strach,
pak vétsinou nastartovalo chybéjici rodin-
né zazemi nebo stresujici socialni prostredi.

At je pivod obtizi téchto déti jakykoliv,
nenesou za to vinu. Proto se na né nesmi-
me koukat skrz prsty - i kdyz je to nékdy
nadmiru tézké. Tyto déti nevstupuji do
dalsi faze zivota s nejleh¢imi kartami.
Stokrat za den slysi pouze korekci a kri-
tiku (,,Nedélej to, nech toho, nekfic, ne-
bouchej, zase ty“ apod.). Pochvalu a po-
vzbuzeni aby ¢lovék v jejich dni pohledal.
Potiebuji nasi pomoc. Diky sportu, dét-
skému kolektivu a zdbavé jim ji miZeme
poskytnout. Nase pozice trenéra tady
hraje naprosto klicovou roli.

Tri slozky ADHD

Hyperkinetickd porucha (Attention
Deficit Hyperactivity Disorder) je jednou
z nejCastéji citovanych poruch u dnes-
nich déti. Typickd je pro ni jednak nad-
mérna aktivita (neposednost, neklid),
pozornostni deficit (neschopnost se sou-
stiedit, davat pozor) a impulzivni chova-
ni (vybuchy emoci, neimérné reakce na
podnéty).
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ADHD déti se snadno rozptyli, nejsou
schopny dokoncovat tkoly, nevydrzi
v klidu ani stat, natoz pak sedét a poslou-
chat. Maji potiZe s organizaci, planova-
nim, zapominanim a i obycejné podnéty
je dokazi tiplné emocné vykolejit.

Je to zpusobeno tim, Ze jejich mozek
pracuje odlisné. Neustdle vstiebava ob-
rovské mmnozstvi informaci a impulzd,
které neni schopen spravné regulovat.
Nedokéze si vybrat, ktery z podnétt je
ted dalezity a mél by se na néj sousttedit.
Dr. Ned Hallowel, ktery se specializuje
na préaci s ADHD pacienty, vystizné popi-
suje: ,,Mysl s ADHD je jako ferrari s brzda-
mi od kola.”

Détem musime pomoci regulovat to
obrovské mnozstvi informaci, které vni-
maji, aby se sousttedily jen na to dulezi-
té. Pokud nastane znamy scénaf, ze déti
ustavicné vyrusuji, mluvi, poskakuji vsu-
de kolem, vyuzijte pravé fyzickou aktivi-
tu. Musite jejich télo co nejrychleji unavit
tak, aby kratkodobé sotva popadali dech
a na nic z vyrusovaciho arzendlu neméli
energii. Ze vSech informaci, které tito¢i
na jejich védomi, budou sice udychané,
ale v klidu a davat pozor.



V praxi to znamena, Ze si vymyslime
jednoduchou, vysoce intenzivni aktivi-
tu (napf. 10 sprintujicich rovinek, 20
klikt, 15 angli¢dkd, celd rovinka pocti-
vych Zabdkt atd.). Tato ¢innost by ne-
méla byt ndrocna na mysleni (chceme
jen unavit a regulovat impulzy) a ne-
méla by zabrat dlouho (potfebujeme je
co nejrychleji dostat zpét do kolektivni
¢innosti). V tréninku to vypada tak, ze
jednou, dvakrat upozornime na uklid-
néni, a potom uz ,odménujeme* rovin-
kami nebo Zabdky. I vicekrat za trénink,
pokud je to nutné.

Prerusime zkratka aktudlni ¢innost
tymu a posildme vyruSovatele na lajnu.
Pokud se to potdd opakuje, posilame na
,odménu“ celou skupinu. Tym pak muze
byt nastvany, ale vyrusujici déti vétsinou
velmi jasné pochopi, Ze situaci zapticini-
ly, a jedno jim to neni. Navic pokud pak
opét nékoho otravuji mluvenim, spolu-
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hradi je sami ztis{ a vyrusovani postupné
odmitnou.

Neékdy se stava, ze déti prijdou do haly
uz od zacdtku rozjivené, nepozorné
a divoké. Celé rozcviceni tedy udélejme
klidné mnohem intenzivné;jsi, na vice kol
nebo jej zkratka prodluzme. Doba inves-
tovand do této fadze ndm zcela jisté usetii
nasledny cas, ktery bychom vénovali ne-
ustdlému okiikovani a uklidiovéani. Bo-
nus - uSetfime tim nase nervy!

ADHD castéji postihuje chlapce, u kte-
rych se projevuje zejména hyperaktivitou
motorickou (perou se, pobihaji, skacou,
vyrusuji). U divek se naopak Castéji obje-
vuje hyperaktivita verbalni. Kadence slov
u nich nékdy ptfipomina dstni kulomet,
kazdou myslenku musi projevit nahlas,
nehledé na to, ze tim ostatnim skacou do
fedi.

Pro okoli jsou oba tyto projevy chovani
nesmirn€ naroc¢né, byvaji zdrojem ne-

Pribéh Blanky:
ADHD NAZIVO

Patnact vterin do konce, prohravame
o bod. Time out, trenér kresli akci.
Zahy pozoruju flek na jeho tricku,
nezastrizeny knir, rodic¢e na tribuné,
hraje moje oblibena pisnicka,
spoluhracka smrka a najednou
koukam na chaos na hraci desce.
Trenér zakoncuje slovy: Tady pribiha
Blanka, stfili a my vyhrajem!

Holky fvou, hecujou se. Ja ne. Jdu

na hristé. Ani obraz, ani zvuk. Nic.
Jen prazdno. Trenér to na mné hned
vidél. Myslela jsem, Ze mé z té haly
vynese v zubech. Poskodila jsem tym,
pohrbila svou nepozornosti nadéje na
dobry vysledek.

V 15 letech to byl pro mé velky

Sok, ale zpétné jsem ho vidéla jako
zasadni probuzeni. Zacala jsem

na tom pracovat, udrZet si v téchto
chvilich koncentraci na lidrovu fe¢

a neodklonit se od hlavni myslenky.
Postupné jsem si pro sebe vytvorila
Ctyri pravidla, ktera nyni Gspésné
aplikuji pfi jakychkoliv instrukcich

v tymu nebo vysvétlovani novych
cviceni. Hlavné pak pri time outech

s neposednymi a nepozornymi détmi.
Tady jsou.

Predavani instrukci tymu s ADHD
ditétem (napf. pfi time outu):

- Blanka (ADHD) se vzdy postavi/
posadi naproti vam. Reknéte to ji

i tymu jako pravidlo. Ne z boku, ne ze
Sikma, ale pfimo pred vas.

- Fixujte Blanku oCima. Mluvte ke
vSem, ale pokaZzdé se k ni pohledem
vratte. Vyhledavejte jeji oéni kontakt.
- Vyzadujte Blancinu pozornost. At
kouka na vas nebo na kreslici desku.
Nikam jinam.

- Z&dna jina ginnost v priibéhu
instrukci. Neupravovat vystroj,
tkanicky, paralelni rady spoluhracd ci
asistentll. Kazda drobnost odvadi jeji
pozornost od vas.
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Pfibéh brachu:
JINA MIiRA AGRESIVITY

Tihle brachové jsou pro kazdého
trenéra poklad. Skvéla energie,
chytré hlavy a tymovy duch. JenZe
maji rok od sebe a jeden z nich

je k tomu ADHD&k. Nejéastji
dochazelo k incidentdm ihned

na zacatku tréninku, protoze

se ohromné tésili. Od uvodniho
rozcviceni Sli do vSeho po hlavé

a jejich herni nasazeni ¢asto
prechazelo v priliSnou agresivitu
(kravata pfi babé, nechténé
kopance a rany v boji o mi¢ apod.).
Sami vici sobé to rozdychavali, ja
to regulovala. JenZe mnohdy do
toho byly zapleteny ostatni déti

a tady nastaval problém. Slzy,
vyhybani se cvi¢eni s nimi a rodice
s dotazy, Ze jejich détem nékdo
ublizuje. Sami borci z toho byli
nestastni.

