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STOVKA

Mame po olympijskych volbach. Piedse-
dou COV zfistava Jiti Kejval, vedent se trochu
obménilo, ale pokracuje se dal. Kazdé volby
maji v sobé néco z podivné hry - fikame ji
$pilec — kde se nehraje zrovna podle klasic-
kych pravidel. A my, sportovci, jsme ptitom
zvykli na jasny fad, body, ¢ary, vysledky.
Tady je to trochu jiny sport. Pro¢ o tom mlu-
vim? Protoze to souvisi i s nasim mési¢nikem.

Clovék by si fekl: shrnout jednou za mésic
to podstatné pro trenéry, pfinést zajimavé
rozhovory, vyzkumy, inspiraci, to je piece
bohuliba ¢innost. Jenze ne kazdy to tak vidi.
N4&s casopis od zac¢atku bojuje o své misto na
slunci. Neni to levna zalezitost a porad se ve-
dou debaty, jestli ma tiStény format v dnesni
dobé jesté smysl.

A proto ted trochu zadrzujeme dech. Ce-
kame, jak se k nasemu ,,desetiletému ditéti“
postavi nové vedeni. Zrovna v okamziku, kdy
bychom vlastné mohli slavit.

Kdyz jsme totiz pted lety za¢inali s prvnim
¢islem Coache, nikdo z nas nemohl doufat,
Ze dospéjeme az sem — ke stovce. Pfesto tu
ted’jsme. Ne v cili, ale na duleZité meté. Jako
kdyz tym slavi sty zapas svého kapitana:
chvile na zamysleni, ismév, symbolické
poplacani po zadech... a pak zpét na hfisté.
Takze Cislo, které drzite v ruce, nese ozna-
&eni 100. Coach vznikl jako aktivita Ceské
trenérské akademie Ceského olympijského
vyboru a od zacatku si kladl jednoduchy cil:
pomahat a inspirovat ty, ktefi to pti netispe-
chu odnesou a pii uspéchu nedostanou ani
medaili. Tém, kdo nejsou vidét na titulnich
strandach, ale bez kterych by zadny uspéch
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nebyl mozny. Tém, kdo uéi, motivuji, premys-
leji — trenérim.

Za tu stovku ¢isel jsme prosli fadu témat,
trendt a polemik, ale jedno zlst4va: nase
zaméteni na kolektivni sporty, v nichz je
kazdy ¢lanek fetézu dulezity. Stejné jako
v redakci. A pravé tady mame silny tym. Petr
Schimon drzi otéZe pevné jako séfredaktor
a vedle moji malic¢kosti tu mame jména
jako Michal Jezdik, Michal Barda, Slavomir
Lener a Jif{ Nikodym. Postupné se ptipojuji
dalsi, a tim se nam daf{ propojit trenérskou
teorii s realitou kazdodenniho sportu. Zadné
vzdus$né zamky, ale podlozené zkuSenosti
z praxe i studia.

V kazdém cisle jsme se snazili byt nejen
odborni, ale i Citelni, srozumitelni a snad
i trochu zébavni. Protoze trenérsky svét
je vazna véc, ale nemusi byt suchopérna.
Dékujeme, Ze jste u toho s nami. At uz Ctete
Coach v $atné, na lavic¢ce, nebo vecer doma
u Caje (nebo néceho silnéjsiho), vime, Ze ho
Ctete proto, Ze vdm na trénovani zalezi. A za
to vam patii velky dik. Zveddm ¢isi kvalitni
valasské slivovice a pfip{jim: Na dal$ich sto!
Drzte ndm palce, zvlaste ted.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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OROZHOVOR

v NBA je pro ¢eské hrace mnohem slo-
sestavé. Priikopnikem byl Jifi Zidek II.,
navazal na néj Jiti Welsch a oblékal dre-
sy Golden State Warriors, Boston Celtics,
Cleveland Cavaliers a Milwaukee Bucks.
Cesky prapor pak drZeli Jan Vesely, To-
mas Satoransky a aktudlné Vit Krejci
v Atlanté. S Jifim si tykdme, protoze se
Casto sttidame v moderatorskych vstu-
pech na seminafich nebo na trenérské
konferenci Mosty.

Jaké byly tvé sportovni zacatky?
JVyrtstal jsem ve mésté, kde se orga-
nizovany sport moc nepéstoval. Fotbal
meé moc nechytl, chvili jsem koketoval
s tenisem, tam mé ale rychle a uspésné
odradili. Namisto tréninku jsem neusta-
le musel délat brigddy. Nabyl jsem do-

vé postiikali plochu hadici a hrali jsme
hokej. Plavali jsme, jezdili na kole, hrali
nohejbal.“

Jak ses dostal k basketbalu? Holice
byly jakési sportovni vakuum.

,»Jo, to je pravda. Nastésti do toho pfi-
$el muj téta, jehoZz celozivotni laskou byl
basketbal, se kterym zacinal v Sokole.
Rozhodl se, Ze zaloZi basketbalovy klub.
Tim jsem se dostal k organizovanému
basketbalu a uz jsem z toho nikdy neute-
kl. Zacal jsem v osmi letech a sv{ij prvni
soutézni zapas jsem hral o rok pozdéji.”
Co té k basketu tahlo? Byla to parta?

»,No tak hlavné to jit ven, parta, kluci.
Na ulici se pofad néco délo, hrdli jsme
spolu, zilo to tam, bylo co dé€lat. Byla to
takova riznorodd skupina klukd, vékové
velké rozdily, ale drZeli jsme spolu.“

Pro mé byl nejvétsi trest, Ze jsem

,JIRKA MEL VYSOKOU HERNI INTELIGENCI, BYL FYZICKY

ODOLNY A VZDY HO ZDOBILA PRACOVITOST. BYL TO

MIX TYMOVEHO HRACE S INSTINKTEM ZABIJAKA.“
MICHAL JEZDIK, WELSCHUV TRENER VE SPARTE

jmu, Ze to nebude ono, abych neustéle
néco natiral a koukal na to, jak si trenéfi
mezi sebou pinkaji. Byl jsem trochu jiny,
nez jsou ostatni, ale hybal jsem se. Dé-
lal jsem spoustu aktivit, ale nehral jsem
zadny organizovany tymovy sport. Hral
jsem s klukama fotbal na hfisti, na ulici
kousek od bardku. V zimé nam tam tato-

nesmél ven. Dnes to byva nékdy
naopak, déti musi leckdy za trest ven,
jak to bylo u tebe?

»Ano, diiv jedna z forem trestu byl
takzvany zarach. Zaracha ¢lovék nechtél
dostat, kdyz uz, musel jsem zstat doma
a délat néjaké domdci prace. Ale ja to do-
staval tak dvakrat za rok, byl jsem dobry
student. Moc jsem se doma neucil. Az
pak, kdyz jsem dojizdél na stiedni skolu
do Pardubic, vyuzival jsem cesty autobu-
sem tam a zpatky k tomu, abych se néco
doudil, ptipadné udélal néjaké domdci
tkoly. Téch 45 minut tam a 45 minut
zpatky jsem vyuzival vlastné ke studiu.

Pod Michalem Jezdikem hraval
ve Sparté i reprezentaci
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Nastésti ted u nas doma to tak neni a ja
détem chodit ven zakazovat nemusim,
snazim se je motivovat.“

Mél jsi détsky kariérni nebo sportovni
sen?

,Vlastné ani ne, maximalné takové ty
sny spojené s pohadkami. Mozna, Ze to
byl takovy obdiv smérem k tatovi, kte-
ry byl pracovity clovék, selfmade man,
vSechno si udélal sdm. A tak jsem si rikal,
Ze ija si taky jednou postavim barak svy-
ma rukama, jako on. Ale prvni sportovni
sen byl spojen az s basketbalem.

Co ti dal basket v tvych tplnych
zacatcich v Holicich?

,Vzpomindm si na to, budou to jed-
notné zaklady, které nas ucil tata. Nebyl
to zadny trenér, byl vZdy maximalné
o dvé az tii trenérské lekce pfed nami,
vzdy si to nastudoval z knizek a pfiru-
¢ek. Urcité mi to dalo ten pocit sound-
lezitosti s tymem. Plus parta. To byl mix
klukt a holek, jezdili jsme na zapasy
a na soustiedéni. Néco jinyho nez ve tii-
dé, tady to byl tym. A samoziejmé prv-
ni ochutnani utkani. Pamatuju si, kdyz
jsme jeli k prvnimu zédpasu, jak jsem se
citil dalezitej.“

Byl jsi v té parté jeden z nejlepsich,
prosazoval ses?

e

:




Jifi Welsch
v dresu
Malagy po
navratu

z NBA

JIRI WELSCH

Narozen: 27. 1. 1980 v Pardubicich

Profese: generalni manaZer ¢eskych muzskych
reprezentaci, élen vykonného vyboru CBF

Hracska kariéra: Pardubice (1997-98), Sparta
(1998-2000), Olimpija Lublan (2000-02), Golden
State Warriors (2002-03), Boston Celtics (2003-
05), Cleveland Cavaliers (2005), Milwaukee Bucks
(2005-06), Malaga (2006-10), Estudiantes Madrid
(2010-11), Charleroi (2011-12), Nymburk (2012-
17), Pardubice (2017-18)

Nejvétsi iispéchy: 2. Cech v NBA (16. misto

v draftu 2002), 7. misto na ME (2015), MVP
slovinské ligy (2002), bronz v Eurolize (2007), vitéz
Adriatické ligy (2002), 5x vitéz Ceske ligy (2013-17),
Bx Gcast na ME (1999, 2007, 2013, 2015, 2017) —
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Tolik zapasu odehral
Jifi Welsch
v zakladni ¢asti NBA
a osm navrch v play off.

»Mél jsem trochu vyhodu, ponévadz
jsme hodné casto hravali s témi starSimi
v parté kolem baraku, se svym brachou
Petrem a tak. Kdyz jsem pak hral ve svém
vékove stejné slozeném tymu, uz jsem
mél naskok. Tehdy uz jsem si zacal uve-
domovat, Ze jsem dobrej, 1épe feceno,
Ze mi ucCeni novym vécem jde lépe nez
ostatnim.“

Co rozhodlo o tom, Ze jsi Sel do
Pardubic? Skola, sport?

,,Bylo to komplexni. Urcité tradice bas-
ketbalu v Pardubicich. A moznost tam
prestoupit na sportovni gymnazium, kde
jsem meél mozZnost hrat basket. K tomu
jsme Ctyfikrat v tydnu délali i dalsi spor-
ty, jako je plavani, gymnastika, lyzovani,
atletika. J& byl naptiklad dobry v prekdz-
kach, tak jsem dokonce reprezentoval
$kolu v krajském pteboru na 60 metra
prekazek. Byl to prosté multi-sport, mné
to vyhovovalo, ponévadz pohyb mé pro-
sté bavil. Do té skoly chodili i dalsi spor-
tovci, naptriklad Milan Hejduk a Martin
Doktor.“

A co ucitelé a trenéfi v Pardubicich?

»Ano, pamatuji si, byly to pro mé vel-
ké autority, hlavné basketbalovy trenér
Jan Prochdzka. On byl a stédle je velké
trenérské jméno, se vSemi pozitivy i ne-
gativy. Ale byl to pojem a obrovska auto-
rita. A také to byl poprvé nékdo, kdo mé
vedl kromé mého tdty. A motivoval me.
Byli tam dalsi dobfi trenéti a konkurence
mezi dobrymi hraci.“

Jesté zpatky k tvému tatovi, neradil ti
nékdy az moc?

WV zacatcich jsem hltal vSe, co mi tata
tikal, bral jsem ho a byl to partner. Ved-
li jsme dulezité rozhovory, kterymi mi
chtél pomoci. Stoprocentni podpora,
obétovani se, velmi v¢asné ranni vsta-
vani, odvozy na soustfedéni a zapasy.
Tehdy jsem tu sportovni podporu ze
strany taty moc nevnimal, bral jsem to
automaticky. Zpétné si vSak vybavuju, ze



Jifi Welsch s rodici na letni
exhibici pred 22 lety

obrovskou zdsluhu na mém rastu méla
moje maminka. Vlastné jesté dulezitéj-
$i. Prestoze nikdy organizované nespor-
tovala, naskodila na tu pomyslnou lod.
Prani tréninkovych véci a drest, uZ teh-
dy byla uvédoméld, jak dulezita je stra-
va. Rikala mi, co mam jist a co nejist pred
utkanim, vatila tfeba téstoviny s kufecim
masem, vyvarovala se klasické ¢eské ku-
chyné. Bylo to skvélé zdzemi z jeji stra-
ny, rano se mnou vstavala v 6:40, abych
stihl autobus do skoly v 7:15 do Pardu-
bic. VZdycky jsem mél od ni pfipravenou
skvélou svadinu, kterou mi zavidéli spo-
luzaci a spoluhracdi.”

Jak jsi zvladl prvni vétsi odlouceni od
rodiny?

,To odlouceni nastavalo postupné.
Casto jsem byl sdm uz v Pardubicich, hrél
jsem i za dospé€lé a obcas ptespdval, ale
byl jsem vlastné potdd tak hodinu na do-
stiel, kdyby néco.“

Byl jsi dobry student. Jak to bylo
s disciplinou?

,Nebyl jsem prasvihaf. Rodi¢e mi dé-
vali velkou dtivéru v 16 az 18 letech, coz
dnes, kdyz se na to zpétné divam a po-
rovnam to s dnesni dobou, tak to klobouk
dolt, jakou jsem mél volnost. Ale nikdy
jsem to nezneuzival. To uz byla ta faze,
kdy jsem byl extrémné uvédomély a vé-
dél jsem, co chci dokdzat. Mél jsem to
v hlavé, Sel jsem si za tim. Byla to vnitin{
motivace.“

Tak jaka byla ta motivace?

,Diky tomu, Ze muj o ¢tyfi roky star-
§i bracha podepsal prvni profesionalni
kontrakt, kdyz mi bylo 13 let, tak tam
jsem si uvédomil: Aha, tak ja se tim bas-

ketem muzu zivit. UZ jsem premyslel
o profesionalni kariéie v NBA.“
Kdo té v téch 18 letech hodné ovlivnil?
,Urcité to byl Michal Jezdik, ktery tré-
noval Spartu. Byl hodné inovativni, po-
rad prinasel néco nového ze zahranidi,
jak se trénuje v Americe, snazil se to tady
u nds uplatnit. A ja uz jsem v té dobé vé-
dél, ze budu hréat nejenom za Spartu, ale
ivzahrani¢i.“

Co té poté posunulo dal?

,Urcité angazmd ve Spickovém klubu
Olimpija Lublan. Nejenom, Ze hrali ev-
ropskou ligu, ale méli i renomé, ze se
skvéle vénuji mladym talentGim a Ze od-
tud lze tspésné prejit do zamoti. Navic
vyborna konkurence hra¢t z Chorvatska
a Srbska. Bylo to rozhodnuti ve spolupra-
ci s agentem Matteo Comellinim, kterého
jsem v té dobé uz mél, a rozhodli jsme se
pro tohle angazma, prestoZe jsem dostal
velmi lukrativni nabidku z Italie. Védél
jsem, Ze z Lublané odchazi hraci do NBA
a je pro mé dosazitelnéjsi. Byl v tom ten
vzorec: prichod, prace, odchod do lepsi
adresy.“

Byla ve hie i moznost odejit do NCAA?

»,Byla, ale neuvazoval jsem o tom.
Abych to vysvétlil, byl jsem draftovan
v prvnim kole a tim pddem jsem m¢él ga-
rantovan kontrakt na tfi sezony v NBA.
Rekl jsem si: budu tam, mam dost ¢asu
na to, abych si vydobyl misto na slunci.
To byl pro zacatek velmi dobry polstar -
garantovany kontrakt, misto v NBA.“

V prvnim kole NBA je jen 30 mist,

z Evropy vétsinou vyberou 5 az 7
hracu. V ¢éem jsi byl dobry a ¢im jsi
skauty, kterych na tvych zapasech

v Lublani stale pfibyvalo, zaujal? Cim

,NBA MI VZALA ILUZE, ZE SPORT JE JENOM O SPORTU.
TAM JSEM OD PRVNIHO DNE SLYSEL, ZE SPORT JE
BYZNYS. MYSLIM, ZE JSEM TO POCHOPIL, AZ KDYZ
JSEM Z TE SOUTEZE ODESEL.“

Trnita cesta ke koSi
v dresu Milwaukee Bucks
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jsi byl charakteristicky, co té posunulo
k excelenci?

Protoze jsem byl dobrej. Skéroval jsem.
Myslim si, Ze jsem byl uz v té dobé velmi
inteligentni hra¢ na htisti, to znamena:
rozumél jsem hte. Vic nez 22leti Ameri-
Cani. Navic se zvedala vlna, ja byl drafto-
van v roce 2002, a to byl zac¢atek zmény.
O rok dtiv draftovali (Francouze) Tonyho
Parkera, draftovany byl i (Spanél) Pau Ga-
sol. A dalsi. Amerika v tu dobu otvirala o¢i
a zacala hledat talenty vSude ve svété, ne-
jenom v Severni Americe. To mi pomohlo.

,Dam ti tfi zdkladni body do odpové-
di. Zaprvé: ptrirozeny predpoklad, umél
jsem o vécech premyslet, vnimat a vidét
je. K tomu druhd dtleZitd véc: mél jsem
talent se ucit. Uz kdyZ jsem zacinal hrét
basketbal pod tatou a ten mi ukdzal néja-
ké cvicenli, ja to byl schopen okamzité po-
chopit a provést. KdeZto ostatnim mym
kamarddam to pfeci jen trvalo. A tak to
bylo i ve starsich kategoriich, vzdy jsem
trochu prevysoval své vrstevniky, hlavné
tim, Ze jsem véci rychle chapal a rychle si
je osvojil. A zateti: dulezity pilif je to, Ze

,JIRI TYPOLOGII HRACE PREDBEHL DOBU. BYL PRESNE
TYP HRACE, KTERY JE ZADANY TED. DVOUMETROVY
GUARD SE SKVELYMI DOVEDNOSTMI A HERNI
INTELIGENCI. CHARAKTEROVE JEDEN Z NEJLEPSICH
SPOLUHRACU, CO JSEM MEL.“

JAKUB KUDLACEK, SPOLUHRAC V REPREZENTACI A SOUCASNY
REDITEL MEZINARODNIHO SCOUTINGU CHARLOTTE HORNETS

Taky jsem mél renomé, Ze jsem hodné sko-
roval. Mél jsem prumér 15 bodt na zédpas
v Evropské lize, kde byli velci konkurenti,
véetné hrac¢a Barcelony nebo Istanbulu.“
Zminil jsi herni inteligenci. Kde jsi

k ni pfiSel? Geny? Tata? Podpofily to
riznorodé ¢innosti z tvého mladi?

Legendarni lyZaf Alberto Tomba,
nepfima soucast Welschovy kariéry

musis$ mit stésti na lidi, ktefi s tebou pra-
cuji a se kterymi ty trénujes a hrajes. Mu-
si$ dostavat spravné informace, a to je
od trenéra. Vsichni ti trenéfi méli néjaké
limity, ale v té dobé, kdyZ jsem pod nimi
trénoval a hral, byli pro mé ta nejlepsi
volba. Tata, pan Prochdzka, Michal Jez-
dik, Zmago Sagadin, ktery byl vyhlaseny
trenér a ucitel basketu ve Slovinsku.“
Jak té ovlivnili vlastni spoluhraci?
Zname, Ze napriklad v Cesku i ve
Svédsku dokazalo vyriist pro NHL

z jedné tridy 5-7 hokejisti. Urcité v tom
byla vzajemna soutézivost, soupereni,
porovnavani se ve tridé, na tréninku,

v zapase.

,Uréité, od dobrych hraca, kteti byli ko-
lem mé, jsem se vzdycky hodné naucil. Je
to prirozeny. Vidis, ze to délaji, a ty musis
mit tu schopnost si ty véci odkoukat a rea-
lizovat je. A zabudovat to do svy hry.“
Hrali s tebou radi spoluhraci? Dali ti to
najevo? Tfeba uZ v raném mladi, kdyz se
rozdélovaly party na ulici, ale i pozdéji
v dospélém basketu.

»Asi jo, myslim, Ze jo. Byl jsem neso-
becky hraé¢, Myslim, ze jsem mél schop-
nost délat své spoluhrace lepsimi. Byl
jsem tymovy hrac.”

Dokdy tohle trvalo? Bylo to tak vzdy?

,Do urcity miry, ale v mé kariéfe na-
stala faze, kdy jsem potteboval byt tro-
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chu selfish (sobecky) a hrat vic na sebe.
Prostfedi to vyzadovalo. Ale neni mi to
piirozeny a je tézky se do toho dostat.
Prosel jsem systémem v Lublani, kde nds
ucili, jak udélat druhého lepsim, lépe
teCeno, jak pripravit prostor pro stielu
svého spoluhrace. A najednou prijdes do
prostfedi NBA, kde té uci: Vezmi si mi¢
a vytvor si prostor pro stielu sam pro
sebe. To vyzaduje Uplné jiné skills (do-
vednosti), které jd jsem nemél.“

Co ti NBA dala jako hraci?

,Ur¢ité mé udélala sebevédoméjsim,
ve smyslu, Ze jsem se musel spoléhat sam
na sebe, musel jsem zesilit a dostat se na
fyzickou droven, na které jsem nikdy ne-
byl. Ani ptredtim, ani potom. A tim, Ze
jsem na tom byl 1épe fyzicky, byl jsem
i sebevédoméjsi.«



K nabrani fyzi¢ky ti pomohl klubovy
kondiéni koué?

,,Ano, vétsinou to bylo v ramci klubu. Ale
po prvni sezoné ke mné piisel nas kondic-
ni trenér a doporudil, abych ztstal v 1été
v Americe a vénoval zesileni maximum
Casu s tim, Ze se mi to urcité vyplati. Vzal
si mé stranou a tika: Vim jak ti pomoct.
A kdyz do toho das tu praci, tak té to posu-
ne. K tomu vyziva a to vSechno kolem. Tak,
abych zesilil a nabral svalovou hmotu.“

A co do Zivota?

,Do zbytku zivota mi dala nalepku
NBA, kterd je extrémné silna, kterd i 20
INZERCE

let poté, co uz tam nehraju, mi pomaha
a otvird mi spoustu dveii a moznosti.
A myslim si, Ze kdybych byl stejny hrac
a hral ,jen‘ v Evropé, tfeba v Barceloné,
tak bych urcité tolik vyhod a moznos-
ti nemél. Sila té znacky a exkluzivita té
soutéze je obrovska.“

Co ti NBA vzala?

Hluze. Vzala miiluze, Ze sport je jenom
o sportu. Ted je otazka, jestli je to dobfe,
nebo Spatné. Ptisel jsem z néjaké kultu-
ry, z jiného prosttedi, kde vSechny véci,
rozhodnuti se délaly na zakladé sportu.
Najednou jsem Sel do svéta, kde od prv-
niho dne jsem slysel, Ze sport je byznys.
Ja jsem tomu nerozumél. Nemohl jsem
to pochopit a myslim, Ze jsem to pocho-
pil, az kdyz jsem z té soutéze odesel. Jsi
prosté v soutézi, kdy za tebou prijde tre-
nér, pochvali té, fekne, Ze hrajes dobre,
ze skvéle trénujes, ale ze musi hrat ten,
ktery ma vyssi kontrakt. Do té doby jsem
to v Evropé nikdy nikde neslysel.“

Kdy jsi zacal vyuzivat sportovniho
psychologa?

,,To bylo az po navratu do Evropy, kdyz
jsem hral ve Spanélsku. Tam mé mj
agent napojil na italského psychologa
Fulvia Cuizza z Udine. Byl véhlasny tim,
Ze pracoval mimo jiné s lyzatskou megas-
tar Albertem Tombou. Ten musel zvladat
obrovsky tlak. Kdyz se postavil na kopci
na start, védeél, ze se diva cela Italie.“

V jakych ¢innostech ti tviij sportovni
psycholog dokazal pomoci?

,No, ja nemél se strelbou viibec Zadné
problémy, pokud jsem byl v takzvaném
flow. To jsem dokdazal proménovat Sance
bez problémt. Horsi to bylo, kdyz se hra
zastavila a ja se mél postavit k trestnym
hodum, k Sestkdm. Najednou se zasta-
vily ty pfirozené instinkty, prebrala to
hlava, ta negativné premyslejici hlava.
Pak samoziejmé muzete tézko ocekdvat
pozitivni vysledek, coz znamenad to, Ze
proménite Sestku.“

Jak jste konkrétné pracovali, jaké byly
postupné kroky?

,Byla to dlouhodobd, trpéliva prace.
Bylo tfeba zapracovat na tom pfebit ty
negativni myslenky a ano, ty kroky byly
postupné, prestoze se pak jednd o mi-
nimélni ¢asovy tsek, asi 5 vtetin. Rekli
jsme si, jak by méla vypadat ta pétivte-

CESTA K USPECHU VEDE
PRES TRVALE HODNOTY

A FAIR PLAY.

Uspésni bratfi Jifi a Petr
Welschovi, byvali reprezentanti

finova rutina. Zacinalo to vlastné tés-
né predtim, neZ mi rozhod¢i hodil mic.
Mym tikolem bylo stoupnout si, vidét ten
hod na kos, vizualizovat, jak ten mic leti
na obroucku a pada do koSe. A zaroven
slySet zvuk sité. To vSe vidét dopredu.
Takze zkracené, téch 5 vtefin vypada
takto: rozhod¢i mi hodi mic, ja ho chyt-
nu, vizualizace, slySet to, stoupnout si
k ¢ére trestného hodu, udélat urdity po-
¢et driblink, vydechnout a teprve po
tom vydechnuti nasleduje stiela. Na tom
jsem pracoval cely léto, abych téch 5 vte-
tin absolutné zautomatizoval a stalo se
mi to pfirozenym.“

Rozebirali jste tfeba to, jak zvladat
vyvoj priznivé ¢i nepfiznivé se
vyvijejiciho zapasu?

FOSFA >
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,;To bylo dal$im dtlezitym bodem, umé-
ni prehrat si v hlavé dopiedu celé utkani.
Takze jsem to dé€lal: zaviel jsem o¢i a né-
které situace, které jsem ocekaval, jsem si
dokazal v hlavé prehrat. Mél jsem za tikol
je vidét z ruznych hld, to znamend zeza-
du, zpod kose, ze strany, udélat jakousi
tristasedesatku, vidét sdm sebe, Uispésné
v hlavé realizovat tu situaci. A spousta
dalsich véci. Naptiklad konstrukce iden-
tity, umét se oprostit od vysledkt. Do té
doby, kdyz se vyhralo, citil jsem se velmi
dobre, kdyz se prohralo, citil jsem se Spat-
né. Takze: i kdyz hraje$ Spatné, neztracis
sam v sobé svou lidskou hodnotu.*

Ucil ses pracovat s chybou?

»Jasné, a to je posledni minitéma. Do té
doby, nez jsem zacal pracovat se sportov-
nim psychologem, udélat chybu? Ponofil
ses do sebe, nadavas si vSsemi moznymi
vulgarismy. Ale neuvédomujes si, Ze to té
na nejbliz$i dva utoky mize zcela vytadit

7

Tolik bodti v priméru strilel v NBA.
Z péti Cechi, ktefi do ligy zasahli, ma

Euroligu si
zahral i v dresu
belgického
Charleroi

ze hry. To znamena: pfenastaveni toho,
Ze mistake is just a feedback (chyba je
jen zpétna vazba). Chyba je informace,
a ty si z toho mas néco vzit, zanalyzovat,
pustit to dal a pokracovat zase ve vyko-
nu. Zni to hrozné jednoduse, ale pokud
mas v sobé dlouhodobé nastaveny a za-
fixovany Spatny vzorce premysleni, tak
se to Spatné prenastavuje.”

Vzal sis toho psychologa, protoze
pracoval s Tombou?

,To ne, ja byl v situaci, bylo to po prvni
sezoné v Malaze, kdy jsem nevédél kudy
kam a byl ochoten vzit kohokoliv. Tady
v tom ptipadé jsem mél veliké Stésti.“

A jak jsi uvéril, Ze to, co s nim délas,
bude fungovat tehdy, kdy se to pocita -
v zapase?

,Tak to si dokazu i zpétné velmi dobie
predstavit. (Jifi zavird oci a povidd) Na
téch vécech, které jsem popisoval, jsem
pracoval celé léto. Kazdy trénink 100
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Sestek. Ale ne jenom je odhazet. Vzdy
jsem si prosel tim pétivtefinovym proce-
sem. Pak jsem mél kone¢né moznost to
poprvé otestovat v zdpase. Prvni ¢tvrti-
na, faul. A j4 stojim na té Sestce. AZ tepr-
ve ted se na mé diva téch 10 tisic lidi a ja
to, co jsem tisickrat opakoval v trénin-
ku, jsem mél ukazat v redlném zapase.
Stoupnul jsem si, vidim to, sly$im to, do-
stanu mi¢, pozitivni myslenka ,padne to
tam’, vydechnu, na chvili tam probéhne
jakoby pochybnost, ale ten proces byl tak
silny, ze jsem vystielil. A mi¢ prolétl tim
kosem. Rikal jsem si: jo, funguje to. Stalo
to za to. Pro nékoho, kdo neni zaintere-
sovan, je to jenom moment. Pro meé to byl
proces, ktery trval mésice.”
Béhem pusobeni v NBA ses po poradé
s agentem nechal vyménit.

,»Jo, mél jsem pocit, Ze jsem po druhé
sezoné v klubu nedocenén, a pozadal
jsem o trejd. Nebylo to dobré rozhodnuti
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a tam zacal konec mé NBA kariéry. Tro-
chu naivita, neznalost sama sebe, neuveé-
doméni si situace. Jako Evropan jsem ne-
mél v sobé to, co maji Americ¢ané. Chces
trejd? Jo, jdi. American si zabali tenisky,
opusti jeden tym, pftileti do jiného a oka-
mzité tam zacne hrat. Takhle ja jsem na-
staveny nebyl. Ja jsem byl ten hrac, ktery
potfeboval byt v dobrym tymu, dobie se
citit mezi hradi, mit dtvéru trenéra, byt
ihned v komfortni pozici, abych mohl
zase ukdzat, co umim. Na to jsem za-
pomnél, neuvédomil jsem si to. A nebyl
jsem schopen navazat na to, co jsem hral
ty roky predtim.“

A ted' udélame trochu delsi skok
casem. Co Zivot po hracské kariére?

INZERCE
—

KAZDY
ZABER

ROZHODUJE

,To je uplné néco jiného. Rychlejsi, in-
tenzivnéj$i a mnohem plnéjsi, nez jsem
si dokazal predstavit. Myslel jsem si, Ze
po hracské kariéie budu hrat golf a budu
mit spoustu volna. Dnes golf nehraju
a mam spoustu prace.“

Ale ten drajv mas, ten ti ziistal z dob
hracské kariéry.

,Jo, to mam. Objevovani, co to vlastné
zivot je, jaky prilezitosti jsou. Poté, co jsem
skoncil v roce 2017, se najednou zjevili lidi
kolem mé: pojd délat tohleto, mél bys délat
tamhleto. A ja jsem si uvédomil, Ze na to
viibec nejsem piipravenej. Ze vlastné sam
viibec nevim, co chci délat. Trochu jsem
se toho zalekl a rozhodl se, Ze jesté budu
rok hrat. Myslim si, Ze mi to pomohlo. Az
za ten rok jsem si to vSechno dokéazal pro-
myslet a rozmyslet. No, hele, je to takova
jizda. Trochu jsem se vzdalil od htisté. Na
jednu stranu mi to vyhovuje, na stranu
druhou mam nékdy pocit, Ze se zabyvam
tolika vécmi, Ze zapomindm, Ze to htisté je
to, kvtli kterému to vSechno déldm.“
Dokazal jsi svou hracskou inteligenci
pfinést i do soucasné prace manazera?