Musela jsem néco zménit. Sedim
s nimi: ,Kluci, ja to vase nasazeni
miluju, ale pro ostatni déti je to
moc. Potfebujeme to na zacatku
dostat pod kontrolu. UrCete si

ted néjaké aktivity, které vam
upusti tu nejvétsi paru jesté pred
tréninkem.“

Jeden chtél béhat a klikovat,
druhy intenzivné boxovat do
duchny. Prichazeli pak pokazdé
na trénink o 10 minut dfiv a bez
feci to aplikovali. Pecka, okamzZity
vysledek! S energii se takto dostali
dolt a pribliZili se Grovni ostatnich
déti. Zbytek tymu se k nim naopak
ze zvédavosti pomalu pred
tréninkem pridaval, a tim se vSichni
na intenzitu stavali pripravenéjsi.
Rozdily se zkratka vyrovnaly.

Ja jsem diky této zkuSenosti
ziskala efektivni napady, jak
uklidnit agresory v jinych
tréninkovych skupinach. Nez aby
se poprali a pokopali, incident
zastavim vCas a okamzité svérence
posilam k duchné. Nasleduje

30 vterin intenzivniho boxovani

a jejich agresivita, tedy obrovské
nahromadéni emoci, je vétSinou
tatam.
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ustdlého napominani, zakazovani a kri-
tiky. Kdyz si jako trenéfi pfesto najdeme
konkrétni divod k pochvale, vypichnuti
spravného provedeni nebo piistupu, tyto
déti si to vzdycky zapamatuji. Vzdy budou
usilovat o sprdvné provedeni, a navic bu-
dou vyhledavat dalsi moznosti, jak tento
ojedinély okamzik opét zazit.

Nebojte se tyto déti vyuzit také v doda-
te¢nych cinnostech, jako je ptiprava po-
mucek, zaclenéni novych déti do tréninku
(,,Ukaz mu, kde je Satna, pfi stielbé s nim
bud've dvojici“ apod.). Tyto tikoly plni vel-
mi svédomité a citi se potfebni. Krok po
kroku tak spole¢né budete pracovat na
jejich socidlnich kompetencich a chybéjici
sebedtvére.

Madlokdo vi, ze ADHD diagnostikovali
napt. basketbalistovi Michaelu Jordanovi,
gymnastce Simone Bilesové, herci Jimu
Carreymu nebo nejlaspésnéjsimu olym-
pionikovi vSech dob - plavci Michaelu
Phelpsovi. Dr. Ned Hallowell charakteri-
zuje osoby s ADHD jako kreativni, ener-
gické a rychle myslici, navic jsou schopny
fesit problémy jinak nez ostatni. V tom
tkvi jejich sila. A dodava: ,Kdyz se u déti
s ADHD naucime posilit brzdy, onu regula-
ci impulzd, tak mame Sampiona.“

Agresivni chovani

Povahové rysy jednotlivych ¢lent na-
Sich tyma jsou nesmirné odli$né. Submi-
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sivni tiché typy na jedné strané skély, tem-
peramentni rozbuskové typy na strané
druhé. Témto staci malo a exploduji, kdyz
se jim néco nelibi nebo nedati. Okamzi-
té zacnou oplacet, provokovat, stupnuji
miru télesné i slovni agresivity.

Pii prednaskach pro trenéry a pedagogy
Casto slychavam otazky: Kdy je ona mira
agresivity? Jak pozndm, Ze uz je to moc?

Emoce ke sportu patii a je v poradku,
ze jdou ven. Jestli ale chovdni téchto je-
dinct ptejde v timyslné ublizovani nebo
poskozovani (napf. pomticek), musime
zasahnout. Pokud domluva a tUstni fe-
Seni nefunguji, opét se kromé komuni-
kace s rodici nabizi vyuzit aktivitu, ktera
nahromadéné emoce a frustraci upusti.
Neptam se, kdo si zacal, feSim konflikt co
nejrychleji, aby trénink mohl pokracovat.
Tentokrat uz to ale védomé nazyvam tres-
tem a na lajnu posilam oba aktéry. Rychlé
sprinterské rovinky, zabdky ¢i kliky fun-
guji na upusténi emoci velmi dobfte. V na-
sledném cviceni se pak snazim kontakt
téchto dvou eliminovat, aby se mohli opét
koncentrovat na to, co je dilezité. Pokud
se tyto situace opakuji nebo stupnuji, roz-
hodné komunikuji problém s rodici. Jak
na to, rozebereme v dal$im bloku.

Strach a uzkostlivé stavy

Déti se symptomy strachu pozndme
v tréninku vétSinou zahy. Jsou nervéz-



ni, vystrasené, nemluvi, nevyhledavaji
ocni kontakt a maji obrovské pochyby
o svych schopnostech. Casto se izoluji.
Vétsinou si vyberou urcitou ¢ast htisté,
kterou neustdle vyhleddvaji a stava se
jim jakymsi pfistavem relativniho klidu
abezpedi. V momenté, kdy tento prostor
musi opustit, se ale kfecovité stdhnou,
hyperventiluji a obcas i panikati.

Pak tu mame déti, které jsou jinak bez-
problémové, ale v urcité fazi tréninku se
dostavaji do velmi intenzivnich uzkost-
nych stavt. Napiiklad obyc¢ejnd hra na
babu je mlze tGplné vykolejit. Pocit, Ze
jenékdo za nimi a honi je, u nich vyvola-
véa panicky strach, plac, ties a okamzity
uprk do kouta.

At uz jsou symptomy strachu a tizkosti
dlouhodobé nebo jen ojedinélé, je da-
lezité s nimi pracovat. Dodat ditéti pocit
bezpeci, mimo hru a kolektiv. Uklidnit ho,
vzit ho za ruce a dychat s nim. Pak se mu-
Zeme ptat, co mu vadi, z ¢eho m4 strach
a jak mu od toho miizeme pomoci. Casto
jsou to ale véci, se kterymi bohuzel nena-
déldme viibec nic (problémy ve $kole, se
spoluzéky, rozchod rodi¢t apod.). V tom-
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to pfipadé muzeme pomoci alesponi uve-
doméni si pfitomného okamziku. ,,Je mi to
lito, ¢im si prochazis, ale ted mas jedinec-
nou moznost na to na 90 minut zapome-
nout. Tady za dvefmi nechdme ted tvoje
starosti a ty se budes snazit maximdlné se
sousttedit na kazdé cviceni.”

Neptjde to hned, ptekondni téchto
stavl ¢asto trva celé roky. Pamatuji si na
dévcatko, které jsem trénovala od 4 let
a minuly mésic se mi v 11 letech poprvé
podivala do o¢i a odpovédéla na otdzku
poloZenou do tymu. Uz jsem to davno

Trenéii hovoti o bohatych zkuSenostech
s odmitavymi, slovné agresivnimi i lax-
nimi rodici. Néktefi reaguji ,,Trénuj, ale
nepoucuj“, jini zase hovori o tom, Ze
takhle se jejich syn jesté nikdy necho-
val. Ti uvédoméli a vdéc¢ni jsou dar, ale
je jich bohuzel poskrovnu.

Zakladem je si uvédomit, pro¢ vibec
chci o ditéti s rodi¢i mluvit. Ja pottebuji
zménu - v chovani, pfistupu nebo emo-
cich. To, co uplatiiyji na hfisti, na dité
neplati nebo nefunguje dostate¢né. Po-
trebuji jejich pomoc, a proto za nimi jdu.

_DETI SE SYMPTOMY STRACHU POZNAME V TRENINKU
VETSINOU ZAHY. JSOU NERVOZNI, VYSTRASENE, NEMLUVI,
NEVYHLEDAVAJI OCNi KONTAKT. CASTO SE 1ZOLUJI.

vzdala a vlibec pak nevnimala, jak byla
pro ni ta postupnd konsekventni komu-
nikac¢ni cesta dilezitd.

Komunikace s rodici

Nejvétsi ¢ast kazdé prednasky zabere
diskuze na téma ,,Jak komunikovat pro-
blematické chovani déti jejich rodi¢im*.

Pomahej pohybem

SKUPINA CEZ

Mluvim s rodié¢i stranou, v klidu od
ostatniho déni. Komunikuji klidné, ale
asertivné. Ja urcuji pravidla, kterd se na
htisti odehravaji! Nikoliv rodi¢ nebo dit€.
Na zacdtku kazdého takového rozhovoru
navic zdlraznuji, Ze mi na jejich ditéti
opravdu zalezi a jsem tu pro jeho dobro.
Ne proto, abych nékoho peskovala.
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Nejdilezitéj$im momentem je popis
chovani ditéte v ich-formé. Netfikdm jim
,Tonik je takovej a makovej.“ Popisuji
problém z mého pohledu: ,Ja pozoru-
ji na tréninku, Ze... Vidim, Ze se déje...
Mam pocit, ze...“ Jednak je to pravda,
protoZze cely problém nahlizite ptede-
v$im ze své strany, ale hlavné se takto ro-
di¢ neciti okamzité atakovan. Neprecha-
zi do uto¢né defenzivy. Nezpochybnuji
jeho vychovu (i kdyz si to mohu myslet),
kdyz ale vSechno popisu myma ocima,
rodi¢ je mnohem piistupnéjsi. A presné
to je muj cil, s jejich podporou ditéti po-
moci, spolecné.

,Retite toto chovani i ve $kole? Co to
vyvolava? Co na néj zabira, funguje?“

kovych aktivit, vynechani zapasu, docasné
vylouceni nebo definitivni odchod.

Psycholog Radek Ptacek dodaval:
LV ptipadé, kdy uditelka rodi¢Gim fekne,
ze jejich Jarousek je tézko zvladatelny
a narocny, by se rodice neméli urazit,
ale zamyslet se nad tim, Ze jim posky-
tuje velmi cennou informaci.“ Kéz by
tomu tak bylo i u nas...

Naro¢né déti potrebuji nasi pomoc.
Zaclenit se, naucit se komunikovat, za-
zit uspéch, soudrznost i pratelstvi. Nad
vsi tou negativitou a kritikou, které jsou
denné vystavovany, prahnou po lasce
a porozumeéni. Chtéji védét, Ze nam na
nich zalezi.

Od nas, trenér, to predevsim vyzaduje

,RODIC NEMUSI VIDET SVE DITE STEJNYM ZPUSOBEM
JAKO VY. NEZNA HO VE STEJNE STAREM KOLEKTIVU.
MNOHDY MU RIKATE UPLNE NOVOU INFORMACI,

A PODLE TOHO JI MUSITE | EMPATICKY KOMUNIKOVAT.*

Pozadejte je o pomoc, domluvu nebo
prosté jen snizeni tlaku na dité. Nezapo-
mente, Ze rodi¢ nemusi vidét své dité stej-
nym zpuisobem jako vy. Neznd ho ve stejné
starém kolektivu. Ze je nékdy sprosté nebo
provokuje. Mnohdy mu fikdte iplné novou
informaci, a podle toho ji musite i empatic-
ky komunikovat. Je rovnéz duleZité mit
pripraveno feseni neboli konsekvence. At
uz to bude odklon od oblibenych trénin-

konskou davku trpélivosti. Nékdy to trva
mésice i roky, nez nastane u déti zména
k lep$imu, ale stoji za to jim ten c¢as do-
prat. Dale je tfeba kus zdravé lidské em-
patie, ale zaroven i pfimérené asertivity.
Je dtlezité umét fict dost, ukdzat détem
jejich hranice, byt v nich ddsledny. Jen
tak se v nich mohou samy zorientovat
a nabyt tolik potfebné jistoty.
K dobru svému i celého svého okoli.
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Pribéh Dany:
STRACH

Dané bylo 14, kdyz se prist€hovala

z ciziny do Ceska. Doma hravala
basketbal, chtéla v ném pokracovat

i tady, a tak se objevila u nas. Byla
vysoka, motoricky Sikovna, méla
vSechny predpoklady byt platnou
hrackou. Ale vypadala, Ze se porad
boji, byla neskuteéné stydliva,
nikomu se nekoukala do obliceje,

a protoZe neuméla fec, tak viibec
nemluvila. Casto na tréninku plakala.
Utéchu hledala u babicky v rohu
télocvicny.

My jsme byly zajety tym, srandicky,
dobra nalada a Dana mezi nas
zkratka ,nezapadala“. Jednou

za mnou priSel trenér. Vylozil na

stll naprosto oteviené karty: ,My
potfebujeme Danu, protoZe je dobra.
A Dana potrebuje nas, jinak to

brzy vzda. Chci po tobé, abys s ni
chodila do streleckych cviceni. Aby
nezlistavala porad na okraji, Ze s ni
nikdo nechce byt.“

Nelibilo se mi to, méla jsem svoje
kamosky. Jenze mazany trenér dodal:
»Jsi komunikativni lidr, ostatni holky
za tebou jdou. KdyzZ jim ukazes, ze je
Dana v pohodé, otevre se ji zbytek
tymu. Tohle je mezi nami, nikomu nic
vic nepotrebujes vysvétlovat.”

Citila jsem hrdost, byla jsem
pocténa, vice vyspéla a v tomto Ukolu
velmi motivovana. Na Dané bylo
nové partnerstvi pomaloucku znat.
Trpélivé se ucila, zacala se sem tam
usmivat a my ji neztratili. Sice trvalo
roky, nez s nami zacala mluvit, ale
diky naSemu tymu nasla v Zivoté

v Cesku pevnou kotvu a my skvélou
spoluhracku.

Pokud tedy mate v tymu dité, co

se projevuje chovanim plnym
strachu a bazlivosti, zkuste v praci

s nim védomé vyuzit nékoho ze
spoluhracii. Pratelskou osobu, co se
neboji s nikym mluvit, propojuje tym
a zaroven je emocné pozitivni. Mluvte
s ni oteviené, tyhle déti jsou socialné
velmi chapavé. MozZna uvidite, ze
pomoc stejné starého dit€te nekdy
umi zazraky. Jako u nas a Dany.




VSTUPENKY NA CESKYHOKEJ.CZ

. -

l WOMEN’S WORLD
HHHHHHHHHHHH
CCCCCCC
Ceske Budejovice

\/ BUDEJOVICICH
9-20/4 2025




OREFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Spanek jako zbran

Spanek je velmi pravdépodobné nejvice podcenovanym prvkem vrcholového sportovniho
vykonu. Zatimco trénink, vyziva a regenerace jsou bézné povazovany za kliCové slozky
uspéchu, kvalita spanku ¢asto unika pozornosti. Pritom ovliviuje svalovou regeneraci,
mentalni vykon, hormonalni rovnovahu, a dokonce i prevenci zranéni. Na co je dulezity?

A pro¢ tomu tak je?

a téma spanku zevrubné diskutovali

dr. Elise Facer-Childsova z Monash
University v Australii a David Ballard, ve-
douci useku High Performance ragbyo-
vého klubu Brisbane Broncos.

Proc zalezi na case

Nase télo funguje podle vnitfnich biolo-
gickych hodin znamych jako cirkadidnni
rytmus. Ten fidi celou fadu procesti, od
uvoliiovani hormont po regulaci télesné
teploty a vykonnosti. Pro¢ je to dulezité
pro sportovee? Vyzkumy ukazuji, Ze fyzic-
ka vykonnost vrcholi v odpolednich a ve-
Cernich hodinéch. To souvisi s optimaln{
télesnou teplotou, maximdlni silou svall
a lepsi reakei nervového systému. Tim
padem ranni tréninky (nebo soutéze)
mohou byt pro nékteré sportovce méné
efektivni, pokud nejsou jejich biologické
hodiny nastaveny na ranni aktivitu.

Nicméné ne vSichni sportovci to maji
stejn€, tzv. prirozené okno pro vykon se
mezi nimi 1lisi. Nékter{ dosahuji nejlepsi
formy dopoledne, jini vecer (tzv. chronoty-
py). Zajimavé se v tomto kontextu jevi in-
formace ze studie publikované v ¢asopise
Journal of Physiology, jez zjistila, Ze maxi-
malnich anaerobnich vykont se dosahuje
ve vecernich hodinach, zatimco sila a vytr-
valostni vykon byva stabilnéjsi po cely den.