»Ano, myslim si, Ze jsem schopen rych-
le véci pochytit, pochopit, naudit se je. To
je spojeno s tou inteligenci umét véci spo-

Podaftilo se toho vic, ale mohu uvést
napriklad, Ze jsem postavil projekt ndrodni
basketbalové akademie od nuly. Tii a pal
roku zpdatky to byla jenom prezentace
PowerPointu a néjaka myslenka, kterou
se mi podafilo zrealizovat, samoziejmé

,JIRI BYL VELKY TALENT. CO JSEM POCHYTIL, BYL VELMI
PRACOVITY A DOKAZAL STRAVIT HODINY NA TRENINKU.
NA PALUBOVCE S| HO PAMATUJI JAKO SEBEVEDOMEHO

HRACE, SEL DO KOSE A UMEL ZAKONCIT.“

JIRI ZIDEK, PRVNi CESKY HRAC V NBA

jovat, propojovat. Co se neda z hracské
zkuSenosti a inteligence vyuzit, je to, Ze
na hfisti je to mnohem jednodussi. Tam
jsou dané jasné mantinely, pfesnd pra-
vidla. A byli tam dokonce dva rozhoddi.
Neékdy i tti, ktefi na dodrzovani pravidel
dohliZeli. To hfisté, na kterém hraju ted,
nema lajny, nebo jsou hrozné pohyblivé
a proménlivé. Pravidla jsou velice nejas-
ny a neni nikdo, kdo by posuzoval, jestli
se dodrzuji. Takze je to tplné jind hra, na
kterou je potfeba se adaptovat.“

Co se ti na nové pozici manazera
povedlo?

za podpory mnohych spolupracovnika.
A funguje to. Zapracovavame do reprezen-
taci riznych urovni mnoho mladych a na-
déjnych hrac¢a, kteti ziskavaji zkuSenosti
i na mezindrodni trovni. Podartilo se mi
do Ceského basketbalu ptivést velmi inteli-
gentni a renomovany lidi. A podarilo se mi
inspirovat hodné lidi.”
A hraji s tebou soucasni ,hraci“ radi?
»Myslim, Zze ano. Ale nejsou to jenom
spoluhradi, existuje samoziejmé urcita
hierarchie, rizné odpovédnosti. Myslim,
Ze mame velmi dobré vztahy a Ze lidi se
mnou pracuji radi.”
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[DOKENKO Z NHL

Malokdo a jen vyjimecéné se

s vami podéli o zkusenosti, jak
se dostat mezi elitu. Nékdo,
kdo uz jede ve velkém cirkusu,
zvaném profesionalni major
sport a neboji se odkryt karty.
Todd McLellan ma za sebou
17 sezon v pozici hlavniho
trenéra NHL, aktualné je
Séfem na stridacce Detroit
Red Wings. Byl head coachem
kanadskych mistrii svéta

v roce 2015 a ted' sdili své
postrehy a zkusenosti, jak

jit ispéchu naproti a jak
Uspésné hledat trenérské
misto v hokeji.

TEXT: SLAVOMIR LENER

éch otevienych mist je kazdoro¢né jen
Tpér, a tak musite byt ptipraven, musi
se o vas védét a musite mit za sebou velmi
naroc¢nou a uspésnou trenérskou cestu.
V zamot1 plati, Ze musite byt ,,na o¢ich®
proto si ve vét$iné ptipadti manazefi
klubti NHL vytdhnou trenéry z tamnich
lig. Evropané to maji mnohem tézsi, i kdyz
vyjimKy byly a jsou. V této sezoné dostal
angazma asistenta trenéra u Vancouver
Canucks teprve historicky tfeti Cech -
Jaroslav Svejkovsky se propracoval do
této prestizni pozice diky mnohaleté praci
skills kouce. Predchozi dva Ceské trenéry
v NHL si asi dosadite.

Jaké jsou rozhodovaci procesy pfi naji-
mani trenérl pro nejlepsi juniorské ligy,
univerzity a samoziejmé NHL? ,Kontak-
toval jsem mnoho lidi z téchto organizaci
a zjistil, jak postupovali pti rozhodovani,
rekrutovani, jaky je proces vyhledava-
ni trenért. To jsem si dal dohromady na
zakladé spousty statistik. Podstatné je to,

Ze jsem hovoril pouze s lidmi, ktefi se po-
hybuji v profesiondlnim hokejovém svété.
Jsou to trenéfi, manazefi, nejsou to oby-
¢ejni fanousci, ale nékdo, kdo v tom obo-
ru skute¢né denné a roky pracuje. Jak se
dostat nahoru? Cisla na jedné strané&, ale
také muj vlastni ndzor na strané druhé. Je
to jen ma zkuSenost, neni to ani spravna,
ani $patna cesta, ale prosel jsem si tim: 30
let se snazim trenérsky nékam posunout.
Upfimné, neexistuje jednoducha odpo-
véd, neexistuje zadnd magie. VSemu je
tfeba dat néjaky smér, je tfeba byt agre-
sivné trpélivy.“

Primérna hracska kariéra. ,Hral jsem
jsem byl draftovan NHL tymem New York
Islanders, stravil jsem v jejich organizaci
kratké obdobi, ale mél jsem problémy se
zranénimi. Zabalil jsem to, Sel jsem to na
chvili jesté zkusit do Evropy.“

Trenérské zacatky. ,,Chvili jsem tam hral
a nas trenér, American, byl vyhozen. Po-
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zadali mé, zdali bych ho nahradil, a j4 to
vzal. K trénovani jsem si vytvotil opravdu
skvély vztah. Zacal jsem premyslet a mlu-
vit o trénincich, kombinacich, sestaveni
utoku, skautingu - to vechno jsem si dé-
lal sdm. Uz jsem toto vlastné sledoval jako
hrac¢. Zajimalo mé to. Mél jsem v sobé to
trénovani. Po sezoné jsem hledal trenérské
angazma v Severni Americe, nebal jsem se
a odpovidal na inzeraty. No, a byla z toho
juniorskd liga v Saskatchewanu. Hledali
trenéra, podal jsem zadost, ptidal zZivoto-
pis. Bez jakychkoliv zkusenosti jsem se stal
trenérem a vlastné jsem nemél ani tusent,
co délam. Jediné, na co jsem se mohl spo-
lehnout nebo ¢emu jsem mohl davétovat,
byly mé instinkty, z mé minulé hracéské ka-
riéry s teenagery a spoluhradi. A od tohoto
okamziku jsem zacal trenérskou kariéru,
bylo mi 22 let a trénoval jsem hrace juni-
orského véku, ktefi byli o dva roky mladsi
nezja.”



kariery

Byvaly centr NY
Islanders, nyni
kou¢ Detroit
Red Wings: Todd
McLellan

Trenér/manazer. ,Mél jsem od zacatku
na sobé obrovské mnozstvi povinnosti, co
se tyce pravidel fungovani tymu, od zaka-
zu vychazeni po 22. hodiné, feSeni social-
nich zélezitosti, které se vyskytuji v tymu,
a samoziejmé trénovani a zapasy. Musel
jsem to vSe pfijmout stejné. Po dvou letech
jsem se posunul do Western Hockey Lea-
gue, do tymu Swift Current a stravil tam 7
skvélych let. Tam jsem potkal spoustu da-
lezitych lidi. Poté jsem se stal trenérem far-
my tymu, ktery pravé do NHL expandoval,
Minnesota Wild. Prvni rok to bylo v Cleve-
landu, dalsi 4 roky v Houstonu v AHL.“

Trénovaniv NHL. ,A po téchto letech jsem
nastoupil jako asistent trenéra v NHL u De-
troit Red Wings. Pak uz to slo rychle. Jako
hlavni trenér 7 let San Jose Sharks, poté 4
roky v Edmonton Oilers a 5 let v Los An-
geles Kings. BEhem mé cesty jsem natrefil
skoro na kazdy stupinek trenérské prace,
jediné, co jsem netrénoval, bylo NCAA. Ale
diky synovi, ktery tam hral, vim, jak to tam

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

chodi. Takze jsem to vSechno vidé€l. Mohl
jsem zazit spoustu rtznych véci a hodné
z téchto zkuSenosti jsem vyuzil.“

Sance ziskat trenérsky dzob je relativné
velka. ,Volnych hokejovych pozic je spous-
ta. Hlavni trenéfi jsou propousténi docela
pravidelné, ale nejen to. Existuji i pozice
asistentd, trenérti pro rozvoj dovednosti,
kondi¢ni trenéri, fitness koudi, video kou-
¢i. Cokoliv si vzpomenete, téchto pozic je
stale vic a vic, hokej jde neskutec¢né vpred
a podplrné tymy se rozsifuji. MoZnosti se
oteviraji v Severni Americe, NHL, AHL,
ECHL, juniorskych ligach, univerzitdch
imensi ligach. Funguji programy pro hrace
do 16, 18 let. VSechny tyto pozice existuji
po celém svéte.“

Po ¢em skocit? Na co se citim? ,Ne ka-
zda pozice je pro vas, je tteba vSe zvazit
a spravné si vybrat. Mate Sanci splnit si
sen, ale dalezité je védét vSechno o pozici,
o kterou se zajimate. Zahrnuje tato prace
uroven vasich dovednosti? Je opravdu du-
lezité, abyste rozuméli tomu, co ta pozice
obnasi, nez se prihlasite. Zdali nemate zby-
te¢né vysokd ocekavani. Je dulezité udélat
si doptedu néjaky priizkum a pochopit, co
vas Cekd.”

Konkrétni priklad. ,Najmout tfeba asis-
tenta trenéra, neni snadny tkol. V klubu
jsme stravili spoustu casu pruzkumem,
spoustu rozhovort s lidmi, ktefi toho ¢loveé-
ka znaji. Kone¢né rozhodnuti trvalo tfi tyd-
ny. Po dvou a pul tydnech jsme se rozhod-
li, Ze ho najmeme. Tento trenér byl velmi
dobte kvalifikovany, byl z té pozice velmi
nadseny, hodil se, mél vSechno, co potie-
bujeme. Co se ale stalo: jednoho dne nam
jeho agent zavolal, Ze Zadost o misto stahu-
je. Ja to respektoval. Diivod byl skvély, ro-
dina na prvnim misté. Piesto jsem citil, Ze
Cas, béhem kterého jsem se snazil trenéra
ziskat, byl zneuzit. Navic jsem se dostal do
situace, kdy jsem musel ostatnim fici, Ze
o né nemdam zdjem a Ze pokracuji s timto
kandidatem, ktery to pak polozil. Mam jim
ted volat zpatky? Pro¢ to tikam: pokud to
takhle zabalite na posledni chvili, plytvate
energif lidi, ktef{ se o vas zajimali a ktet{
maji rozhodovaci pravomoc. Sami si tak
hodné ublizite. To se prosté néjak rozktik-
ne a moznd tim i ztratite Sanci se posouvat
v budoucnu dal. Myslim si, Ze je opravdu
dtilezité, abyste pro pozici, o kterou méte
zajem, méli spravné nadsSeni. Obétovat se
a byt ptipraven nastoupit, pokracovat a jit
dal. Nez se do jakékoliv pozice pustite, je
dtilezité provést osobni inventuru, a to je
néco, co byste méli délat pravidelné.“
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Kdo jste, kde jste, kdy a proc? ,Resite
Cast vasi trenérské kariéry, jaké pozice jsou
k dispozici? Jakd je droven klubu? Je to
tak? Musite védét, kdo jste. A pro¢ se po-
hybujete smérem, kterym se chcete pro-
pracovavat. Je to opravdu dulezité. Musite
sam védét, ¢im jste charakteristicti, kdyz
se uchdzite o prdci asistenta nebo hlavni-
ho trenéra. Néco vdm miZe velmi pomoci,
néco naopak muze byt prekazkou. Méli
byste se umét sebe ptat. Jste agresivni ¢lo-
veék? Jste pasivni osoba? Jste iniciativni?
Emociondlni, nebo chladny? Organizova-
ny? Uvédomujete si, ze vas ¢eka postupny
proces? Toto jsou vSechno vlastnosti, které
hodné rozhoduji. Musite znat sebe a pred-
stavit si, jestli vas takhle popisi také ostatni.
Dtilezity je i vas$ vék, jazyk, kterym mluvi-
te. To je nékdy vyhoda, nékdy prekédzka.
Jste svobodny? Pokud ne, je manzelka
tolerantni, bude s vami rodina cestovat?
Prestéhuji se za vami? Co skola, zvladnou
byt déti a manzelka v jiné komunité? Jsou
ochotni se na tom vSem podilet? Budete se
rozhodovat, jestli podepiSete na plny tiva-
zek a na kolik let.”

Musite byt velmi realistiéti. ,,Je moc dtle-
zité, kde se momentalné odborné nachazi-
te, a uvédomte si, jestli mate co nabidnout
nové organizaci, managementu a hra¢am.
Jaké uspéchy nebo netspéchy jste na
své cesté doposud méli. Méjte seberefle-
xi - jestlize trénujete U14 regionalni ligu
ve Vancouveru, nemtzete chtit byt hned
hlavnim trenérem v nejvyssi juniorské lize
WHL v Kanadé. Stejné tak je tézké ptresko-
¢it soutéz dospélych, naptiklad AHL. Dejte
si postupné cile a hlavné ocekavejte, ze ta
cesta muze trvat tfi aZ pét let. DlleZity je
dlouhodoby cil, ale samoziejmé se pocitaji
prubézné, kratkodobé tispéchy. Musite mit
vysledky - nemyslim tim jen body a poha-

SLAVOMIR LENER

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

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako

asistent Calgary Flames

a Florida Panthers, kou¢

reprezentacniho A-tymu i U20,

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

a 4x bronz) L
¢ plsobil jako Séftrenér,
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)




[DOKENKO Z NHL

ry, cenit se muze i to, Ze umite posunovat
hrace. A chcete se uchdzet o jedno z 32
mist v NHL? Kazdou sezonu jich neni to-
lik volnych, maximalné ¢tvrtina, tak byste
méli vzit za vdék i angazma v juniorskych
ligach, na farmach, univerzitach - a byt
trpélivi. Koucovat niz$i drovné neni viibec
nic $patného, pravé naopak, v nich se zoce-
lujete, ziskavate pottebné zkusenosti. Ho-
kej se stéle rozviji a atraktivnich mist jsou
ne desitky, ale stovky.”

Méli byste si umét polozit otazku: Pro¢
ja? ,,Co déld mezi mnou a ostatnimi tisici
trenéru, ktefi na toto misto ¢ekaji, rozdil?
Pokud jste schopni si odpovédét, proc¢
a v ¢em jste lepsi nez ostatni, jste na dob-
ré cesté. Jestlize ale jen splynete s davem,
bude to tézké.”

Jaké hodnoty byste méli mit? , At uz jako
hlavni trenér nebo asistent trenéra nebo vi-
deo kouc¢? Co se tyce pozice hlavniho tre-
néra, jedna jsou zkusenosti, zadruhé byste
meéli byt dobrym ucitelem a motivatorem.
A zatfeti je neskute¢né dileZitd piitomnost
a prezence, vedeni tymu a kultura. Pro ty,
kteti rozhoduji, jsme my, hlavni trenéfi,
velmi dtleziti a oni prosté chtéji vitéze, coz
je opravdu zajimavé.“

Vitéz. ,Zda se to byt velmi jednoduché, ale
jasné to neni. Existuje mnoho rtznych na-
zor( na to, kdo je vitézny typ. Ano, vyhrali
jste Stanley Cup, vyhrali jste juniorskou ligu
nebo prestizni NCAA. Ale i kdyz jste nic ne-
vyhrali, mtZete vitézem byt. Jste napiiklad
skvély v tom, jak umite rozvijet a posunovat
hréace. A to pro mnohé organizace mtize byt
mnohem dulezitéj$i nez chtit hned vyhrét
pohdr. 1 zde je dilezité umét nakladat s tim,
Ze cil je dlouhodobéjsi.*

Zkusenosti. ,Asi v 75 % rozhodnuti si
manazefi nade vSe ceni pravé zkusenosti.
Pro¢? Mluvi o komfortu, historii, o pamat-
nych okamzicich. Potiebuji lidi, kteti zazili
velké, stresujici a krizové okamziky. Chtéji
o tom védét a mit jistotu, Ze uz jste v této
pozici a téchto situacich byli, a Ze jste uz
byli dspésni. Mezi to vSe patii schopnost
fizeni tymu, rozhodovani, davani pétek
dohromady, znalost systému a taktika.
Véti, ze zkusenost je opravdu velmi dulezi-
td. Mluvi o tom, Ze hlavni trenér musi mit
svlij program, vizi a Ze ptinese tu, se kte-
rou byl dfive Uspésny. Urcité mezi to patii
i zkuSenosti s médii. At uz je to bravurni
zvladani interview do televize, kazdoden-
ni rozhovory s novinafi, managementem,
sponzory i fanousky, a mit schopnost svou
vizi prodavat v dobré i Spatné chvili. Kdyz
vyhravate, je to jednodussi. Kdyz prohra-
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vate, je to mnohem naro¢néjsi. Tady se tro-
chu dotykdm problému recyklace trenérti
v NHL: sazi se na jistotu. To je praveé o tom,
Ze se hledd trenér, ktery uz néco absolvoval
a nenechad se jen tak rozhodit. Mlady musi
hodné vy¢nivat, mit jednoznacné tspéchy
na farmé, v juniorce, v NCAA, aby atraktiv-
ni dzob v NHL dostal.”