Pokud pfipustime vliv cirkadidnnich
rytm na vykon sportovce, nabizi se
otazka, jak je vyuzit. Dr. Elise Facer-
-Childsova, kterd spolupracuje s elitnimi
sportovci a tymy, nabizi tfi jednoduché
rady na zacatek: ,Pfizplisobte si trénin-
kové casy podle svého chronotypu. Po-

kud mate soutéz v jinou denni dobu, nez
je vas chronotyp, postupné si posouvejte
spankovy rezim a svételnou expozici. Pti
cestovani a zméné ¢asovych pasem je kli-
¢ovda adaptace pomoci svétla a spravné-
ho spankového rezimu.“

Individualni chronotypy

Kazdy c¢lovék ma chronotyp dany ge-
neticky, tedy ptirozenou tendenci k ak-
tivité v urcitou ¢ast dne. Existuji ranni
typy (sktivani), vecerni typy (sovy) a ne-
utralni typy mezi nimi. A znovu: Pro¢ je
to dulezité pro sportovce? Odpovéd neni
komplikovana. Chronotyp ovliviiuje Cas
maximalniho vykonu. Pokud ,sova“ tré-
nuje brzy rano, muze mit hor$i koordina-
ci, reakéni cCas i svalovy vykon, a pokud
,skfivan“ soutézi vefer, muze byt jeho
vykon sniZeny tinavou. To potvrzuji i stu-
die s touto tematikou. Naptiklad vyzkum
publikovany v c¢asopise Current Biology
prokdzal, Ze sportovni vykon muze byt
az o 26 % vyssi v optimdlnim dennim
okné sportovce oproti nevhodné dobé.

Jak mutzeme vyuzit znalosti chrono-
typt sportovcd? Dr. Facer-Childsové do-
porucuje: ,,Pokud je to mozné, nastavte
tréninky a soutéze podle prirozeného bi-
orytmu sportovce. Pokud to mozné neni,
postupné posouvejte spankovy rezim,
naptiklad o 15-30 minut denné.“

Regenerace

Pro¢ je odpocinek klicovy, je spojeno
s otazkou, co se déje béhem spanku. Po-
kud zistaneme pouze u sportovce, mu-
sime zminit, Ze diky produkeci ristového
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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.
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hormonu dochéazi k obnové tkani, tedy
i svalti, mozek tfidi informace a zlep$u-
je se motorické uceni, a také se posiluje
imunitni systém a zrychluje regenerace.
Podle studie zvefejnéné ve Sports Medi-
cine je optimalni doba spanku u vrcholo-
vych sportovctl mezi 8-10 hodinami.

Jak muzeme zlepsit spanek? Odbor-
nici se shoduji na trech zakladnich kro-
cich: regulujte teplotu v loznici (idealné
16-19 °C), vytvotte si vecerni ritudl bez
obrazovek, ¢imz snizite intenzitu svétla,
a pokuste se zajistit Uplnou tmu. I malé
mnozstvi svétla miZe narusit tvorbu
melatoninu, jenZ je dalezity pro kvali-
tu spanku, ale také napiiklad hraje roli
v ochrané pted nékterymi nemocemi.

Dusevni zdravi

Pro¢ Spatny spanek vede k psychické
Unavé? Mozna lepsi otdzka je, jak spanek
ovliviiuje psychiku? Dr. Facer-Childsova
odpovida: ,,Spatny spanek zvysuje hladinu
stresového hormonu kortizolu. Nedostatek
spanku snizuje emoc¢ni stabilitu a mentalni
odolnost. A dlouhodobé naruseny spanek
zvysuje riziko deprese a izkosti. Studie pu-
blikovana v Journal of Clinical Sleep Me-
dicine poukdzala na to, Ze sportovcim se
Spatnym spankem hrozi vyssi riziko vyho-
feni a horsi reakéni schopnosti.“

Na otazku, zda mé jednoducha dopo-
ruceni, jak si zajistit dobry spanek, od-

povédéla: ,,Omezte kofein a alkohol pted
spanim. Velmi dobie funguje vytvofit si
pravidelny rezim, protoze télo miluje ru-
tinu. Dobré je také pouzivat techniky na
snizeni stresu, jako jsou tfeba dechova
cviceni.”
Klicové faktory ispéchu
Vrcholovi sportovci se ¢asto zaméruji
na trénink a stravu, ale bez kvalitniho
spanku nikdy nevyuziji sviij plny poten-
cidl. Spanek ovliviiuje vykonnost, rege-
neraci, psychiku i celkové zdravi. Pokud
chcete dosahovat maximalnich vysled-
ki, spanek by mél byt va$i prioritou stej-
né jako naptiklad trénink a vyziva.

ku, jiny pottebuje devét hodin. Kli¢em
je konzistence a pocit odpocinku po
probuzeni.®

Zavér

Spének by mél byt soucdsti tréninkové-
ho planu kazdého sportovce stejné jako
strava a regenerace. Vyhnout se kofeinu
a tézkym jidlam pfed spanim je stejné
dtlezité jako udrzovat optimdlni hydra-
taci, avSak je tfeba vyhnout se nadmérné
konzumaci tekutin tésné pred spanim.
Zlepseni spanku neni slozité, vyzaduje
vSak disciplinu a dodrzovani nékolika
jednoduchych pravidel.

Pokud chcete dosahovat lepsich vy-

JAK MUZEME ZLEPSIT SPANEK? REGULUJTE TEPLOTU
V LOZNICI (IDEALNE 16-19 °C), VYTVORTE SI VECERNI
RITUAL BEZ OBRAZOVEK, CIMZ SNIZITE INTENZITU
SVETLA, A POKUSTE SE ZAJISTIT UPLNOU TMU.“

Pamatujte, spanek neni promarnény
Cas, je to nejefektivnéjsi regeneracni
nastroj, ktery mate zdarma k dispozici.
Vyuzijte ho naplno! Pozor si dejte na
mytus ,musim spat osm hodin kazdou
noc®. Dr. Facer-Childsova k tomu fika:
,Kazdy jedinec ma jiné potieby. Nékdo
funguje dobre se sedmi hodinami span-
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sledkt, nezadinejte jen tvrdéji trénovat,
nejprve si dopiejte kvalitni spanek! Mo-
derni technologie (chytré hodinky, span-
kové aplikace) mohou pomoci sledovat
kvalitu a délku spanku. Je vSak dutlezi-
té umét interpretovat tato data spravné
a neznepokojovat se kazdou drobnou
odchylkou.
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spravné vyuZzit. Trénink

musi byt pestry, zajimavy

a zahrnovat pozitivni
zpétnou vazbu a povzbuzeni,
které zvySuje sebevédomi

a soustredéni déti. Naopak
by se trenéfi méli vyvarovat
priliSného kritizovani

a monotoénnich tréninkd,
které mohou vést ke ztraté
zajmu, a tim zpomaleni nebo
zastaveni procesu uceni.

A velmi duleZité je, Ze kdo
chce zapalovat, musi sam
horet. Déti vyciti, jestli jsme
tam pro né&, nebo to délame
jenom pro penize.“
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MARTA BOUCKOVA
fotbal / psycholozka spolupracuje s FACR a jejich RFA

Za mne je nejlepsi zpusob, jak ohlidat détskou
pozornost, mit o¢i na Stopkach a usi nastrazené.
Nefikam, Ze je to jednoduché, ale sledovani hraca
pfi tréninku a reagovani na jejich nastavenl’ patﬁ

svém trenérském portfoliu dostatek cviceni a her, které dokaze

smysluplné vyuZivat a kombinovat, ma z velké ¢asti nad détskou
nepozornosti a roztékanosti vyhrano.”

BLANKA JERABKOVA

Skolitelka projektd 6 hodin a Télocvik.online, trenérka Gymnathlon

~Zabijakem pozornosti v tréninku samotném je
malo impulz{ (,nuda‘). Pozname to hned. Svérenci
si zaCnou povidat a vzapéti chybovat. | jednoduché
a stereotypni cvi¢eni pfitom mohu vystavét tak,
aby bylo stale atraktivni - zménou podminek,
Gasového presu, vzdalenosti ¢i postavenim déti na hfisti. Pozornost
hracd tim budu udrZovat porad ve stiehu. Jako bonus takto krasné
mohu i ve velkych tréninkovych skupinach rozliSovat individualni
narocnost, tzn. kazdy je pod tlakem a v neustalém strehu. Détem
mUzeme velmi dobfe v udrzeni pozornosti pomoci nasim projevem
i my trenéfi - mluvit dostatec¢né nahlas a nikdy ne monoténné,
zdlraznovat klicové body, vynutit si ocni kontakt hraci, pouzivat
gestikulaci, byt soucasti nazornych ukazek, ménit svou pozici na
hristi v pribéhu tréninku atd. Nezapomenme, Ze jedna pochvala
mUZe (co do pozornosti a motivace) nékdy vykouzlit zazraky.”

N
LN

EVZEN POSPISIL
Sachy / predseda Trenérské komise SSCR

,,V éachu je udrienl’ pozornosti déti mnohem
Sachovi trenéfi zpravidla pouzivaji nekollk
osvédcenych metod, aby déti udrzely pozornost
- pri vykladu. Teoretické pasaze vykladu prokladaji
interaktivnimi prvky, do lekci zakomponovavaji soutéze a rdzné
vyzvy, pro mensi déti vyuzivaji Sachovych pribéht a metafor.
Snazi se vyuZivat vizualizaci a pestrych barev, snazi se détem
dat vice prostoru pro vyjadreni jejich nazoru a samoziejmé
vyuzivat modernich technologii pfi lekcich. Zalezi predevSim
na véku a Urovni déti, ale obecné plati, Ze ¢im vice je vyklad
interaktivni a zabavny, tim |épe se déti soustiedi a tim vice si
z vykladu pamatuji, jsou schopny uplatnit pfi hre.”

MARTIN LINERT

stolni tenis / trenér projektu talentované mladeZe CAST pro kategorie divek
Ul1aU13

,Trenéfi mohou pUlsobit na udrZzeni pozornosti
déti vhodnou skladbou tréninku. Trénink déti

by mél byt pestry, cviceni by méla byt kratsi

a s pfimérenou narocnosti. Je vhodné do tréninku
zafazovat té7 riizné vyzvy, soutézivé formy

a zabavné prvky. Trenéfi by se vSak také v prabéhu tréninku
neméli vénovat jinym aktivitdm nesouvisejicim s tréninkem
(telefonovani, vyfizovani korespondence na mobilu apod.), coz by
mélo byt samoziejmosti, ale ¢asto tomu tak neni.”

,KdyZ neztrati pozornost trenéfi, neztrati ji ani déti.

ADAM BLAZEJ

mentalni kou¢/kinantropolog

~ - .10, jak moc né¢emu vénujeme pozornost,
- a_\ se odviji od toho, jakou v tom vidime
‘ hodnotu Odpoved na otazku Je tedy relatlvne

: do praxe. Zkratka udélat sport pro déti co
nejzajlmavejsi Tedy napriklad se jich ¢as od ¢asu zeptat, jaké
cvi¢eni by zrovna chtély délat (timto rozhodnutim se zvySuje
investice z jejich strany), nechat je spolupodilet se na tvorbé
celého tréninkového procesu (u starSich kategorii) nebo jim
umoznit néco sportu obétovat. K obétovani by vsak nemél byt
nikdo nucen. Stale by se mélo jednat o dobrovolné rozhodnuti
ditéte. A rozhodné by trenéri pro udrzeni pozornosti neméli
vyhroZovat vyroky typu ,Kdo nebude davat pozor, bude délat
XY drepl‘. Jsou to pravé tyto vyroky, které degraduji hodnotu
sportovani: déti jsou za pohyb trestany pohybem.“

VERONIKA CECH BALAKOVA

sportovné-psychologicky poradce, KBT psychoterapeut, mistopredsedkyné
Asociace psychologli sportu CR

JTradi¢éni doporuceni, jako jsou zapojovani
pestrych aktivit a pomucek do tréninku a vyuzZivani
her, jsou dlouhodobé znama. AvSak je potreba
pamatovat na to, Ze musi byt podany jasné,
stru¢né, srozumitelné. Navic je vhodné si ovérit,
Ze déti instrukcim porozumély a Ze maji predstavu o tom, co maji
délat. Optimalni je také ovéreni porozuméni pomoci otevienych
otazek, na které déti musi odpovédét celou vétou. VSe z toho
ddvodu, aby trenér predeSel nejasnostem a z toho plynoucimu
,Ztraceni se' v informacich. Ty totiz navozuiji pocit frustrace,
nepohody a vedou ke ztraté pozornosti.

Je fajn si také pfipomenout, Ze hry vzdy nemusi a nemaji mit
podobu soutéZeni a soupereni, protoze u ¢asti déti mohou

vyvolat obavy a z toho plynouci nechut, coz opét povede ke

ztraté pozornosti. Zakladnim pravidlem tedy je, Ze to, co v détech
bude vyvolavat prijemné pocity, co pro né bude zajimavé

a néjakym zplsobem vyhodné (napi. budou se citit ocenovany

a podporovany), bude spiSe drZet jejich zajem, a tim i pozornost,
nez to, v éem jim dobre nebude. JednodusSe proto, Ze je to nebude
bavit. Pokud trenéfi rozpoznaji individualni moznosti a potieby déti,
budou se jim vySe popsané kroky snaz realizovat.

Faktorem, jenz také upoutava pozornost, je vyraznost trenéra

v jeho gestech, mimice, nadSeni, energii, radosti z pokroku

a samoziejmé smich a humor oproti monoténnosti, zdlouhavosti
a slozitosti bez vyraznych emoci. Dale pak fyzicka blizkost, ocni
kontakt, gesto, dotek, osloveni, aktivace otazkou Ci vyzvou jsou
dovednosti, které by mél mit trenér ve své vybave.

VySe zminéna pestrost aktivit by neméla byt na Gkor jasné

a pravidelné struktury tréninku a predvidatelného chovani
trenéra, protoZe davaji détem pocit bezpeci, jenz je dllezitym
predpokladem pro udrZeni pozornosti u poZadované ¢innosti. Aby
trenéfi prispéli k pocitu bezpedi, mohou realizovat hodné krokd,
avSak zakladem je byt pripraven na skutecnost, Ze dfiv nebo
pozd€ji déti pozornost ztrati, a je fajn se naucit tuto skutecnost
akceptovat a brat ji jako soucast prace s détmi. Byt to zni jako
kliSé, je fajn si to obcas pripomenout a pfipravit si na tuto
skutecnost vhodnou reakci.”
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MARTINA LERCHOVA

florbal / specialistka na praci s détmi a mladeZi, spoluautorka knihy
Florbalovy trénink déti od 6 do 15 let

,Udrzte spojeni srdce a emoce jako hnaci
motor - aby déti trénink bavil, musi se
citit jeho soucasti. Zapojme je aktivné

do procesu, dejme jim prostor vyjadrit

se, ptejme se jich na nazor, vytvarejme
pratelskou atmosféru. KliCova je emocni vazba, protoze
déti si nejvice pamatuji emoci, s niz z tréninku odchazeji.
Pozitivni emoce a silné prozitky si uchovaji v paméti
mnohem |épe nez samotna cviceni, coz jim pomaha nejen
v rozvoji dovednosti, ale i v budovani vztahu ke sportu.
Klicem k détskému soustiedéni je zabava - herni prvky
jsou nejlepsi cestou k udrzeni pozornosti. Oblibené hry
pomahaji udrZet déti v tréninku. Kratsi, ale intenzivni
cviceni s ¢astymi zménami aktivity zabrani monoténnosti.
Mluvme jazykem déti - dlouhé monology a slozité

pojmy déti rychle ,vypnou‘. Komunikujme stru¢né, jasné

a srozumitelné. Praktické ukazky jsou efektivnéjsi nez
slozita vysvétlovani. Pouzivejme pfirovnani a pribéhy, které
détem pomohou si situace Iépe predstavit. A v neposledni
Fadé pomozme détem zaiit l]spéch déti potFebujl’ vidét,

asnii sohopnost udrzet pozornost. Chvalme je za snahu,
nejen za vysledky. Kazdy pokrok, i ten sebemensi, si
zaslouZi ocenéni.”

DOMINIC ULLRICH

predseda Némecké atletické mladeze / Némecky atleticky svaz

,Déti jsou pfi tréninku obzvlast pozorné, pokud
se dokazou s danym Ukolem ztotoznit. Proto je
ddlezité zadavat pohybové vyzvy odpovidajici
jejich véku a pouzivat jazyk, jemuz dobre
rozumi. Motivaci a soustfedéni déti vyrazné
zvySuje, pokud se mohou do Ukolu aktivné zapojit, prijit

s vlastnim feSenim a vzajemné se v ramci tymu podporovat.
Zvlasté soutézni formy cviceni udrzuiji jejich maximalni
pozornost, pokud vysledek zlstava do posledni chvile nejisty.
Naopak déti, které jsou Ukoly bud’ pretézovany, nebo naopak
nedostatecné stimulovany, ¢asto ztraceji koncentraci. Proto

je dlleZité prizpUsobit cviceni Grovni tréninkové skupiny.
Stejné tak je vhodné se vyvarovat jednotvarnych cviceni, at uz
v technickém, nebo kondiénim tréninku.”