Ucitel a motivator. ,Dne$ni sportovci jsou
Uplné jini. Jsou jinak naladéni, jinak sami
sebe hodnoti, maji kolem sebe sviij indi-
vidudlni doprovod a chtéji védét spoustu
detaild. Soucasny trenér musi umét moti-
vovat jak jednotlivce, tak cely tym. Co se
tyce vyuky, nejde jen o to, jak bude hrace
a tym udit, ale pro¢. Spousta fanousku by
mohla vykladat v kabiné o tom, jak hrat
systém 1-2-2, jak sehrat presilovku, jak
ubranit oslabeni, jak forcekovat. Ale jen
opravdovy odbornik a zkuSeny motiva-
tor umi reagovat na nove vzniklé situace.
Musi presvedcit hrace a tym, pro¢ ten kte-
ry systém hrat a jak ho pozménit, pokud to
nebude fungovat. A to uz je velmi slozité.
V soucasné dobé trenér koucuje hrace, kte-
i maji obrovské penize. A management
chce, abyste jejich vykonnost tim, Ze je
dobfte vedete a ucite, posunuli minimal-
né o pét procent. Pracujete s mladymi, se
zkuSenymi, ke kazdému mate jiny ptistup.
Musite s nimi umét pracovat, kdyz se dati,
ikdyz se nedari.”

Pfitomnost. ,To je stra$né duleZité. Mit
respekt, vahu, autoritu. Jako trenér musite
okamzité ovladnout mistnost, jakmile ve-
jdete do kabiny. O¢ni kontakt, to, jak pou-
zivate hlas. Jasnd, stru¢na rétorika, sdéleni
co, kdy a jak budete vyZadovat a délat. Byt
jisty, stabilni a k dispozici k diskusi s hradi,
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Todd McLellan s&'Sidneym Ctosbym na prazském
MS pred deseti lety, kde Kanada vyhrala vSech
10 zapasu s plsobivym skére 66:15

konverzovat, komunikovat. To pii poho-
voru s manazerem, pokud zadate o praci
trenéra, musite jasné prezentovat, je to pro
néj velmi diilezité.“

Leadership. , Musite mit schopnost umét
délat tézka rozhodnuti. A téch je nepodita-
né, malokdy je to jen obc¢as. Denné davate
pokyny, ridite, rozhodujete, urcujete, dele-
gujete.”

Smér. ,Dostanete otdzku od manaZera,
jak se vyporadate s momentem, kdyz se
jednomu hracdi nedati, kdyz se tymu neda-
ti, jak z toho ven? Nevahejte. Méjte ujasné-
ny plan A, plan B.“

Moralni droven. ,Ta patii mezi neméné
dtlezité faktory a charakteristiky hlavniho
trenéra.”

Kultura. ,V dne$nim svété byznysu i ve
sportu se vyraz kultura objevuje neustdle.
Je to jedno z nejcastéji pouzivanych, ale ne
dostatecné definovanych slov, ktera existu-
ji. Urcité vadm tuto otdzku manazeti polozi.
Béhem pohovoru byste méli mit v hlaveé
jasnou definici toho, co pro vas kultura
tymu ¢ klubu znamend. Cim stru¢néjsi,
tim lepsi to pro vds miZe byt. Organizace
se zajimaji o to, jaké hrace planujete zapra-
covat do tymu: hokejové, charakterové, jak
s nimi jednat.“

Dalsi dovednosti. ,,Uméni komunikace,
rekrutovani a davani Sanci mladym hra-
¢am, bench management. Méli byste byt
organizovani, mit schopnost samostatnos-
ti a rozjizdét véci sami, nespoléhat na po-
kyny od nékoho jiného, od jinych trenért.
Pokud nejste organizovani a zbytek vasich
spolupracovnik{ a cely tym se na vds nena-
poji, Casem se to ukaze.”

Dokonceni v pristim cisle O
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COHLAS SPORTOVCE

Domaci ME? Samoz

Adam Lunak patfi mezi nejvyraznéjsi talenty ceského softballu. Nadchl se pro néj diky
trenéram, i kdyZ zkousel vic sportd. Z Kunovic se od manzell Vichovych a Marka Lapcéika
vydal do Breclavi za Dusanem Borbélym, aby se odrazil k bronzu na juniorském MS

a dvéma extraligovym tituldm.

Zacatky s riznymi sporty

,Uplné prvotné jsem za¢nal v Uherském
Hradisti s gymnastikou. Vedla nds pani tre-
nérka, ale uz si ji nedokdzu vybavit. Byla to
zékladni gymnastickd pruprava, kterd mi
ve sportovnim Zivoté dala strasné moc. To
mohlo byt v dobé, kdy mi bylo zhruba pét.
Potom gymnastiku vystiidala atletika na
stadionu, vedle haly, kterou méli gymnasti.
Gymnastika byl primdrné divéi oddil, star-
si kategorie pro kluky tam neméli a musel
bych dojizdét do Zlina, takze se nasi roz-
hodli, Ze ptjdu na atletiku. Té jsem se véno-
val asi tfi roky a jeji vyznam vnimdam spolu
s gymnastikou jako prekurzor do sportu.
Myslim si, ze spojeni téchto dvou pohybo-
vych aktivit ma do dalsiho sportovani velky
ptinos. Mezitim jsem jesté na zakladce cho-
dil do nékolika krouzki na fotbal, florbal,
ale to vSechno mi vydrZelo tak pul roku,
maximalné rok. A byla to spi§ zdbava se
spoluzdky, nez cilené néjaky sport.“

Softball

,Na zakladce pak ve 4. ttidé ptisla nase
nova tridni, ktera hrala softball za Kunovi-
ce a udélala krouzek softballu. Spole¢né se

Dusan
Borbély

spoluzakem jsme se do néj prihlasili a za-
cali jezdit na néjaké skolské ligy, které hra-
ly zékladky mezi sebou. Zasttesoval to pra-
vé klub z Kunovic, ktery si mé vytdhl. Zacal
jsem hrat za zaky druhou ligu a hned dalsi
rok jsme postoupili do zadkovské extraligy.“

TEXT: JIRI NIKODYM

té na individualni bazi. Diky ¢emuZ jsem
pod jeho vedenim udélal velky posun, pri-
marné, co se tyce technické stranky. Sou-
¢asné ve mné vytvoril i vidinu toho, Ze se
chcei dostat do ndroddku. Protoze Marek
byl byvaly reprezenta¢ni nadhazovac, mél

,MAME V TYMU MICHALA HOLOBRADKA A JAKUBA
OSICKU, NEJLEPSI NADHAZOVACE V EVROPE, KTERI
NA NAS HAZEJi, A | PROTO SI MYSLIM, ZE BRECLAV JE
PALKARSKY VELMI SILNY TYM.¢

Manzelé Vichovi

Softball mé nadchl. Jak neni az tolik
rozsifeny sport, tak se jezdilo na utkani
relativné daleko a byl jsem rad, Ze se podi-
vam i mimo Hradisté. Jezdili jsme hlavné
v extralize v podstaté po celé republice.
Vedlo nas trenérské duo - manzelé Ali-
ce a Pfemysl Vichovi. Travili jsme s nimi
spoustu ¢asu a byli vlastné mymi prvnimi
stabilnimi trenéry. Oni ve mné zanechali
nejen softballové veéci, ale spis néjakym
zplisobem nastavili fad, pravidelnost
trénink{ a udinili mi ze softballu uréitou
prioritu. Vénoval jsem se mu na sto pro-
cent a byl v podstaté mdj jediny konicek,
co jsem meél. Softball mi zral veskery cas,
protoze uz v zakovské kategorii se hralo
skoro kazdy vikend a po celé republice.”

Marek Lapcik

,V Kunovicich po prechodu do kadetské
kategorie prestala vétSina tymu chodit na
tréninky, a tak jsme pravidelné chodili
jen ve dvou nebo ve tiech. V té dobé nas
trénoval Marek Lapcik, kterého beru jako
jednoho ze dvou trenér, ktefi ve mné za-
nechali nejvic. Tim, Ze jsem na tréninky
chodil skoro sam, se mi vénoval v podsta-
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jsem od néj zprosttedkované informace,
co a jak v reprezenta¢nim tymu funguje,
a je dodnes muj velky vzor.“

Pfesun do Breclavi

,Marek mi predal v podstaté uplné
vSechno. V Kunovicich jsem mél sice
skvélé tréninky, ale chybély mi ty tymo-
vé, coz byl dtivod, pro¢ jsem chtél z Ku-
novic pry¢. Kdyz mi bylo asi 14 let, tak mi
Locos Bfeclav nabidli, abych u nich hos-
toval v tehdejsi druhé lize junior(, z niz
jsme pak postoupili do extraligy. Softball
je prece jenom tymovy sport a k tomu
patii i tymové tréninky. Zahral jsem si
s Bieclavi par juniorskych turnaja, datilo
se mi a v tymu se mi libilo, takze pak uz
bylo mou iniciativou, Ze jsem se chtél po-
stupné do Locos presunout.”

Bfeclav a Dusan Borbély

,2Dusan Borbély byl pro mé druhym
z nejvyraznéjsich trenéri. Dokézal do-
tdhnout to, co mi daly Kunovice v Cele
s Markem Lapcikem, hlavné tedy tech-
nické véci a pohybovou stranku, do faze,
kdy ze mé udélal hrace. Samoziejmé
i technickou stranku softballu jsme s Du-
Sanem ladili a upravovali, ale on mé na-

FOTO: CSA / JAKUB KURIK, ADAM MICO, PETRA VOET



rejme vyhrat!

stavil po mentalni strdnce a v celkovém
pristupu ke hie a pfemysleni o sportu.
Dusan zanechal v celém klubu i v nas
vyraznou stopu, protoze kdyz prisel,
v Bfeclavi se hréla 3. liga muzi a béhem
par let se tym dostal do findle extraligy.
Vsichni jsme byli super v dovednostech,
ale chybéla nam hlava a premysleni ve
hte. A on dokazal vyuzit nase dovednos-
ti, spojit je s hlavou a nasmérovat nas

k uspéchu a mistrovskym titulim v ex-
tralize v letech 2022 a 2023.“

Bez Borbélyho

,Dusan Borbély odesel po lonské se-
zon€, kdyz ukoncil trenérskou kariéru.
Spousta z nds je v ndroddku, kde mame
své reprezentacni trenéry, ale v klubu se
trénujeme sami na zakladé nasich zkuse-
nosti. Tréninky jsou z velké c¢asti zameé-
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SOFTBALLISTA
ADAM LUNAK

Narozen: 3. 7. 2002

Kariéra: Snails Kunovice (2012-21), Locos
Breclav (2017-?)

Nejvétsi tspéchy: 2x mistr Evropy U23 (2021,
2023), bronz na MSJ (2020), 2x mistr extraligy
s Locos Breclav (2022, 2023)

tené na palku. Mame v tymu Michala
Holobradka a Jakuba Osi¢ku, nejlepsi
nadhazovace v Evropé, ktefi na nas ha-
zeji, a i proto si myslim, Ze Bfeclav je pal-
katsky velmi silny tym. Findlni slovo si
v soucasnosti vzal na sebe Kuba Osicka,
ktery i urcuje i sestavu na utkani.“

Historicky bronz z MSJ 2020

,»Je to i dnes s odstupem péti let
uspéch, jaky tady do té doby nebyl. Sa-
moziejmé bych moc rdd, aby jesté né-
kdy byl. Tam se povedlo uplné vSechno,
co mélo. Realiza¢ni tym, kdy hlavnim
trenérem byl Ondra Stroner, pro nas vy-
borné zabezpecil podminky. Na Novém
Zélandu stravili skoro mésic, takze jsme
pfimo na misté méli dlouhou ptipravu.
MEéli jsme prostor se aklimatizovat a ne-
bylo nic uspéchané. Tym byl taky tizas-
né poskladdany z klukd, se kterymi jsme
se od tfindcti, ¢trnacti let potdd potka-
vame bud v extralize, nebo v mladsich
reprezentacich a na mistrovstvi svéta se
nam prosté vSechno seslo.“

Reprezentacni trenér Jaroslav
Korcak

,wJarda se k ndam pfi juniorském mistrov-
stvi svéta na Novém Zélandu jako asistent
pripojil tésné pred turnajem. Je to super
¢lovék na komunikace s celym svétem,

protoZe ma velkou sit kontaktt, je v pod- -
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staté schopny domluvit kdekoliv jakyko-
liv turnaj nebo soustfedéni. V narodnim
tymu je v pozici head coache, ktery spis
pozoruje a ma finalni slovo. Vénuje se pri-
mérné nadhazovac¢tim.“

Cervnové ME v Cesku

,Vsechna mistrovstvi, na kterd jsme jezdili
posledni ¢tyti, pét let, byla vzdycky v zahra-
ni¢i. Myslim, Ze je to super, protoZe takovou
akci v Cesku jsme mockrat nezazili. J4 si pa-
matuji vlastné jen ME do 23 let v Sezimové
Usti v roce 2022. Doma potddané mistrov-
stvi Evropy urdité prinasi vétsi tlak, je to tak
asi pokazdé. Myslim, ze Jarda Kor¢dk vnima
ME trochu jinak, protoZe pro nas jsou hlavni
vrcholnou akef Svétové hry v Ciné na za¢at-
ku srpna. Mistrovstvi Evropy bereme spi$
jako ptipravny turnaj. Samoziejmé je dule-
7zité ME na domadci pudé vyhrat a nastoupit
do néj se stoprocentni koncentraci. Myslim
si, ze bude dulezité, aby si tym vSechno
srovnal v hlavé. Ted mame kazdou stiedu
ve dvou skupinach reprezentacni tréninky,
kdy se jedna sjizdi do Prahy a druhd do Ha-
vlickova Brodu. A kdyZ vyjde volny vikend,
mame pravidelné soustiedéni, takze mini-

INZERCE

madlné s ptlkou tymu se vidime kazdy tyden
a s celym tymem skoro jednou mésicné.
Hned pfed domacim ME jedu i na ME do 23
let, takZe si najedu na néjaky rezim a pak uz
turnaj nebudu tolik vnimat skrz tlak, proto-
Ze budu mit 14 dnt1 v kuse jedno a pak hned
druhé mistrovstvi Evropy.“

Studium a sam trenérem

,Na Fakulté sportovnich studii Masa-
rykovy univerzity v Brné jsem dokoncil
bakalarské studium obor Regenerace a vy-
Ziva ve sportu a jsem prvnim rokem na

CESTI SOFTBALISTE

NA VYSOCINE!
ZISKAJI SEDME ZLATO Vg RADE?

Cosko 3iq \
sportem KrajVysocina

magisterském programu obor Aplikovana
kineziologie. Zaroven délam kondi¢né-si-
lového trenéra. Prace mé bavi a napliu-
je, protoze jsem to chtél délat a smétoval
k tomu. Ted mam pod sebou hlavné vr-
cholové sportovcee, ale i hobby sportovce.
Tim se sunu presné tim smeérem, kam chci,
k profesiondlnim sportovciim. Abych tré-
noval softballovy tym, si asi iplné nedo-
kézu predstavit. Nikdy jsem takové ambice
nemél. Jesté podle mé nepfisel cas si fict,
jestli by to slo né&jak zkusit, ale potad se vi-
dim hlavné v pozici hrace.“
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MISTROVSTVI EVROPY
MUZU V SOFTBALLU
23/06/2025 - 28/06/2025
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Elixir zivota,

lek i jed
Mnoho sportovcu hleda néco
zazracného, co by jim pomohlo
zlepsit vykon a urychlit regeneraci.
Za ,pilulku” slibujici mimoradné
Ucinky jsou schopni utratit nemalé
penize. Mnohdy ovSem zapominaji
na to, Ze jednoznacné nejvétsi vliv na
zdravi a posléze i sportovni vykon ma
obycejna voda. Co o ni vlastné vime?
Existuje ,Ziva“ voda a mulze lépe
hydratovat nez voda z kohoutku? Lze
se pitim Cisté vody otravit? Ma voda
pamét? A je lepSi ¢aj, nebo kava?

Z ¢eho by se mél skladat pitny rezim
sportovce?

TEXT: ZUZANA SAFAROVA
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oda je pro nas nepostradatelnd. Lid-
VSké télo je tvofeno ptiblizné ze Ctyfi-
ceti az sedmdesati procent z vody, zalezi
na mnozstvi svalové hmoty. Voda se v téle
déli na intracelularni a extraceluldrni.
Intracelularni se vyskytuje uvniti bunék
a tvoti ptiblizné dvé tretiny celkové téles-
né vody. Extraceluldrni zahrnuje tekutinu
nachéazejici se v prostoru kolem bunék,
takzvany tkanovy mok, a krevni plazmu
a dalsi tekutiny, naptiklad mozkomi$ni
mok. Voda jako nejvétsi slozka naseho
téla zastava celou fadu klicovych duloh.
Zjednodu$ené mulzeme fici, Ze transpor-
tuje kyslik a Ziviny, odvadi odpadni mate-
rial, udrzuje tlak a reguluje teplotu.