MARK O’SULLIVAN

Norska skola sportovnich véd, katedra sportovnich a socialnich véd
JTrenéfi by méli zaCit u sebe a ptat se proc.
Déti jsou tu proto, aby sportovaly a setkavaly
se se svymi kamarady. Zamyslete se nad
Ukolem. Ma Ukol pro déti néjaky smysl

a hodnotu?“

INZERCE

MENIME ZIVOTY
SPORTOVCU
K LEPSIMU

SAZKACHAMPS.CZ

PETR MEINDLSCHMID * ATLETIKA

TS CHAMPS

JAN PALA

plavani / predseda a trenér KPS Ostrava, koordinator SCM Moravskoslezsky
kraj, mistopredseda KS CSPS MSK

»Toto se urcité lisi, dle vékové kategorie, kterou

trenér trénuje, ale v zasadé bych to dokazal shrnout
nasledovné:

« V zacatcich, kdy malé déti zaCinaji sportovat,

je predevsim trenér divodem, pro¢ dochazeji na
trenlnky Nejsou to dokonalé znalosti o daném sportu, ale osobnostni
a povahové rysy Clovéka, jenz se s détmi pravidelné setkava a probouzi
v nich lasku ke sportu jako takovému, k pohybu a nasledné ke sportu,
ktery trénuje. Mnohdy rozhoduje pravé toto nastaveni o tom, zdali dité
u konkrétniho sportu zlstane, nebo se poohlidne po jiném.

* Proto trenér musi byt pratelsky a otevieny ke komunikaci nejen

o problematice daného sportu, ale musi byt pripraven svérenci prispét
také radami, které se tykaji problému ve Skole, rodin€, s kamarady

a dalSimi...

* Trénink by mél byt trenérem veden s maximalni pozornosti

z jeho strany, kazdy svéfenec musi mit pocit, Ze patfi do skupiny,

Ze je dulezity a Ze na ném trenérovi zaleZi, a to bez ohledu na jeho
vykonnost nebo Uroven dovednosti.

* Jakékoliv odvadéni pozornosti trenéra v pribéhu tréninku od
spolec¢ného snazeni mize pUsobit na sportovce negativné, napr.

v dnesni dobé typické opakované pouzivani mobilniho telefonu.

U naseho sportu (plavani) mohou sportovci také velmi negativné
vnimat posedavani trenéra, kdy sleduje trénink z jednoho mista

u bazénu a nevyuZije moznosti kontrolovat cely tréninkovy prostor.

« Dobre vedeny trénink je o vysokém stupni komunikace trenéra

a svérence a o pocitu individualni spoluprace na spole¢ném cili.
 Nizka pestrost zadavanych sérii, Casté opakovani stejnych nebo
podobnych motivl, miZe vést ke ztraté pozornosti. Pfedevsim

v mladém véku sportovcli bychom se méli vyvarovat dlouhych
stereotypnich set(, béhem nichz klesa pozornost déti az na
bezmyslenkovité opakovani.

e Obcasny, dobfe mifeny vtip trenéra uvoliuje atmosféru a vytvari ve
skupiné pohodové a veselé prostiedi, v némz se vzdy Iépe dosahuje
nesnadnych cil(.

MILENA MOULISOVA
basketbal / Séftrenérka déti a mladeze

\ JTrenér hraje klicovou roli v udrzeni pozornosti déti,
ale je dulezité, aby k nim pristupoval individualné
a dobre znal své svéfence. Zasadni je predevsim
forma a obsah jeho komunikace - spravné podané

- sdéleni mize déti zaujmout, zatimco nevhodny
zplsob miZe pozornost Uplné ztratit. Proto je efektivni pouZivat
kratka, jasna sdéleni a také neverbalni formy povzbuzeni ¢i instrukci,
které podporuiji zaujeti. Trenér by se mél vyhnout ,joystick koucinku’,
tedy nadmérnému fizeni kazdého pohybu hracu, protoze tim omezuje
jejich samostatnost a schopnost rozhodovani, cozZ vede ke ztraté
soustredéni. DalSimi ddlezitymi pojmy jsou hravost, soutézivost,
pestrost a aktivni zapojeni, avSak i s témito prvky je treba zachazet
citlivé. Jejich premira muze mit na koncentraci déti opacny efekt.“

S
——
LURDES GLORIA MANUEL * ATLETIKA

LAURA ZAVESKA * SNOWBOARDING




[IHLAS TRENERA

Bez volejbalu si ALES NOVAK nedokaZe svUj Zivot viibec predstavit. Dlouhé roky
patfi mezi nejuspesnéjsi trenéry zenského mladeznického volejbalu. Seznam elitnich
a uspésnych hracek, které pomahal vychovat i pro ¢esky volejbal, je velmi dlouhy.

Vinik neuspéchu?

TEXT: M

Zacni u sebe

Proc jsem se stal trenérem?

,Kdyz mi bylo néjakych 18 let, tak jsem
volejbal miloval. Po herni strance jsem byl
pramérny, nebo spis podprdmeérny hrac.
Ve svém nitru jsem mél ambice nééeho
dosahnout. Nabizela se funkce trenéra

a zacCal jsem v Zetoru Brno trénovat malé
holCicky. Bylo jim asi 12-13 let a dnes jsou
z nich uz maminky a babicky. Trénoval
jsem je az do jejich sedmnacti let, kdy mé
premluvil Jirka Gottwald, abych Sel trénovat
kadetky do Kralova Pole.“

Moje nejsilnéjsi vlastnost?

»Myslim si, Ze jsem kreativni. A i kdyZ to
asi nejde s kreativitou Gplné dohromady,
vytvarim logické zavéry véci, snazim se

byt inovativni, prevadét své poznatky do
trenérské praxe a v budoucnu se jimi fidit.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?

»,Mym prvnim trenérskym vzorem byl
Josef Hrazdira, nazyvany také Gento,
odchovanec brnénské Zbrojovky. BohuZel
uz neni mezi nami. Stejné tak pred par
lety zemrel i dalSi Gloveék, ktery mél vliv
na moje trénovani: Standa Vaclavik,
tata byvalé skvélé volejbalistky Lucie
Vaclavikové, ktery mi toho do Zivota
hodné dal. A pak ¢lovék, ktery je dnes
Gstredni tvarce Ceské metodiky, Zdenék
Hanik, se kterym spolupracuji dodneska
a ktery byl a je mym velkym vzorem

a mentorem.”

Moje trenérska filozofie?

»MozZna to feknu tak néjak lidové... Pracuj
vic a lépe nez ti ostatni, a na konci si za
tu praci chtéj nechat zaplatit - mysleno
volejbalovym vysledkem.*

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Je to pravé od Zdenka Hanika zhruba

ve smyslu: kdyZ zacéne$ hledat viniky
nelspéchu, zacni u sebe.”

~Rozhodnuti délate jako trenér v podstaté
porad a jsou to napfiklad nominace do
zapasu ¢i ke konecnym akcim reprezentaci.
KdyzZ zaradite néjakou hracku, nikdo se
nikdy nedozvi, jak by to dopadlo, kdybyste
nominoval jinou. Musite se s tim néjakym
zplisobem srovnat, sportovné i Zivotné,

a musite byt smifeny s tim, Ze ne vSechna
rozhodnuti jsou spravna. Ale prosté jsou uz
za vami a je dlleZité mit pro sebe jasno,

Ze jste rozhodnuti udélali podle svého
nejlepsino svédomi a védomi.”

Co se mi opravdu povedlo?

,Jako jeden ze svych Zivotnich Gspéchl
beru, kdyz jsem asi po 20 letech zjistil,

Ze skupina, kterou jsem trénoval jako

prvni v Zetoru Brno, tak spole¢né jesté
porad hraje volejbal v krajském preboru

v Zidenicich. A to je moZna cennéjsi nez 13
mistrovskych titult, které mam.“

Kdy jsem mél pocit, Ze jsem mél zapas
pod vlastni kontrolou?