K ubytku télesné vody dochazi vylu-
¢ovdnim, odpatovanim z povrchu kate
a dychanim. Pokud pobyvame v tep-
lém prostredi, ¢i se vénujeme fyzické
namaze, zatneme se potit. N4$ orga-

tvofi hlen, ktery zvlhc¢uje vdechovany
vzduch. A protoze se v takovych situ-
acich nepotime, casto nds nenapadne
zvy$ené prijimat tekutiny.

Ohrozeni jsou zvlasté sportovci, ktefi
pred akei cestuji letadlem, spi v pokoji
¢i sportuji v hale, kde bézi klimatizace.
Nedostatek vody v t€le se projevuje po-
klesem télesné hmotnosti. Dehydrataci
na urovni jedné az dvouprocentni ztraty
télesné vahy télo signalizuje pocitem Ziz-
né. Vice jak dvouprocentni dehydratace
zasadné naruSuje sportovni vykonnost,
predevsim pak aerobni vykon. Pfi cviCeni
v horkém prostiedi je ovSem vykon nega-
tivné postizen uz pti pocitu Zizné.

Pozor na dehydrataci

Dehydratace pfedstavuje pro télo
znacny stres. Krev zhoustne a srdce musi
zrychlit svou ¢innost, aby dokazalo krev

,DEHYDRATACE PREDSTAVUJE PRO TELO ZNACNY STRES.
KREV ZHOUSTNE A SRDCE MUSI ZRYCHLIT SVOU CINNOST,
ABY DOKAZALO KREV OKYSLICOVAT. SPORTOVEC SE
RYCHLEJI PRIPRAVUJE O ZASOBY ENERGIE.*

nismus tim upravuje télesnou teplotu,
aby nedoslo k nebezpe¢nému piehrati.
Ztraty tekutin ovSsem musime nahradit,
jinak muze dojit k takzvané dehydra-
taci neboli nedostatku vody v téle. De-
hydratace nds mize postihnout rovnéz
nasledkem pobytu v klimatizovaném
prostiedi, kdy se ndm kvali suchému
vzduchu v nose na sliznicich zvysené

okyslicovat. Dusledkem toho ubyvaji z4-
soby glykogenu a sportovec se rychleji
pripravuje o zasoby energie. Dehydrata-
ce ovliviiuje funkce mozku, dochazi ke
zhorseni koncentrace a rozvoji centralni
Unavy. ZhorSuje se presnost stielby a pfi-
hravek. Rovnéz se zvysSuje pravdépo-
dobnost vzniku svalovych kieci. Fatalni
chybu udéla sportovec, pokud nastupuje

Je libo kavu? Nejnovéjsi poznatk_y_
hlasi, Ze pfi jejim piti previadaji
pozitivni G¢inky nad negativnimi.
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do zavodu ¢i zapasu jiz pti byt minimalni
dehydrataci. Proto strategie pfijmu pit-
ného rezimu patii ke klicovym zasadam
sportovni nutrice, které by se mély pecli-
vé planovat a striktné dodrzovat.

Samotny pocit zizné ovSem nemusi
byt objektivnim ukazatelem pro piijem
tekutin. Je pomérné bézné, ze se spor-
tovei mohou dostat do takzvané dob-
rovolné dehydratace. To znamena, Ze
nepiji, prestoze by mohli, protoZe zizen
jednoduse uz nepocituji. Jejich ,,kontrol-
ka zizné“ je totiz kvili tvrdému tréninku
vypnutd. A pokud je sportovec kromé
sportu ptilis§ zaméstnany studiem ¢i pra-
ci, casto se jednoduse zapomind napit,
nebo to védomé odsouva.

Kolisani télesné hmotnosti mlze byt
voditkem pro fddné dodrzovéani pitného
rezimu. Je naprosto bézné, Ze clovék bé-
hem sportovniho vykonu ztrati az nékolik
kilogramu. Tyto ztraty piedstavuji tbytek
télesnych tekutin, rozhodné se nejedna
o pokles télesnych tukd, jak se sportovci
obcas mylné domnivaji. Sportovec se tedy
muZe zvaZzit ve spodnim pradle tésné pred
vykonem, zaznamendvat si mnozstvi vypi-
tych tekutin béhem vykonu a po skoncen{
aktivity se opét zvazit po svléknuti propo-
ceného dresu ¢i obleceni. Pravé na zakla-
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Nutriéni specialistka pusobici u vrcholovych
sportovcu. Spolupracuje se sportovnimi
reprezentacemi, nejdéle s muzskou

basketbalovou. Ma terapeutické zkuSenosti

s RED-S a poruchami pfijmu potravy u sportovkyn

z vlastni praxe a Centra sportovni mediciny,

kde pusobila urc¢itou dobu jako externi
spolupracovnice. Posledni roky se zabyva
nutrigenetikou. Je zastankyni celostniho pohledu.
Byvala zavodni hracka stolniho tenisu. ->
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Z vice nez devadesati procent obsahuji
vodu i ovoce a zelenina.

dé hmotnostniho tbytku, piijmu tekutin
a pripadné navstévy toalety lze usuzovat,
o kolik tekutin doty¢ny prichazi za trénin-
kovou jednotku ¢i utkani, a zohlednit to
v planovani pitného rezimu. Je vSak nut-
né brat v vahu typ zatéze, rozdilné ro¢ni
obdobi a teplotu prostiedi. Po skonceni
fyzické aktivity je nutné dopit na jeden ki-
logram hmotnosti jeden litr tekutin, 1épe
vSak az litr a ptl.

Sodik a draslik, do toho!

Obycejna voda nemusi vzdy predsta-
vovat ten nejlepsi napoj. Pot kromé vody
obsahuje mineraly, jako je sodik, draslik,
hot¢ik, vapnik, chloridy a dalsi latky.
Pravé sodik a draslik rozhoduje o osmo-
tickém tlaku na membrdanach bunék
a pohybu vody do a z buiiky, a tim poma-
ha udrzovat spravny pomeér a hydrataci.

Ztrata jednoho litru potu pfedstavuje
priblizny tubytek 2,9 g chloridu sodného.
Sportovec, ktery v horkém pocasi pfi tré-
ninku za den vypoti pét litrQi, ztrati téméf
patnéct gramt soli. SloZen{ potu je velmi
individudlni zalezitosti, zalezi i na mifre
trénovanosti konkrétnfho sportovce. Cim
je vyssi, tim organismus 1épe dokaze hos-
podafit s mineraly a ztraty jsou nizsi.

Existuji i terénni metody analyzujici slo-
Zeni potu. Kazdopadné pokud bychom pili
béhem vykonu jen ¢istou vodu, mize do-
jit k hyponatrémii neboli nedostatku sodi-
ku v téle. Tento stav stejné jako samotna
dehydratace ohrozuje zdravi a sportovni
vykonnost. Je tedy nezbytné nutné pfi in-
tenzivnich trénincich v horkém klimatu se
zamérit i na zvySeny piijem soli.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ, AP

l

E;
} oA

Z tohoto dvodu by se sportovci nemé-
li pti fyzické aktivité spoléhat pouze na
¢istou vodu. Pri aktivité trvajici déle nez
hodinu ¢i provadéné v teplém prostiedi
by méli doplnovat tekutiny a mineraly
sportovnimi ndpoji, at uz kupovanymi ¢i
domadci vyroby. Komerc¢né vyrabéné jsou
pro vykonnostni a elitni droven sportu
vhodnéjsi, na rozdil od domaécich jsou
sofistikovanéjsi. Stejné tak je dobré je
pit i po vykonu. Pokud by sportovec po
vykonu ptijal v nasledujicich tfech hodi-
nach pfiblizné Sest litr oby¢ejné vody,
muze si zpusobit zdvazné zdravotni kom-
plikace, otok na mozku, coZ miiZe mit fa-

IMineralni voda je pro sportovce vhodnéjsi nez ta obycejna

&

.

talni ndsledek v podobé timrti. OhroZeni
mohou byt pfedevsim vytrvalostni spor-
tovci, jako jsou maratonci.

Ztracené minerdly lze dodavat i pro-
stiednictvim minerdlnich vod, jako je Mag-
nesia, a v mensim mnozstvi po vykonu je
dobré zatadit i Vincentku ¢i Bilinskou ky-
selku. Mineralky lze pouzit pro pripravu
rehydratacnich a remineralizacnich doma-
cich limonad. Skvéld je okurkova limona-
da, protoze uz samotnd okurka kromé du-
lezitého sodiku a drasliku vykazuje vysoky
obsah antioxidantl bioflavonoids, které
se uplatni v regeneraci po vykonu, zlepsuji
stav ktze, $lach, kloubt a chrupavek. Li-
monddy je na misté lehce osladit. Reakce
inzulinu na cukr zvysi reabsorpci sodiku
ledvinami, coz podpoti zadrzovani vody,
a tim padem hydrataci organismu.

Kostni vyvary i vodikova voda

Do pitného rezimu po namaze se tedy
hodi zaclenit i ztedéné ovocné dzusy.
Mozna vas to prekvapi, ale pro doplnéni
tekutin je vyborné mléko, a to jak plno-



OsvéZeni v Lize mistr( si doprali
i Gianluigi Donnarumma a Achraf
Hakimi, hvézdy fotbalové Pafize

Véem sportovciim bych také poradila
po vykonu pit Cisté kostni vyvary. Jsou
velice snadno stravitelné. Kromé tekuti-
ny dodaji minerdly a vétvené aminoky-
seliny, které jsou zdsadni pro spusténi
procesu syntézy proteint ve svalovych
bunkach, coz vede k opravé a ristu
svali. A pokud mate doma naklddané
okurky, prave 14k je rovnéz dobrym pro-
sttedkem pro rychlejsi zotaveni. Jesté
bych zminila kokosovou vodu, protoze
je médni a sportovei ji mivaji v oblibé.
Ve studiich se ovSem neprokazal vyssi
hydrata¢ni tc¢inek nez u obycejné vody.
Vyzkumy vénujici se kokosové vodé z po-
hledu zdravotnich téinkd jsou omezené.

Voda je chemickym slozenim H20. Lis{
se obsahem minerdlt, coz ovliviiuje ph
vody, a od toho se odviji i jeji chut. V po-
slednich dobé zacina byt i u nds popular-
ni takzvana hydrogenova voda, zndma
rovnéz jako vodikova. Jednd se o vodu
obohacenou molekuldrnim vodikem. Ta-
kova voda se vyrabi procesem elektroly-
zy za pomoci vodikového generatoru.
Poprvé byla piedstavena v Japonsku.

Existuji studie, které fikaji, ze by mohla
mit pfiznivé uc¢inky na organismus. U nds
se vodikovou vodou dlouhodobé zabyva
docent Michal Botek z Fakulty télesné
kultury Olomouc, ktery poukazuje na
pozitiva piti pravé u sportovet. Maze byt
prospésna pro snizeni zanétu a zpomaleni

.ZTRACENE MINERALY LZE DODAVAT | PROSTREDNICTVIM
MINERALNICH VOD, JAKO JE MAGNESIA, A V MENSIM
MNOZSTVi PO VYKONU JE DOBRE ZARADIT | VINCENTKU

Cl BILINSKOU KYSELKU.“

tucné, tak odstfedéné. PriSel s tim tym
védcd, jejichz vyzkum byl mimochodem
zatazen do registru ISRCTN klinickych
studii, uzndvaného Svétovou zdravot-
nickou organizaci (WHO). Studie po-
rovnava jednotlivé napoje z hlediska
jejich zadrzovani v organismu po dobu
dvou hodin od vypiti a stanovila hydra-
ta¢ni index. Dle toho pravé mléko, ale
tfeba i pomerancovy dZus, se muze ve-
lice i¢inné uplatnit v pitném rezimu po
vykonu. Stejné tak nealkoholické pivo
doplni tekutiny, ale i energii. To bych
nicméné doporudila pouze dospélym
sportoveum. U déti bych se toho vyva-
rovala a nefixovala navyk, Ze ke sportu
patti alkohol.

hromadéni laktatu v krvi, coz je znamkou
svalové tinavy. Na druhou stranu je nutné
tict, ze vétSina dosavadnich studii ohled-
né molekuldrniho vodiku byla provedena
tak, ze doty¢ni vodik inhalovali. Jde stale
o relativné novou véc a bude ziejmé zapo-
trebi vice studii pro potvrzeni G¢inkd.
Rovnéz existuje kyslikova voda ,,vylep-
Sena“ pro zménu kyslikem. Mezi benefity,
které se propaguji, patii napiiklad lepsi
hydratace, zlepseni okysli¢eni organismu
a fyzického vykonu ¢i urychleni regene-
race. Nékteti odbornici oponuji, Ze kyslik
z vody nemuze byt efektivné vstteban,
protoze travici trakt k tomu neni uzpuso-
beny. Zkratka ze kyslik ziskavame primar-
né dychanim. Nékteré studie vSak piece
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TIP NA REHYDRATAGNI
A REMINERALIZACNI
DRINK PO VYKONU

Okurkova limonada
Ingredience:

1/ salatové okurky

1 - 2 PL cukru, idealné trtinového
Stava z poloviny citrénu

idealné pridat jesté 300 ml
Vincentky nebo jiné mineralky
cca 500 - 750 ml neperlivé vody

Salatovou okurku oloupeme,
rozmixujeme nebo odstavnime.
Pridame vodu, citrénovou Stavu,
pripadné mineralku a lehce
dosladime.

Klic¢ové info: doplni mineraly
ztracené potem, vysoky obsah tzv.
bioflavonoid(, které se uplatiuji

v regeneraci po vykonu, zlepSuje stav
klize, Slach, kloubu, chrupavek, zdroj
vitaminu K pro podporu pevnosti
kosti.

jenom ukazuji, ze kyslik z vody muze
byt v téle absorbovan pres travici systém
a zvySovat hladinu kysliku v krevnim obé-
hu. Nicméné védecké dikazy o ptinosu
kyslikové vody pro nas organismus jsou,
co jsem dohledala, omezené.

EZ voda ze svétla

To, Ze voda tvorii tfi skupenstvi, a to
plynné, kapalné a pevné, je znamou
skutec¢nosti. Védec Gerald Pollack pftisel
s tim, Ze voda ma ptrekvapive i ¢tvrté sku-

penstvi. Drzitel nejvyssiho vyznamenani —



Cisté kostni vyvary?
Do toho! Jsou velice
snadno stravitelné.

Washingtonské univerzity, Annual Facul-
ty Lecturer Award, je zaklddajicim $éfre-
daktorem vyzkumného c¢asopisu WATER
a feditelem Institute for Venture Science.
Jeho nédzory vSak na akademickém poli
vzbuzuji obrovskou kontroverzi. Vodu
tohoto skupenstvi Pollack oznacuje jako
EZ (exclusion zone) vodu.

Tvrdi, Ze tato voda ma vice strukturo-
vanou formu nez voda z vodovodniho
kohoutku. A taky, Ze ma negativni elek-
tricky naboj, diky némuz umi uchovavat
energii a opét ji uvoliovat. Klicovou in-
gredienci k vytvoreni EZ vody je tidajné
svétlo, tedy elektromagneticka energie,
at uz v podobé viditelného svétla, ultra-
fialovych (UV) nebo infracervenych vl-

OBLIBENE NAPOJE
HVEZD PO VYKONU

Lionel MESSI / fotbal: proteinovy
napoj a ovocné stavy

Michael PHELPS / plavani:
cokoladové mléko, na OH v Pekingu
mezi zavody pravidelné vypijel
ochuceny mléény napoj

Lucie SAFAROva / tenis: kokosova
voda

Ondrej MORAVEC a Michal
KREMAR / biatlon:
vysokomineralizovana voda
Vincentka, kterou si vezli i na
olympiadu do Koreje

Kevin GARNETT / basketbal:
kokosova voda

novych délek. EZ voda muze vznikat na
jakémkoli hydrolipickém ¢i hydrofilnim
povrchu, kdyZ je k dispozici infracerve-
né svétlo. Dle tohoto védce se EZ voda
v ptirodé vyskytuje hojné, ma vyznam-
né zdravotni G¢inky, miZze ndm dodéavat
energie a posilovat vykonnost. Proto se
ji fika ziva voda. Je rovnéz pritomna ve
vétsiné naSich bunék. Pokud bychom
si chtéli doptat EZ vodu, méli bychom
Udajné pit Cerstvé vymackané ovocné
a zeleninové $tavy nebo vodu ze stu-
dénky, ta by ovsem meéla byt pravidelné
testovand, aby neobsahovala nebezpec-
né baktérie.