,Jednou jsem takovy pocit mél, ale i tak
nevim, jestli to bylo pod mou kontrolou.
Stalo se to v roce 2011 na Olympu Praha,
kdy jsme hrali o titul v juniorské kategorii.
Nastupovali jsme proti Ostravé a potfebovali
vyhrat 3:0, abychom ziskali titul, pficemz
jakykoliv jiny vysledek znamenal titul pro
Ostravu. Na utkani se prisel podivat i tehdejsi
predseda svazu Zdenék Hanik, ktery o mné
fika, Ze nejsem dobry koug, ale celkem
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dobry trenér. Utkani zacalo a ja si pripadal
jako v takové ochranné trubici, Ze se mné
nemuze nic stat. Prosté, Ze to musime vyhrat
a Ze to ani jinak byt nemdaze. Tak jsem byl
skoro Uplné celé utkani klidny. Vyhrali jsme
prvni dva sety a pak jsme prohravali ve

teti sadé asi 14:18. Porad jsem byl v klidu
a vzal si time-out. Rekl jsem nahréavacéce
Kamile Souckové: ,Proc¢ to nahravas tam

a tam? Proc to nenahrajes$ na levy kdl? Tam
je nase nejlepsi Gtocnice a naproti ni mala
blokarka, ona ti to slozi.‘ Skoncil time-out, Sli
jsme hrat a nahravacka udélala, co jsem ji
fikal. Nahrala na levy kil poprvé, podruhé,
potfeti a aZ do konce zapasu jenom na levy.
UZ tam na druhé strané sité nebyla na bloku
mensi hracka, ale naopak ta nejvetsi hracka
soupere, ale porad to fungovalo. Ona to
takhle hrala az do konce a vyhrali jsme titul.

‘VOLEBLOY TRENER
ALES NOVAK

Narozen: 11. 8. 1964

Trenérska kariéra: Zetor Brno, KP Brno,
Moravska Slavia Brno, svazovy trenér Cvs,
Séftrenér mladeZe VK Prostéjov, reprezentacni
trenér Zen do 16 let, 18 let a 20 let

Nejvétsi tspéchy: 13 titull mistryi CR

v kategoriich kadetek a juniorek, bronz na ME
Zen do 20 let (2010)

FOTO: PETRA VAVRECKOVA / CVS



Ale ten pocit, Ze jsem v jakémsi obalu, Ze se
mi nemuze nic stat, ten jsem mél jedinkrat
v Zivoté pravé v tomhle utkani.”

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

»Je to tézké. Kdyz za vami druzstvo nestoji,
tak je velky predpoklad, Ze bude nelispésné.
Rekl bych, 7e je tfeba to preZit, aby to
vSechny co nejmin bolelo. Pak se rozloucit

a nechat co nejmin jizev, které se aspon
néjakym zplsobem budou moci zahojit.”

Potfebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

,Myslim si, 7e trenér potiebuje oboji. Cim
lepSiho vzdélani dosahne, tim se mu
usnadiuje Zivot. Zivotni rozhled je minimainé
stejné dulezity a postupem ¢asu mozna
potrebuje mit vzdélani a na konci kariéry uz
mUZe vice Gerpat ze Zivotnich zkusenosti.”

Séfem KP Brno Richardem Wiesnerem,
extraligovymi trenéry Ondrou Markem

a Erikem Nezhodou, nebo v posledni dobé
tfeba se Zdenkem Sklenarem, trenérem
extraligového tymu muzu Fatra Zlin.*

U ¢eho si nejlip odpocinu?

,Pravé sleduiji asi 100. dil serialu Cerna
listina (Blacklist) na Netflixu. Je konec 8. série
a chystam se na dalsi. A druhym relaxem je
poslouchani audioknih s tématikou science
fiction a fantasy, jako je tfeba Terry Pratchett,
Zaklina¢ nebo Hra o trany.”

Co je klicové v komunikaci s mladymi
hrackami?

»Zacal bych tim, Ze nejsem presvédcen,

Ze rozumim divéi dusi. Myslim si, Ze
dévcata chtéji, aby se k nim trenér choval
spravedlivé. Je pro né velice dllezité, aby
citily, Ze ta rozhodnuti, i kdyZ jsou bolestiva,
jsou spravedliva.”

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

Y posledni dobé uz tomu vzdélavani
upfimné moc nedavam. Je mi pres 60,

ale vzdycky mé inspirovala spoluprace

se Zdenkem Hanikem. KdyzZ jsme néjaké
véci rozebirali, bylo to vétsinou do veliké
hloubky. A snazim se i v rdmci svych
moznosti predavat néjaké svoje zkuSenosti
a svou filozofii ttm mladSim. Mam také
snahu privést néjakeé lidi k vrcholovému
volejbalu. Trenér(, se kterymi jsem piinosné
spolupracoval, je fakt celkem dost. Pocéinaje

Motivace a prednosti soucasnych
mladych volejbalistek?

podobné: byt v nécem nejlepsi, prosadit
se v konkurenci. Driv to byla treba
moznost vyjet do zahranici, coz dneska asi
takovy problém neni, ale myslim si, Ze ta
motivace byt nejlepsi zlistava. Volejbalistky
a obecné sportovkyné jsou pracovitéjsi,
sebevédoméjsi, cilevedoméjsi, a i do Zivota
vybavené tim, Ze jestli chtéji dosahnout
néjakého vysledku, musi na tom pracovat,
Ze to neprijde samo.”
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Prechod z mladeze do dospélého sportu
a mozny konec kariéry?

,Déje se to v riznych formach od hobby
volejbalu az po vrcholovy volejbal. V hobby
volejbalu, jakmile dojde divka na stfedni
Skolu a pozdéji vysokou Skolu, mohou uz
prevladnout jiné zajmy. U vrcholového
volejbalu je predpoklad dal aktivné
sportovat na drovni véetsi. Volejbalu se do té
doby vénovaly vic a mnohé mu obétovaly,
cozZ je dokaze dal motivovat a u sportu
udrzet. Ale nastane konfliktni moment, kdy
se chce hracka vic vénovat své praci, Ze

se bude chtit vénovat manZelovi, détem

a podobné. Tady je velky predpoklad, ze

v konecné fazi prirozenost zvité€zi nad
sportem. Ale vétSinou u téch divek porad
zUstavaji vzpominky, kamaradky a tak dal,
coZ si myslim, Ze je pro Zivot dllezité.“

Jak se zménil mij pfistup po prekonani
tézké nemoci?

»Pred tfemi mésici jsem byl na operaci,

ale dejme tomu, Ze predtim jsem dva roky
celkem intenzivné chradnul. Do posledni
chvile pred operaci jsem se snaZil trénovat,
snazil jsem se odvést sam sobé i volejbalu
maximum. Do posledni chvile mu byt
vérny. Lékari mi doporucovali, abych Sel

do invalidniho dlichodu, ale o tom jsem
nechtél ani slySet. Po operaci Sla 1é¢bha
neskutecné rychle, takZe za dva mésice po
operaci jsem byl znovu na kurtu a trénoval.
Vim, Ze volejbal ke svému Zivotu potrebuiji,
jsem s volejbalem spojeny a Zivot bez néj si
nedokazu predstavit.“ O
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Daniel Johan Pep Arséne Marcelo Carlo
Memmert Cruyff Guardiola Wenger Bielsa Ancelotti

Kreativita

Minule jsme diskusi zakongili doporuéenim: ,Rid'te se pravdou hfisté a rozvijejte u hracl
schopnost Cist hru. Podporujte déti, které maji oko pro hru, a motivujte je k vyzkouseni dalSich
tymovych her. ZkusSenosti z riznych sportl totiz prirozené posiluji herni inteligenci.“ A pravé

o herni inteligenci, a predevsim o kreativité, bude i dnesni kulaty stul.

Aktudlnimi  hosty  jsou:  Daniel
Memmert, profesor sportovni védy se spe-
cializaci na taktiku a kreativitu ve sportu.
Byvaly trenér hokejové reprezentace Jo-
sef Jandad. Fotbalové trenérské legen-
dy Johan Cruyff, Pep Guardiola, Arséne
Wenger, Marcelo Bielsa, Carlo Ancelotti
a Sir Alex Ferguson. Basketbalovi trenéfi
Mike Krzyzewski a Phil Jackson. Tenisovy
expert Brad Gilbert. A ponékud piekvapi-
vé také fyzik Albert Einstein a francouz-
sky umélec Henri Matisse.

MEMMERT: ,Michael Jordan, Magic
Johnson nebo Ricky Rubio jsou krasnymi
ptiklady hréc¢, ktefi dokdzali vyuzivat
originalni a necekané ptihravky. I kdyz
méli pivodné v amyslu piihrat hrac¢i A,
dokazali si v poslednim okamziku v§im-
nout, ze hrac B je volny — a zménit své
rozhodnuti. Pravé tahle schopnost reago-
vat je projevem konvergentniho mysleni,
tedy snahy najit nejlepsi feSeni v dané
situaci. Ve sportu to odpovida schopnosti
¢ist hru a takticky se rozhodovat. Oproti
tomu divergentni mysleni hledd neob-
vykld, inovativni nebo statisticky vzacna
feSeni. V tymovych a raketovych spor-
tech se tak projevuje taktickou kreativi-
tou, tedy schopnosti ptijimat prekvapiva
a flexibilni rozhodnuti v riznych hernich
kontextech.”