Teorie o strukturované vodé se né-
kdy prolind s dalsi kontroverzni teorii
o schopnosti vody si pamatovat. Tim se
ovsem Gerald Pollack nezabyva. Teorie
o pameéti vody byla popularizovana fran-
couzskym védcem Jacquesem Benveni-
stem. Provadél vyzkum, ktery prokazal,
Ze voda si muze udrzet informace o 1at-
kach, které v ni byly rozpustény, i kdyz
jsou odstranény. Tato teorie se objevuje
v kontextu s homeopatii. Naznacuje, Ze
voda v burikdch si mtize pamatovat urci-
té informace, které by mohly ovliviiovat
zdravotni stav ¢i ndvrat onemocnéni. Je
vsak povazovana za nevédeckou a nedo-
state¢né podlozenou.

Kava jako pomocnik

Do pitného rezimu kromé obycejné
vody, mineralnich vod, silné ziedénych
dzusti, domdcich limondd a mléka mi-
Zeme pocitat i kdvu. Ukazalo se, Ze v ma-
lém mnozstvi nemd mocopudny ucinek,
zvlasté pokud si ji doptavame pravidel-
né a jsme tedy uz na kofein adaptovani.
U sportoveli nakonec pravé kdva byvé
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velmi oblibenym népojem pro svou chut,
navozeni pocitu uvolnéni ¢i ji vyuzivaji
pred ¢i béhem utkani jako nakopavac pro
zvyseni vykonnosti.

Pravlasti kavy je Afrika, pfesné pro-
vincie Kaffa v Etiopii, po které tento
ndpoj dostal nazev a kde doposud roste
i divoce. Mistni obyvatelé odpradavna
znali stimulaéni d¢inky kdvovych ploda
a zvykali je pravé pro povzbuzeni téla
a mysli. Vliv konzumace kavy na lidsky
organismus je pfedmétem nejriznéjsich
odbornych studii a diskuzi po nékolik ge-
neraci. Nejnovéjsi poznatky hlasi, Ze pii
piti kavy prevladaji pozitivni t¢inky nad
negativnimi. Rovnéz bylo prokdzano, ze
kava, respektive kofein, zvysuje sportov-
ni vykonnost.

Kofein se ptirozené nevyskytuje jen
v kavé, ale rovnéz v plodech amazon-
ské rostliny guarana ¢i vysokoprocentni
Cokoldadé. Obdobu kofeinu, takzvany
tein, nalezneme v ¢aji Cerném, zeleném
a maté. Jeho uvolniovani je na rozdil od
kofeinu z kavy postupné, jelikoZ je v Caji
vazany. Kofein se vyrabi i uméle v labo-
ratofi a ptidava se do sladkych ndpoju ¢i
energetickych drinkd.



Americky profesor Larry Tucker, za-
meétujici se na vyzkum zkoumajici vztah
mezi ptijmem kofeinu a délkou telo-
mer, priSel se zajimavym zjiSténim. Pro
vysvétleni: telomery piredstavuji sekce
opakujicich se sekvenci DNA, které pre-
kryvaji konce chromozomu. Jejich tiko-
lem je chranit DNA chromozomu. Je
prokazano, Ze zkracovani telomer vede
k poskozeni tkdn{ a starnuti organismu.
Tucker poukazuje, Ze konzumace kavy
a zeleného caje, tedy prijem ptirodniho
kofeinu, je spojend s delsimi telomera-
mi. Naopak synteticky kofein by mohl
byt pfi¢inou poskozovani DNA, a to by
nepfispivalo zrovna k dobrému zdravi.
Faktem je, ze ptirodni kofein je v kavé
navazany na celou fadu dalsich latek,
které maji naopak prospésné antioxidac-
ni Gc¢inky. Vzhledem k slozitosti téchto
vztahti a vyvozeni jasnéjsich diikazt jsou
urcité nezbytné nutné dalsi vyzkumy.

Na druhou stranu kdva mtize mit i ne-
gativni tcinky v podobé zvyseni streso-
vych hormont v téle a naruseni spanku.
U vétstho poctu osob uzivajicich pravi-
delné a dlouhodobé rizné kofeinové na-
poje byl zjistén castéjsi vyskyt rakoviny

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

i v potravinatstvi jako ptichut do zmrz-
lin a dortti. Kazdopadné zeleny ¢aj stejné
jako kava obsahuje latky s antioxida¢nim
tcinkem. Existuji studie ukazujici, ze zele-
ny ¢aj muze pomoci sniZit svalovou bolest
a unavu po cviceni, vést k rychlejsi rege-
neraci a podpofit svalovou adaptaci. Neda
se tedy jednoznacné fict, zda je zdraveéjsi
kéva, ¢i ¢aj, i kdyz mnoho odbornikt by se
zrejmé priklonilo pravé k zelenému c¢aji.
Nicméné oba népoje je vhodné zatradit do
pitného rezimu sportovcl. Rovnéz ovocny
¢aj je vhodny k doplnéni tekutin, zvlasté
hodné natedény a lehce oslazeny.

»Pijte“ ovoce a zeleninu

Rada bych zdtraznila, Ze dodévat télu
tekutiny nemusime jen prostiednictvim
napojl. Dtlezité je konzumovat dosta-
tek ovoce a zeleniny, které jsou z vice jak
devadesdti procent tvoreny praveé vodou.
Navic obsahuji vyvazeny pomér sodiky
a drasliku a po vykonu navic dodajf jes-
té celou fadu vitamint a minerald, které
pomohou rychlému zotaveni po zatézi
a navratu do tréninku.

Kazdy sportovec by mél védét, ze je
nesmirné dulezité kontrolovat svou mo¢,
minimalné po vykonu a rdno po probu-
zeni. Musi byt svétld a nesmi zapachat.

,POKUD BY SPORTOVEC PO VYKONU PRIJAL

V NASLEDUJICICH TRECH HODINACH PRIBLIZNE SEST
LITRU OBYCEJNE VODY, MUZE SI ZPUSOBIT ZAVAZNE
ZDRAVOTNi KOMPLIKACE, OTOK NA MOZKU.*

ledvin, jater a slinivky, cystickd fibréza
prsu a osteopor6za. OvSem souvislost
nebyla prokazana.

Dospélému sportovci bych doporucila
pit kavu klidné i po vykonu. Pokud tedy
utkani nekoné¢i ve vecernich hodinach
a nenarusilo by to spanek. Takovy lehce
vychlazeny napoj vytvoteny z kavy espre-
sso, kokosového mléka oslazeného koko-
sovym, popiipadé klasickym cukrem je po
vykonu osvézujicim napojem, doplni teku-
tiny a zaroven urychli obnovu sil. Piidani
kavy po cviceni spolecné se sacharidem
se totiz ukdzalo jako U¢innd strategie pro
zlepseni regenerace svalového glykogenu.

Neékteii sportovei radi piji po zatézi
takzvanou Matcha limonddu s citronem.
Matcha je velmi kvalitni zeleny praskovy
¢aj z Japonska pouzivany pii cajovych
obtadech. Nizsi sorty Caje se pouzivaji
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V opacném pripadé ukazuje na dehyd-
rataci a je nutné okamzité zacit dodavat
tekutiny, pfijem si rozlozit a nevypit na-
razoveé velké mnozstvi.

Bez vody zkratka neni zivota ani spor-
tovni vykonnosti. A mozna budouci vy-
zkumy vody jesté v mnohém prekvapi.

Matcha, velmi kvalitni zelany
praskovy Caj z Japonﬁka




OREFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Vojenske letectvi v rizeni
sportovniho vykonu

Propojovani zkuSenosti ze dvou na prvni pohled odliSnych svétl: vojenského letectvi
a elitniho sportu. Presto maji néco spolec¢ného, zejména dlraz na vykon na hranici
lidskych moznosti, nutnost minimalizace chyb, rychle se rozhodovat v extrémnich
situacich a potrebu rychlého uceni v naroéném prostredi.

Vycvik pilotu

Cilem setkani Simona Broughtona,
reditele akademie Leinster Rugby, a Da-
vida Walkera, byvalého pilota s 25letymi
zkuSenostmi s vedenim vycviku vojen-
skych pilott, bylo nabidnout zku$enosti,
praktické nastroje a metody, které se daji
ihned aplikovat ve svych tymech a orga-
nizacich. Podle jejich slov neni vzdy ne-

MICHAL JEZDIiK

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

jefektivngjsi aplikovat uplné nové kon-
cepty, ale nejprve zkusit, jak zavedené
metody provadét dukladné a efektivné.

Vycvik vojenskych piloth patii mezi
nejndkladnéjsi a nejnarocnéjsi vzdeéla-
vaci procesy vubec. Néklady na vycvik
jednoho pilota sahaji do vysky miliont
dolart a kazd4 hodina letu moderni sti-
hacky stoji kolem 40 tisic dolarG. Tyto
enormni ¢astky kladou extrémni diraz
na efektivitu tréninku, minimalizaci
chyb a rychlost uceni. Zhruba polovina
uchaze¢li vycvikem neprojde, nejéasté-
ji pravé kvuli nedostate¢né schopnosti
rychle se ucit a adaptovat na podminky
vycviku a prosttedi, v némz se vyzaduje
opakované podavat vykony na hranici
lidskych moznosti. Tato realita odrazi
iprostiedi elitniho sportu, kde schopnost
rychle a efektivné reagovat na podnéty
rozhoduje o tspéchu a netispéchu.

Na druhé strané Spickovy irsky spor-
tovni klub Leinster Rugby klade velky
dtraz na dlouhodobé a systematické
budovani tymové kultury. Jeho hlavnim
mottem a filozofii je ,,Drive the legacy to-
gether. Toto heslo pfedstavuje myslen-
ku spole¢ného usili vSech ¢lent klubu,
hraét, trenérli, zaméstnancli a manage-
mentu prispivat k dlouhodobému tspé-
chu nejen aktualniho seniorského tymu,
ale také budoucich generaci a propsani
motta do komunity.

Koncept provozni excelence

Provozni excelence je klicovym pojmem
jak v letectvi, tak v elitnim sportu. V praxi
znamend schopnost podavat nejlepsi vy-
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TEXT: MICHAL JEZDIK

kony praveé tehdy, kdy je to nejvic potteba,
tedy v kritickych okamzicich, jako jsou
bojové operace v armadé nebo klicové
utkani, turnaje a zavody ve sportu.

Toho nelze dosdhnout nahodou, ale
pouze systematickym rozvojem a da-
kladnou pripravou. Klicem pro oba
sektory je zavedeni kultury neustalého
zlepSovani, v niz kazdy clen tymu aktiv-
né vyhledava nedostatky a chyby, otevte-
né o nich diskutuje a podili se na jejich
odstranéni. Provozni excelence neni jen
souhrnem technickych ¢i fyzickych do-
vednosti, ale predev§im zplisobem my-
Sleni. Jde o neustdly proces, v némz ka-
zdy ¢len tymu chape svou odpovédnost
za vykon celého tymu a aktivné prispiva
k jeho zlepseni. Bez jasného pochopeni
toho, co excelence znamena v konkrét-
nim kontextu, ji nelze dosahnout.

Jednim z hlavnich ndstroji pro do-
sazeni provozni excelence je proces
neustalého zlepSovani oznacovany jako
PBED (Plan-Brief-Execute-Debrief). Za-
hrnuje Ctyii jasné definované faze:

Planovani: Detailni pfiprava a jasné
stanoveni cild, ukoll a odpovédnosti.

Briefing: Jasna a presnd komunikace
ukolt a postupt vSem ¢lentim tymu.

Provedeni: Realizace naplanovanych
krokd.

Debriefing: Detailn{ zpétnd vazba, ana-
lyza vykonu a definovani opatfeni pro
zlepseni.

Tento cyklus je zaveden jako pevna sou-
¢ast kultury vojenskych leteckych jednotek.
Debriefing je pfitom zdtraznovan jako kri-
ticka faze, casto delsi nez samotny vykon.



Napriklad elitni leteckd akrobatickd skupi-
na amerického namornictva Blue Angels
vyuziva debriefing po kazdém letu, dokon-
ce i pro zdanlivé nepodstatné detaily, jako
je nastup k letadlim. Podobné i ve slavné
Skole Top Gun dosahli piloti dramatického
zlep$eni bojové dspésnosti pravé diky du-
kladnym briefingtim a debriefingtim.

V rdmci procesu PBED hraje zasadni
roli efektivni komunikace. Castou chy-
bou je iluze, ze komunikace skutecné
probéhla, aniz by bylo jasné, zda pii-
jemce sdéleni pochopil. David Walker
doporucuje pouzivat kontrolni otaz-
ky a dusledné ovéiovat, zda si vSichni
¢lenové tymu odnaseji jasné a stejné
informace. Jako prakticky pfiklad uve-
dl situaci, kdy misto bézné otdzky , Jak
se mas?“ polozime dotaz ,Jaké tti véci
dnes udélas pro své zlepSeni?“ Druha
otazka vede k aktivhimu pfemysleni,
zlepsuje porozuméni a vede k lepsimu
osvojeni sdéleni.

Integrace talenti a dileZitost

domaciho prostredi

Leinster Rugby zdlraznuje vyznam
integrovaného modelu, kdy mladi hraci
pravidelné sdileji tréninkové prostredi
se zkuSenymi hrdci prvniho tymu. Jedna
se o strategickou volbu klubu, kterd je
motivovdna jednak filozofii rozvoje do-
macich talentti, jednak praktickymi po-
tfebami klubu, jenz pravidelné ,ztraci“
vyznamnou ¢ast hra¢ béhem reprezen-
tacnich prestavek. Leinster tak vytvari
kontinudlni tréninkovy proces, v némz
mladsi hraci okamzité a pfirozené zapl-
nuji mezery vzniklé absenci elitnich re-
prezentantd.

Toto neustalé prolindni generaci vede
k rychlejsi akceleraci vykonnosti a ptiro-
zenému prenosu tymové kultury. V ram-
ci akademie je témér 85 % hra¢l Leinster
Rugby domadcich, coz vyrazné posiluje
identitu klubu a soudrznost tymu. Hra-
¢, ktefi vyrustaji spole¢né jiz od junior-
skych kategorii, sdileji nejen sportovni,
ale i osobni zkuSenosti, coz pfispiva
k silngjsim mezilidskym vztahlim a ty-
mové soudrznosti. To je dulezité nejen
na hristi, ale také v krizovych situacich,
kdy soudrZnost miZe byt rozhodujicim
faktorem uspéchu ¢i nedspéchu.

Spolecné souziti a prolindni generaci
vede ptirozené k rozvoji mladych hré-
¢ prosttednictvim modelu proximaél-
niho uceni. Mladi hrac¢i maji prilezitost
udit se ptimo od zkuSenych spoluhrac¢t
v béznych tréninkovych situacich bez
nutnosti pfimého zdsahu trenérti, coz
urychluje jejich osobni a sportovni roz-
voj. Tento proces je podporovan samot-
nym klubem, soucasné je vSak hra¢im
ponechana autonomie v tom, jak tuto
prilezitost vyuziji. Trenéfi zde spiSe
vytvareji vhodné podminky, nez aby
zasahovali pfimo. Mladsi hraci si mo-
hou sami vybirat situace, v nichZ chtéji
pozorovat nebo kldst otazky, coz vede
k aktivnimu, samostatnému a efektivni-
mu procesu uceni.

Uspésnost proximalniho modelu uée-
ni vSak zavisi i na kvalité vedeni klubu
a schopnosti trenért vytvaiet vhodné
podminky. Trenéti v Leinster Rugby maji
jasné stanovenou roli nezasahovat pfi-
li$ Casto, ale zdroveil vytvaret prostiedi,
které usnadiiuje ptirozenou vyménu
zkuSenosti mezi hraci. Trenéti peclivé
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sleduji, zda se hraci udi efektivné, a zasa-
huji jen tehdy, kdyz mlady hraé pottebuje
dalsi podporu. V klubu také systematicky
pracuji s trenéry, jejichz tikolem je rozpo-
znévat potteby hrac¢l a respektovat jejich
odlisnosti. Toto je pfirozeny a neptetrzi-
ty proces.

Klub investuje do vzdélavani trené-
ru v oblasti modernich pfistupt k uéeni
a neurodiverzité, aby byli trenéfi schopni
pracovat efektivné se vSemi hradii s ohle-
dem najejich individudlni potfeby. V Lein-
steru se snazi myslet i na novou generaci
sportovcd, ktefi ¢asto vyzaduji specificky
pristup. Diky zvySujicimu se povédomi
o neurodiverzité, jez vede k nutnosti pfi-
zptisobovani vzdélavacich metod, napti-
klad pfedavaji hra¢tim informace predem
a formou zjednodusenych diagramt a vi-
zualnich prezentaci tak, aby informace
a vzdélavani byly efektivnéjsi pro hrace
s ADHD ¢i dyslexii. Tato opatieni ukazuji
dalezitost individudlniho pfistupu a re-
spektu k riznorodosti hrac¢t.

Neustalé uceni jako kli¢
k dispéchu

Zastupci obou prosttedi se shodli, Ze je-
dinou skutec¢né udrzitelnou konkuren¢ni
vyhodou je schopnost ucit se rychleji nez
konkurence. Toho 1ze dosahnout pouze
skrze systematické a dtsledné procesy
kontinudlniho zlepSovéani. Neni dulezi-
té jen metody zavadét, ale predevsim je
dasledné dodrzovat, métit a adaptovat
na potieby jednotlivych ¢lent tymu.
V kone¢ném dtsledku je excelence vy-
sledkem kazdodenniho usili a predevsim
neustalé ochoty udit se, riist a ménit se
podle potieby a podminek.
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Moje
,hejvetsi”

NATALIA HEJKOVA

basketbal / ZVVZ USK Praha, 6x
vitézka Euroligy Zen (se 3 kluby),
¢lenka Siné slavy FIBA

»Za nejvetsi

prohru povazuji

a vZdy jsem

povaZzovala,

Ze se mi
nepodairilo z hracky, kterou
jsem vidéla jako super
talentovanou, ,vytvorit* hraéku
super kvality. To se mi stalo,

a ne jednou. To mé vzdy Stvalo

nejvic. Prohrana utkani nejsou

tak citliva, protoZe v kone¢ném

dUsledku vedou k pristim

vyhram. Nejvétsi vyhra je,

kdyz za vami prijde byvala

hracka a vzpomind na to, cose |4
' naucila, co vSechno ji basketbal

prinesl| do Zivota. To je ten

nejlepsi pocit.“

-
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JIRI WELSCH

basketbal / generalni manaZer muzskych reprezentaci a feditel CZ
Academy, &len VV CBF, druhy Cech v NBA (2002-06), hral také ve
Spanélsku, Belgii a Cesku

,Rekl bych, 7e moji nejvétsi prohrou byla
neschopnost zménit nastaveni hlavy

v pozd€jsi ¢asti mé basketbalové kariéry.
Misto spolehnuti se na své instinkty jsem az
moc premyslel, ¢asto negativné. Misto odvahy
mé kontroloval strach. Misto objevovani novych pozic jsem
branil ty staré. Vysledkem bylo to, Ze jsem proZival silné
stresové situace spojené s ocekdavanim vykonu namisto toho,
abych si basketbal ,na stara kolena‘ prosté uZival.”

GREGORY GAULTIER
squash / mistr svéta 2015, byvala svétova jednicka

»,Moji nejvétsi prohrou bylo finale World
Open v roce 2006 proti Davidu Palmerovi.
Byl jsem mlady, bylo mi 23 let, mél jsem
formu, za sebou skvélé vysledky béhem
Iéta, citil jsem se pravem sebevédomé,
chtél jsem se dostat do findle a turnaj vyhrat. Od
zacGatku turnaje, ani v jednom kole jsem necitil strach,
ani jsem se niceho neobaval. Az do chvile, kdy jsem
ziskal nékolik mecboll. Tésné pfedtim jsem mél divny
pocit, jako bych zacinal mit problém s dychanim.
Napadlo mé, Ze se jedna o astma nebo Ze na mé néco
leze. Nebylo to Zadné astma, Zadna pocinajici nemoc,
dostavila se nervozita. Byl to stav, s nimzZ jsem nemél do
té doby Zadnou zkuSenost, pfiSlo to nahle, bez varovani.
Nebyl to standardni stres, ktery jsem mél pfed kazdym
utkanim, neZ jsem vstoupil na kurt. S tim jsem umél
pracovat, ten mé spi$ pozitivné motivoval. Tyto nové
pocity byly Gplné& jiné, citil jsem trochu tfes. Cim vic
jsem se blizil do rozhodujici faze, k mecboldm, pripadalo
mi, jako bych hral se zmrzlou rukou. Nevédél jsem, jak
mam reagovat. K tomu jsem nemél jasno, jak se mam

v jednotlivych situacich rozhodnout, ktery Gder zvolit.
Zacal jsem ztracet, nepoznaval jsem se. VSechno trvalo
vécnost. Pét mecbold. Ani jeden jsem nevyuZil. Pfitom
jsem se dostal tam, kde jsem chtél byt. Neudélal jsem
vSak ten posledni, nejdulezitéjsi krok. Moje prvni findle
World Open, Zivotni Uspéch, odména za cestu, kterou
jsem podstoupil. O téchto chvilich snite odmalicka.
Dlouho jsem se s tim nedokazal vyporadat, nemohl jsem
to stravit. Vzdy, kdyZ jsem pfijel na podobny typ turnaje,
se mi to vratilo jako zly sen, flashback. Nakonec se mi
to podarilo pretavit do pozitivni zkuSenosti. Pochopil
jsem, Ze musim mnohem vice a |épe pracovat s mentalni
strankou vykonu, naucit se vyporadavat se stresem,
stejné tak se situacemi, které nejsou soucasti plvodniho
planu, zapracovat na soustredéni se a byt vice tady

a ted. Zacal jsem také spolupracovat s expertem na
mentalni stranku vykonu. Bylo velmi tézZké a bolestivé
prohrat moje prvni, velmi dobre rozehrané finale, ale

v koneéném dusledku to byla zkuSenost, ktera mi
pomohla poznat vice sam sebe, a tim padem se stat
pozdéji v mé kariére lepSim hracem.“

SALVADOR URIBE

stolni tenis / trenér muZské reprezentace, byvaly reprezentant
Mexika
,Bylo to na Stfedoamerickych a
karibskych hrach v roce 2014, dlleZité
soutézi, ktera se kona kazdé Gtyri roky.
Bylo to doma, tedy v Mexiku, byla tam
celd moje rodina, plno divaka, ktefi
mé podporovali, bylo to Ctvrtfinale a ja jsem v té chvili
byl na té nejlepsi herni Grovni. Vedl jsem 3:1 a 10:8,
dva mecboly. Stacilo jeden proménit a postoupil bych.
Prohral jsem. Chci Fict, Ze uz jsem takové utkani prohral,
ale tentokrat Slo o hodné. Byla to velmi dlilezita soutéz,
ktera mohla zménit moji kariéru. Prohral jsem a stale tu
prohru citim, kdyz si na to vzpomenu.“

PAVEL IVANIC
vzpirani / Olymp CS MV - vedouci reprezentace muzu a Zen

,Velmi sloZita otazka, na kterou neni
jednoduché odpovédét. Ale asi nejvétsi
prohru jsem zazil na OH v Tokiu, kdy
jsem nedal na Sesty smysl a trenérskou
intuici. Z pozice trenéra jsem zvedl|
zaklad v nadhozu a svéfenec nedokoncil olympijsky
dvojboj. Rozhodnuti ovlivnilo vice véci, avsak ja

i sportovec jsme Vvérili, Ze bychom mohli ,urvat’
medaili a oba jsme ji straSné moc chtéli. Bohuzel se
stalo, Ze jsme tak moc chtéli, Ze jsme udélali drobné
chyby, které se v tak nabité konkurenci neodpoustéji.
Dodnes jsem presvédcen, Ze jsme na vysnénou medaili
vykonnostné méli.”

PETR HRACHOVEC

juniort Svycarska U21

, ~Stalo se to v sezoné 2009/10, kdy
ﬁ jsem trénoval Svycarsky Iflub Kaqetten

L 4 Schaffhausen, v evropském poharu EHF
w European League. Postupovali jsme

kazdym kolem dal aZ do finale. Tehdy to

byl mimoradny Uspéch nejen pro klub, hrace, trenéry, ale
znamenalo to néco mimoradného a neuvéritelného pro cely
hazenkarsky svét. Nikdo s tim ani v nejblaznivéjSim snu
nepodital. Vedl jsem tym, ktery si mimoradné dohromady
sedl jak sportovné, tak lidsky. Dostal se na vinu pozitivni
energie, chce se mi fici az do faze flow. Tomu také
odpovidaly vykony a vysledky. Ve ¢tvrtfinale, semifinale
i ve findle jsme narazili na némecké bundesligové tymy,
které jsou na klubové Grovni non plus ultra hazené. Ve
finale jsme se utkali s TBV Lemgo, v prvnim utkani jsme
prohrali u nich o Sest branek, doma zvitézili o dvé branky,
coz bohuzel znamenalo, Ze celkové skoére hralo proti nam.
I nyni, s odstupem Casu, prohra velmi boli, Sance na
zisk poharu byla velmi blizko a realna. Od té doby chapu
a rozumim mnohem |épe nazoru, Ze radéji byt treti nez
prohrat ve finale.“
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KAROLINA KRIZENECKA

pozemni hokej / hlavni trenérka divéi a chlapecké reprezentace do
16 let, vedouci komunikace a spolecenské odpovédnosti spolec¢nosti
Microsoft

,Nejvétsi prohry jsem vnimala vzdy, kdyz
jsem se nerozhodovala podle osobnich
hodnot a zkuSenosti, ale pod vlivem okoli
nebo pod tlakem jinych lidi ve snaze

’ nékomu se zalibit nebo néco urovnat.
Vysledkem bylo osobni zklamani a nikdy to nevedlo
k ni¢emu dobrému ani ve sportovnim, pracovnim a ani
v osobnim Zivoté.“

PAVEL CHADIM

baseball / hlavni trenér muzské reprezentace

,Prestoze je v otazce prohra v uvozovkach
. amohl bych vyuZit i jiné situace nez
\ | utkani, podélim se o zkuSenost z utkani
\ /o tfeti misto na mistrovstvi Evropy do
Ak 23 let, ktera mi zUstala v mysli dost
hluboko. V roce 2008 jsme v pfedposledni sméné
s Némci vedli 0 5 bodU, a presto jsme vedeni neudrzeli
a o bod prohrali. Bylo to velmi horké, v jeden moment
jako bychom ¢ekali uz jen na zazrak. Ukazalo mi to, Ze
bez planu na jakoukoliv situaci je tym zranitelnéjsi a ze
dokud neni konec, neni konec.“

INZERCE

MICHAL BARDA
hazena / byvaly reprezentant, trenér a olympionik

,Brankar je v tymovém sportu zpravidla ten
posledni na hfisti, kdo mUZe zabranit brance.

Ve své kariére jsem urcité vic branek inkasoval,
nez jsem jich chytil. Mych nejvétSich proher proto
bylo moc a ta posledni byla vZdycky zaroven i tou
nejvétsi. AvSak vzdy mé pfiméla k tomu, abych premyslel, co
pristé udélat jinak a lip, abych vyhral. Vim, Ze jsem mnohokrat
mohl dosahnout lepsiho vysledku, ale s odstupem let uz to
nevnimam jako prohry. Byly to kroky na cesté...”

ROMANA PTACKOVA

basketbal / hlavni trenérka Zenské reprezentace

,Otazka, na kterou se zfejmé zadnému
trenérovi neodpovida Upiné lehce, vyZaduje
pt byt k sobé hodné upfimny. Kazdy z nas si
R projde velkym po&tem porazek, coz ke sportu
nepochybné patfi, bez porazek nebude
motivace ke zlepSeni a nebudou velké vyhry. Vybrat jednu
z porazek je skoro nemozné. Nejvétsi prohra je pro me to, kdyz
po utkani vim, Ze jsem neméla odvahu jednat jinak, nez by
se oc¢ekavalo, a neposlechla jsem svoji intuici se rozhodnout
i tfeba proti nazoru jinych. Kazdému z nas se to urcité stalo
a myslim na to, aby takovych ,rozhodnuti - nerozhodnuti‘ bylo
co nejméneé.”
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[IHLAS TRENERA

Michal Koza se nucené prevtélil z hokejbalisty v trenéra. Jeho doménou je prace

s mladymi hraci a v ¢ervnu povede ¢eské juniory do 16 let na domacim mistrovstvi svéta
v Hradci Kralové. Ve svém pocinani u reprezentacniho tymu nezije jen soucasnosti, zajima
se i 0 rozvoj nastupujici generace.

TEXT: RI NIKODYM

Jmeno na za,dech
me nezajima

Proc¢ jsem se stal trenérem?

.V roce 2011, kdy jsem byl jeSté aktivnim
hracem, jsem kvUli opakovanym zanétim
rohovky musel prestat nosit kontaktni
¢ocky. Laserova operace tehdy nebyla

HOKEJBALOVY TRENER

MICHAL KOZA

Narozen: 17. 3. 1986

Hracska kariéra: HBC Hradec Kralové 1988
(mistfi 2. Nhbl 2006-07)

Trenérska kariéra: HBC Hradec Kralové 1988 -
starsi Zaci (2011-13), dorostenci, juniofi (2015-?,
vicemistfi extraligy 2017), reprezentace U16
(2022-?, sttibro na Evropském poharu 2022

a zlato na MS juniort 2023)

moZna, a proto jsem byl nucen ukongit
hracskou kariéru. Nebyl jsem zadnou
hvézdou, spi$ pramérnym hracem

i brankarem. Hokejbal ale byl a je mou
srdecni zalezitosti, takZe jsem se nechtél
sportu vzdat Uplné. Prisla prilezitost vést
tym starsich zakul - a pravé tam zacala
moje trenérska cesta.”

Moje nejsilnéjsi vlastnost?

»,Nerad hodnotim sam sebe, ale
myslim, Ze trenéfina vyzaduje urcité
vlastnosti, které ke mné pfirozené

patfi: komunikace, pozitivni leadership,
empatie a trpélivost, schopnost navazat
vztah s mladezi, systemati¢nost

a schopnost prace s rodici.”

Co na mé mélo nejvétsi vliv?
,Nejvétsi vliv na mé mél hned prvni rok,
kdy jsem zacal trénovat. Hodné jsem
pozoroval ostatni trenéry, sledoval jejich
vedeni zapasu i chovani na lavicce. V té
dobé nebyly bézné dostupné online
seminare nebo YouTube, takze jsem Cerpal
hlavné z praxe. DuleZitou roli sehraly

i seminafe pofadané Ceskomoravskym
hokejbalovym svazem, diky kterym jsem
si zaCal budovat vlastni smér. Velky vliv na
mé mél i kolega Ondfej Jacura, ktery v té
dobé ved| dorostenecky tym a ja se stal
jeho asistentem. Ackoliv jsme byli stejné
stari, on byl zkuSenéjsi a jeho vedeni tymu
pro me taktéz bylo inspiraci do vlastniho
smeéru.”

Jakymi hodnotami se fidim jako kouc¢?
,Odpovédnost, respekt, autenticita,
trpélivost a spravedlnost.”
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Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Nedivej se na vysledek, ale na potencial
rozvoje.”“

»Jednoznacné situace, kdy jsem

dostal nabidku trénovat v jiném klubu

s finanénim ohodnocenim. Musel jsem

se rozhodnout, zda odejdu z materského
klubu a pljdu ,za lepSim‘, nebo zUstanu

a budu trpélivé budovat dal. Rozhodl jsem
se zlstat - a nikdy toho nebudu litovat.”

Co se mi opravdu povedlo?

,UrCité nezapomenu na sezonu, kdy
jsem vedl juniorsky tym. Nebyli jsme

pIni hvézd, ale vytvorili jsme soudrZznou
partu, ktera drzela taktiku, vérila v cil

a méla obrovskou vili néco dokazat.
Dospéli jsme az do findle extraligy juniort
a skoncili jako vicemistfi. Tam se mi
potvrdilo, Ze Gspéch nedélaji jednotlivci,
ale tym. KdyZ tym dokaze prenést
natrénované véci a taktické principy do
zapasu. A hlavné kdyz sami hraci vnimaji,
Ze to, co jsme pilovali, opravdu funguje.”

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

»Snazim se jit pfimo k jadru problému.
Oteviené komunikuji s hraci, hledam, kde
nastalo nedorozuméni nebo slabé misto,
a pracuji na jeho odstranéni.”

Do jaké miry rozlisuji v pfistupu mezi
starym a mladym hracem?

,Urcité ano, prfedevsim po psychologické
strance. Kazdy hrac je jiny a je dllezité
znat jeho potreby, povahu i problémy.
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_KAZDY HRAC JE JINY A JE DULEZITE ZNAT JEHO
POTREBY, POVAHU | PROBLEMY. TEPRVE PAK MUZE MIT
TRENER INDIVIDUALNI PRISTUP, KTERY DAVA SMYSL.“

Teprve pak muZe mit trenér individualni
pristup, ktery dava smysl.“

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

~Snazim se tomu pfedchazet. Vzdy
premyslim dopredu, analyzuji mozné

scénare a pripravuji si vice variant feseni.