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

Moderator: ,,Znamena to tedy, Ze byste
oddélil herni inteligenci od kreativity?“

MEMMERT: ,,Pfesné tak. Takticka inte-
ligence znamend volbu idedlniho feSeni
v konkrétni zdpasové situaci. Taktickd
kreativita je naopak schopnost nabid-
nout celou $kalu fesSeni: originalnich,
prekvapivych a efektivnich.“

EINSTEIN: , Nedalo by se to fict jedno-
duseji? Kreativita je ptfece hrajici si inte-
ligence.“

Moderator: ,Hrajici si inteligence, to
je velmi vystizné. V této souvislosti mé

napadaji dva pojmy: hernost a hravost.
Jsou to podobna slova, ale citite ten roz-
dil? Hernost bych chépal jako schopnost
aplikovat dovednosti v redlné herni si-
tuaci, tedy v podstaté herni inteligenci.
Hravost je pak vnitfni motivace ke hte,
objevovani a improvizaci bez ohledu na
vysledek, a pravé to je pro me kreativita.“

JACKSON: ,Tomu rozumim a doda-
vam, Ze nejlepsi hraci jsou prave ti, kteff
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zvladnou improvizovat a byt kreativni
v neocekavanych situacich. Jsou vlastné
hravi.“

WENGER: ,Presné tak. Kreativita je
dus$i tymu. Bez ni se fotbal stdva jen
opakovanim rutiny.“

JANDAC: ,Nevim, jestli to tiplné zapa-
da, ale mam pocit, Ze d¥iv hrali Cesi hokej
s herni chytrosti. Zlat4 generace to umeé-
la. Dne$ni mladi hraci jsou uz casto jed-
nostranné zameéfeni. Neumi zahrat ani
tenis, ani basket, ani fotbal. Pfitom prave
ta hravost a $ikovnost z jinych sporti se

diiv prendsela i do hokeje. Dnes jsou déti
Casto vedené jen k jednomu sportu, a tim
padem asi nebudou kreativni.”
MEMMERT: ,To rad sly$im od trené-
rt vaseho kalibru. Kreativita je opravdu
klicova pro vykon. Hrd¢, ktery dokaze
¢init prekvapiva, ale ucelna rozhodnuti,
ma pro tym obrovskou hodnotu.“
Moderétor: ,Pojem kreativita tady za-
zniva Casto. Pojdme si tedy ujasnit, co

FOTO: Al
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Alex
Ferguson

si pod ni kdo ze zde ptitomnych vlastné
predstavuje.“

CRUYFE: ,Pro mé je kreativita schop-
nost vidét to, co ostatni nevidi, a udélat
to, co ostatni nepovazuji za mozné.“

WENGER: ,,Ja ji vimam jako zptisob,
jakym hrac interpretuje hru. Nelze ji na-
udit, ale mZeme ji podporovat.*

BIELSA: ,Kreativita je svoboda — svo-
boda rozhodovat se na hfisti. A pravé

INZERCE
I

ENERGIE

V KAZDEM

POHYBU

Phil
Jackson

Brad
Gilbert

tahle svoboda je kli¢em k ptekonani sou-
pefe.”

MATISSE: , Kreativita je jinym jménem
pro odvahu.”

Moderdtor: , Jste si prekvapivé blizko.
Vnimate kreativitu jako odvahu, svo-
bodu i originalni vidéni svéta. Ale co to
znamena pro trenérskou praxi?*“

GUARDIOLA: ,Rikdm to hra¢tm ¢as-
to: mym ukolem je dostat vas do posled-

Albert
Einstein

Henri
Matisse

ni tfetiny hfisté. Tam uz je to na vas. Bud-
te kreativni.“

FERGUSON: ,To potvrzuji. Trenér ma
nastavit ramec. Ale v jeho ramci musi byt
prostor pro tvotivost.“

KRZYZEWSKI: ,,Souhlasim. Ptili§ mno-
ho pravidel a ptilisna predvidatelnost kre-
ativitu dusi.”

GILBERT: ,,Ja to beru, ale ptipomenu

jednu dulezitou véc. Kreativitu nelze od- -

OFICIALNI PARTNER
PARALYMPLISKY
‘Weor
CESKY (
OLYMPIISKY
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INSPIRACE PRO TRENERY

1. RozliSujte mezi herni inteligenci
a kreativitou. Herni inteligence
znamena volit optimalni reseni,
kreativita pak prinasi necekana,
originalni rozhodnuti. Ob€ jsou
kliCové, ale liSi se - a je treba je
rozvijet cilené.

2. Vytvarejte prostor pro svobodu

a zodpovédnost. Dobry trenér vytvari
ramec, ale nechava hraclim prostor
tvorit. Kreativitu nelze naucit Ci
vynutit, Ize ji vSak podporovat tim,

Ze hraclim umozZnime objevovat,
experimentovat, ale i nést
zodpovédnost za sva rozhodnuti.

3. Zacnéte vcas a podporujte
kreativitu cilené. Kreativita se rozviji
uz od détstvi a rodi se z pestrosti,
variabilniho tréninku, proZitku

bez tlaku a v rozmanitych hernich
situacich.

délit od techniky. Hra¢ nejprve potiebu-
je solidni zdklad, bez néj své napady na
kurtu neuskutec¢ni.”

Moderétor: ,,To davéd smysl. A nyni za-
sadni otazka pro vSechny trenéry: D4 se
kreativita rozvijet?“

CRUYFF: ,V prvni fadé si trenér musi
uvédomit, ze fotbal se hraje hlavou.
Nohy jsou jen nastroje.“

MEMMERT: ,Méte pravdu. Kreativita
se musi rozvijet od raného véku. Vétsi-
na dnes$nich tréninkovych modeld se
ale sousttedi na opakovani dovednos-
ti a standardni herni schémata. Jenze
kreativita tizce souvisi s rozvojem kog-
nitivnich schopnosti, jako je flexibilita
mysleni, rychlé rozhodovani a rozpo-
znavani vzorct. Kdyz kreativitu neroz-
vijime v détstvi, pozdéji uz ji t€zko do-
Zeneme.

Moderétor: ,Jinymi slovy: je potieba
dat détem prostor, ve kterém mohou byt
kreativni. Zasahovat jen tehdy, kdyz je to
opravdu nutné?“

MEMMERT: ,,Pfesné. Prave o to usiluje
Tactical Creativity Approach (TCA), kte-
ry stoji na tfech klicovych principech:

e Dynamické systémy: Sport vhimame
jako promeénlivé prostiedi, které vyzadu-
je adaptabilitu.

e Implicitni uéeni: Dtraz klademe
na prozitek a minimalizaci instrukei od

trenéra, aby hrac¢i mohli reagovat spon-
tanne.

e Variabilita tréninku: Riznorodé her-
ni situace rozvijeji schopnost pfizpusobit
se, a tim i kreativitu.“

ANCELOTTI: ,,Je to moZna trochu teo-
retické, ale v jadru naprosto souhlasim.
Musite hra¢am dét zodpovédnost. Kdyz
tidite vSechno, kreativitu tim zabijite.”

Moderator: ,Dobfe tedy, a na zavér
pridavam, zZe vyzkumy ukazuji, ze kre-
ativitu v tymovych sportech podporuji
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Luka Modric, kreativni mozek Realu
Madrid v péci trenéra Carla Ancelottiho

moderni tréninkové pfistupy. Ty zahr-
nuji sportovni rozmanitost, rozvoj pohy-
bové gramotnosti a tzv. nelinedrni peda-
gogiku, coz je moderni pristup k uceni
a tréninku. Vychazi z toho, Ze u¢eni neni
primy, linearni proces, ale je nepiedvida-
telné, prirozené variabilni a silné zavis-
1é na prosttedi, kontextu a jedinecnosti
hrace. Tyto pristupy umoznuji hra¢tm
objevovat nové pohybové a takticko-her-
ni vzorce, a tim vyrazné prispivaji k roz-
voji jejich kreativity.”
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