DuleZité je nezustat paralyzovany jednou
moZnosti.“

prvky, které by mohly fungovat i v nasSem
prostredi, a hledam zpUsoby, jak je
adaptovat na nas sport.“

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

,Pravidelné se Uc¢astnim svazovych
seminarl a sleduji trendy na socialnich
sitich - od skills coachl az po zahraniéni
tréninky. Snazim se z toho vytahnout
INZERCE

ErP

s aplikaci EPP od Nadace CEZ

www.pomahejpohybem.cz

Na co se nejvic zaméruju, kdyz poprvé
vidim mladého hrace ve véku 15-16 let,
abych si fekl, Ze je to hrac, ktery ma
zajimavy potencial?

LHledam zapal. Hra¢ mé musi nécim
zaujmout, jak fikam: brnknout na strunu.
Sleduji nejen herni ¢innost, ale i chovani
mimo hfisté, na stfidacce. Z toho si
dokazu udélat obrazek o jeho potencialu,
pfinosu i mozZné roli v tymu.“

Je pred nami mistrovstvi svéta juniorii
v Hradci Kralové, jaké jsou mé klicové

Pomahej pohybem

SKUPINA CEZ

I;—_-a,--.-v--'_-"-x""."
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principy, na nichz skladam tym a stavim
pfipravu?

LV prvni fadé si uvédomuiji, ze domaci
Sampionat je obrovska cest i zavazek.
Nejvétsi sila tymu neni jen ve vysledku,
ale v tom, jak reprezentuje nasi zemi,
pristup a sportovni kulturu.”

Charakter a tymovost

~SnazZime se vybrat hrace, ktefi jsou
ochotni dat do zapasu vSechno. Ne ty,
co hraji pro jméno na zadech, ale pro
znak na hrudi. Tymovy duch, obétavost
a energie jsou zakladnim filtrem.*

Systém, kterému vérime
,Neskladame all-star vybér jednotlivcu.
Hledame typy hracu, ktefi zapadnou do
systému, ktery chceme hrat. Hrajeme
organizované, zodpovédné a s dirazem
na herni inteligenci.”

Pristup a ristovy mindset

CZLECH
TEAM

QR
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ALA KOZY, JAROMIR SOUKUP, JAKUB
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~Hledame hrace, ktefi chtéji na sobé
pracovat. Ne ty, ktefi uz ,néco dokazali’,
ale ty, ktefi maji chut se zlepSovat

a védi, Ze cesta je stejné dulezita jako
cil.“

S reprezentacnim tymem U16 mivam
pravidelné kempy. Kolik hraci jsme
tam vidéli a vyzkouseli a jakym
zpusobem sniZujeme pocet hracu na
kempech s blizicim se MSJ?

~,Béhem sezony jsme vidéli pres 120
hracd. Na podzim jsme se zaméfili na
nové tvare, které jsme dosud neméli
moznost detailné sledovat. Uzce jsme
spolupracovali s trenérem U14 a éerpali
jsme i z doporuceni klubd. Vybér jsme
nasledné porovnali s hraci, které zname
dlouhodobé. Z toho vzniklo sou¢asné
rozdéleni tymd RED a WHITE.“

Jak uz ted' pracuji po mentalni strance
s tymem smérem k MS, protoze hrat
doma miiZe i svazovat. Jak docilit toho,
aby domaci prostredi bylo skute¢né
vyhodou?

»V reprezentaci U16 pracujeme
dlouhodobé se dvéma tymy. RED

Takhle oslavuji hradecti pirati

tym stavime jako hlavni, WHITE dokazes. Velkou roli hraje i to, Zze hradci
je rozvojovy a slouzi k ziskavani maji jasno v systému a taktice, které
zkuSenosti pfedevsim pro ,prvorocaky’. pilujeme po celou sezonu. Diky tomu

Ti si timto turnajem projdou a ziskaji dokaZou reagovat i na krizové momenty
jistotu a zkusenost z velké akce pro v zapase. Kazdy nominovany hrac

dalsi sezony. Navic, rozvojovy tym presné vi, jakou ma roli a ¢im muZe

ma vzdy velkou kvalitu a nikdy neni prispét. Tato role neni nahodna, ale

na turnaji jen do poctu. Mladsi hragdi vychazi z jeho vlastnosti, dovednosti

si zde dokazou, Ze funguje jedno i charakteru. A pravé tohle miZe pfinést
zakladni pravidlo: VEFiS, muZes, skutecné tymovy vysledek.“
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Joseph
G Johnson

Raab

o0

Leonard
Zaichkowsky

William
Tatton

Cipro

Michal

N

Ivana Xavi
Prollova Hernandez

Strategicke

V nékolika minulych dilech jsme u kulatého stolu probirali rychlost reakce, predvidani

a kreativitu. Potvrdili jsme si, Ze systém ,poslechni prvni impuls“ ve sportu opravdu
funguje. S pribyvajicimi zkuSenostmi se totiz intuitivni rozhodovani - takzvany Systém 1,
jak ho popsal Kahneman - stava spolehlivéjsi. A souzni to i s tim, co ¢asto slychame od
trenéru: ,VE&r tomu, co citiS - a moc nepremyslej.“ Dneska se podivame na to, jak hraci ¢tou
prostor a co se jim honi hlavou, kdyZ musi udélat rychlé rozhodnuti. Jdeme na to!

kdo pftijal dnes pozvani ke kulaté-
mu stolu? Sportovni védci: Mar-
kus Raab & Joseph G Johnson, Leonard
Zaichkowsky, 1ékar William Tatton, kouc
neurovizualniho tréninku Michal Cipro,
sportovni lékatka Ivana Prollov4. Byvali
¢i soucasni hraci: fotbalista Xavi Hernan-
dez, hokejista Chris Pronger, basketbalis-
té Bill Walton a Radovan Koufil. Trenéfi:
za volejbal Karch Kiraly, za fotbal Arséne
Wenger a Jindfich TrpiSovsky.
ZAICHKOWSKY: ,Zac¢nu s dovolenim
jednim klicem kpochopeni hrac¢ského
mysleni. Hraci pouzivaji dvé hlavni strate-
gie: Prostorovou, kdy se hrac¢ zameéruje na
vyuziti prostoru. Napiiklad pohyb do levé-
ho ktidla. Funk¢ni strategii, kdy hrac resi,
co udéld. Treba: prihrat, vystrelit, driblo-
vat. Zajimavé je, ze hraci s prostorovou
strategii Casto pracuji s mensim poctem
moznosti, ale vybiraji kvalitnéji. Typi¢ti
playmaketi potad skenuji htisté — jakmile
uvidi prilezitost, jdou do akce. A zkuSeni
hraci? Ti potfebuji méné informaci, méné
o¢nich pohybt, a presto vidi vic. Jejich
mozek je skvéle sladény s hrou.“
XAVI: ,To je pfesné. J4 tteba pted prevze-
tim mice porad skenuju své okoli. Potad se

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

rozhlizim — cely den. Lidé, kteti sami nehra-
li, si viibec neuvédomuji, jak tézké to je.“
RAAB & JOHNSON: ,,A praveé proto jsme
pouzili v jednom experimentu s hraci sle-
dovaci bryle, které dokazi presné odhalit,
kam hrac koukd a na jak dlouho. Trenéfi se
bézné ptaji: Na co ses dival? Co jsi vidél?
Jenze zpétné si to hrac casto prikrasli — ne
schvalné, ale tak, aby to znélo ,spravneé’.
Jenze bryle nelzou. Jedna kamera zazna-
menava, co hrac skute¢né vidi. Druha sle-

duje jeho o¢i —kam konkrétné se diva a jak
rychle pieskakuje pohledem. Diky tomu
vime presné, kam se hra¢ zaméfil, jak
dlouho, a co tfeba Uplné minul. Zkratka
uz zadné tipovani. Tady mame tvrda data
o tom, jak hra¢ vnima hru.“

Moderétor: ,,Tyto schopnosti ma hrac
uz od mladi, nebo se rodi az zkusenosti?“
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RAAB & JOHNSON: ,Promitali jsme
zaznamy hra¢im 6-13 let a nechali je
navrhovat feseni. I takto mladi sportovci
nasli dvé az tti feSeni pro kazdou situaci
av 74 % pripadt jako to nejlepsi vybirali
prvni, které je napadlo. Zfejmé to uka-
zuje na to, ze zkusenost je dulezitd, ale
urcity talent je potteba mit.“

Moderator: , Tim se dostavame k téma-
tu vidéni — centralni vs. periferni. Jaky je
rozdil?“

TATTON: ,,Zkoumal jsem ve svych ex-
perimentech schopnosti Wayna Gretz-
kyho. Ten doslova vidél vic nez ostatni
— to mu umozilovalo byt o krok napfted,
nachdzet volné hrace a ¢ist hru jako ma-
lokdo.“

Moderator: ,Ja myslim, Ze néco je
dar, ale spousta véci se da natrénovat.




@ @

Chris Bill
Pronger Walton

ideni

Z vasich studii, pane doktore, vime, ze
Gretzky se zlepsil i diky tomu, Ze jeho
mozek v détstvi nasdval podnéty v tom
spravném obdobi. Ackoli konkrétni
meétitelné vysledky vasi studie nejsou
vefejné dostupné, tyto poznatky potvr-
zuji, Ze za Gretzkyho legendarnim pre-
hledem a herni inteligenci stoji unikatni
kognitivni schopnosti. To samé ziejmé
plati i pro basketbalisty Magika Johnso-
na nebo Billa Bradleyho — obrovsky pte-
hled, ¢teni hry, periferni radar.”

PROLLOVA: ,Dovolte, ja se piiddm
sjednou zkusSenosti z praxe. Zjistila jsem,
Ze se u hréc¢t téchto her v détském véku
zlepsuje periferni vidéni. Je to tedy vyvo-
jova véc.“

Moderator: ,Pro pfipomenuti: cen-
tralni vidéni — to je ten ostry, presny
vyfez svéta ptimo pted tebou, ktery za-
bird pouze zhruba 2-5 stupnt. Kdyz se
divas na mic, ¢teS ndpis na dresu nebo
sledujes vyraz protihrace, jede$ na ten-
hle central. Prosté vidi$ detaily. Naproti
tomu periferni vidéni zabird vSechno
kolem. Vlevo, vpravo, nahoru, dolti - az
180 stupiit kolem tebe. Neni tak ostré,
ale zato bleskové zaznamena pohyb
a zmény. A pravé diky nému ,vidis‘ spo-
luhrace, kteti ti vbihaji za zada, aniz
bys pohnul hlavou. Prosté radar bokem
hlavy.“

ZAICHKOWSKY: ,Pfesné. Opravdu os-
tre vidime, centralni vidéni zabira jen asi
1-2 stupné z naseho celkového zorného
pole. Mali¢ky vysek prostoru padne pfi-
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mo na zlutou skvrnu na sitnici. VSechno
ostatni dopliiuje periferie a mozek, ktery
z utrzka sklada celkovy obraz jako mo-
zaiku.“

Moderator: , A pravé periferni vidéni je
vtomhle naprosto zlaté. Hra¢ maze ptihré-
vat spoluhraci, aniz by se na néj podival —
tim neprozradi sv{ij zdmér soupeti. Navic
diky dobrému perifernimu vidéni stihne
zaregistrovat, kdo kam nabih4, kde je pro-
stor, a muZe reagovat i bez otoc¢eni hlavy.“

KIRALY: ,Tohle je ve volejbalu napros-
to zasadni. Neustdly pohyb oci, cteni
situace skrz sit a efektivni vyuziti peri-
ferniho vidén{ dokédze udélat z dobrého
hrace skvélého. Musi mit o¢i vsude. Dob-
1 hraci hraji volejbal, ale ti nejlepsi ho
dokazou i videt.”

Moderétor: ,Kdyz jsme u volejbalu, tak
tfeba ptijem podani. Tam periferni vidéni
rozhoduje. Vidis let mice, ale zaroven ci-
ti$, kde jsou spoluhraci a jestli to ptijde do
autu. Blokai? Musi koutkem oka sledovat
utocnika na druhé strané sité: vyuziva
periferniho vidéni, které mu pomaha za-
ujmout vcasné vychozi postaveni a vidét
smecare jesté pred iderem mice.“

CIPRO: ,Béhem vykonu probihaji
v mozku vSemozné procesy — rozhodo-
vani, reakce, vnimani situace, periferni
vidéni. V Cechdch to ignorujeme a ne-
pracujeme na rozvoji téchto aspektd,
které mohou byt v kone¢ném dtsledku
rozdilové.“

PRONGER: ,Ja jsem bohuzel po zra-
néni oka o periferni vidéni prisel. Mival
jsem skvély periferni piehled, takovy ten
Sesty smysl. Ted uz necitim, kdyz se ke
mné nékdo blizi zezadu. To byvala moje
prednost: védét o kazdém kolem sebe.
Ted uz to nemam.“

KOURIL: ,A ja jsem musel po zranéni
nosu hrat se specidlni ochrannou mas-
kou na obliceji. Ta mé docela limitovala,
mam hors{ periferni vidéni, nastésti kluci
mi pomohli.“

WENGER: , Ztratil jsem fadu skvélych
hraca, protoze méli hlavu u mice a nevi-
déli, co se déje kolem nich. Vyborni hraci
naopak drzi hlavu jako radar.“

Moderdtor: ,Vase ptibéhy a ptiklady
ukazuji na to, Ze bez periferniho vidéni
muze mit hra¢ zna¢né problémy. Naopak
— experimenty ukazaly, ze zkuSeni hra-
¢i i bez pfimého pohledu reaguji rychle
a presné. Dokonce, i kdyZ se jim v ruz-
nych experimentech zaclonilo centralni
vidéni, potad dokazali ¢ist hru diky peri-
fernimu vnimani.“

Nikola Joki¢
oplyvéa skvélym
perifernim
videnim

1

WALTON: ,Vynikajici rozehravaci by-
vaji opévovani pro své ,o¢i‘ kolem hlavy.
Obdivuji naptiklad vizudlni schopnosti
Nikoly Jokice. Je nadherné ho sledovat,
hraje mentalni hru. Ma néco, co se zda,
Ze se ze svéta vytratilo, a tim je perifer-
ni vidéni... Kdyz se prochézite po ulici
nebo fidite auto, ohromi vas, jak lidem
kolem chybi periferni vidéni.“

TRPISOVSKY: ,Mam v tymu jednoho
hrace. Je hodné nebezpecny, rozdilovy
hrac. Na htisti ma s mi¢em periferni vi-
déni, prehled, cit pro ptihravku, skvéle
kope standardky. Paradoxné moc nema
orientaci bez balonu.“

Moderator: ,,Dovolte mi tedy na zaver
odlehdit nasi debatu vyrokem legendar-
niho trenéra Josého Mourinha: ,Gratu-
luju mu, protoze jeho periferni vidéni
béhem zapasu je naprosto neuvétitelné.
Jednim okem sledoval penaltovou situ-
aci a druhym moje chovéni na lavicce.
Proto je jednim z nejlepsich sudich na
svété." Mourinho to pronesl jizlivé na
adresu rozhod¢iho Clémenta Turpina
poté, co byl vyloucen v utkdni Evropské
ligy proti Manchesteru United. Ale ted
uz vazné, zkusme si dnesni povidani shr-
nout jako tradi¢né do 3 bod{.“
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INSPIRACE PRO TRENERY

1. Prostor, nebo akce? Hraci
vyuzivaji dva typy strategii:
Prostorovou - resi, kam se hybat
(tfeba do levého kridla). Funkéni -
soustredi se na konkrétni Cinnosti
(dribluj, pfihravej, strilej). Hraci

S prostorovym pristupem sice
nevymysli milion moznosti, ale kdyz
néjakou zvoli, zpravidla to sedi.

2. Nevidis mé, ale pfihravam!
Periferni vidéni je kouzelné v tom, Ze
diky nému muzes: prihrat spoluhraci,
aniz by ses na néj viibec podival

(a neprozradit tak zamér souperi).
VSimnout si volného prostoru, pohybu,
nabihajicich hracd - i bez otaceni
hlavy. Tohle ,vidéni koutkem oka“ je
ve hre k nezaplaceni.

3. Dar i dfina. Nékdo se s perifernim
radarem uz narodi, ale spoustu véci

se da natrénovat. Legendy jako Wayne
Gretzky vyté€Zily maximum pravé diky
tomu, Ze jejich mozek ve spravném
véku nasaval ty spravné podnéty.

S kvalitnim tréninkem to zvladnes taky.
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