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Most bez zabradli

7 s vy

Otevreli jste nové ¢islo mési¢niku Coach
a z obalky na vas hledi Ivan Trojan. Pis-
né. Divadelné ptisné, Ze si mozna polozite
otazku: co déld slavny herec v ¢asopise pro
trenéry? Odpovéd neni ptimocard — a moz-
na prave proto je dobra. Je v tom totiz kus
symboliky.

Pied dvandcti lety jsme zacali stavét most.
Ne ten z betonu a Zeleza, ale most myslenko-
vy — mezi svétem védy a sportovniho hfiste,

mezi individualnimi a tymovymi sporty, mezi

svétem muzi a Zen. A na zdhlavi naseho ¢a-

sopisu jsme napsali tfi slova, jako majaky nad

hladinou: vzdélavat, inspirovat, spojovat.
Rekne se to lehce, ale kazdy, kdo se nékdy
pokusil néco opravdu propojit, vi, Ze takové-
hle mosty se nestavi z ndvodi. Kazdy m4 své
z4jmy, své biehy, své vyskové rozdily.

Casto jsme slychali vytky, Ze nadrzujeme
tymovym sportim. Neni to pravda, vyzva
k Ucasti na vystavbé mostu platila pro
vSechny. Navic jsme od zacatku sledovali
idedl stary jako antika: kalokagathii, tedy
harmonii téla i ducha, krdsy i ctnosti. A kde
jinde ji hledat nez pravé tam, kde se potkava
sport s uménim?

Nejjasnéji si to uvédomim, kdyz sedim
vlodénici u Jitiho Kejvala, pfedsedy COV.
Z jedné strany Vltavy trénuji veslati a video
u vchodu do klubovny pfipomina zlatou
olympijskou jizdu Mirky Knapkové v Lon-
dyné. A pies feku? Tandici dam. Ginger
a Fred — pojmenovany podle nejslavnéjsiho
tane¢niho paru filmového svéta. Kanceldre
tam navrhovala Eva Jiti¢n4, s niz prave Jiti
Kejval tizce spolupracuje. A kousek dal uz
stoji Narodn{ divadlo. Ostatné predseda COV
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ma ve své pracovné nejen obrazy soucasnych
umélcd, ale i knihovnu, kterd by slusela
univerzitnimu kabinetu.

To vSechno jsou také mosty. Ne takové, po
kterych chodime, ale takové, které propojuji
svéty. A tak jsme i my pred ¢asem zahajili
serial mezindrodnich konferenci s prostym
nazvem: Mosty. Vystupovali a vystupuji na
ni trenéfi i sportovni védci, sportovci i ti,
kteti se na svét divaji jinak. A mezi nimi ted
prichézi Ivan Trojan.

Povidani s nim je zvlastni, a zacalo otdz-
kou, jestli je vic umélec, nebo sportovec.
Pienesli jsme tedy rozhovor i jako hlavni
do tohoto ¢isla. Nefunguje jako klasicky
most. Spis pfirozené spojeni, které most
nepotiebuje. Trojan si tyka s basketem
i fotbalem, ale hlavné umi pozorovat. Véci,
lidi, pohyby — a pak je pojmenovat s takovou
presvédcivosti, jakou by ¢lovek cekal spis od
trenéra v Satné nez od herce na scéné. Mluvi
o sportu, ktery ho naudil hrét role. Nejen ty
divadelni, ale i ty lidské.

A tak mozna jeho prisny pohled na titulce
neni varovanim, ale otazkou: Jste pfipraveni
na jiny thel pohledu? Pokud ano, vitejte.
Mostu v takovémto piipadé neni potteba,
zjistite, Ze je v nés.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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ROZHOVOR

IVAN
TROJAN

MUSIM
stresuje.

Herec s tvari neviditelného hrace, pry nema ksicht na film,
fikala jedna holka. Ma vic Ceskych vl nez instagramovych
postu - nevim, jestli viibec néjaky ma. Sportovec, ktery
vymeénil basketbal za DAMU, ale dodnes umi basket
rozhodné nejlip ze vdech komediantl v Cesku. Kdyz

neni v Satné nebo na jevisti, béha za fotbalovou

Bohemku nebo Opavu na palubovce, i kdyz mu je

cerstvé jednasedesat. Ivan Trojan, jeden Clovek,

mnoho roli, ale dvé nejvétsi - hrac a herec.

TEXT: ZDENEK HANIK
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[DJROZHOVOR

rochu trémista a perfekcionista, obo-

le' peclivé skryté pod civilni mikinou
z Dejvického divadla. Obcas kiehky rvac,
co se roz¢ili, kdyzZ si nékdo bere na scéné
¢i na htisti moc prostoru. A jeho souhra
na jevisti i na hfisti? Tvrdé vydiend jako
postup do ligy. Tymovost nosi od trenéra
Némecka, ¢erny humor z panské Satny.
A ikdyz by mohl byt lidrem, radsi necha
mluvit role.
Ivane, jsi dusi vic sportovec, nebo
herec?

,To je otazka, kterou si kladu casto.
Pfed syndromem vyhoieni, nebo napl-
nénosti, kterou v herecké profesi procha-

budu sportovec a moje kariéra ptjde tim
smérem. AZ poté se to preklopilo k ume-
ni. Ale sportovec je ve mné zakorenény
a dalo by se rict, ze je to fifty-fifty.“

Ja si to myslim, protoze té znam i ze
hristé. My délame vyhlaseni Trenéra
roku v divadle a ty jsi byl u startu, kdyz
jsme to poprvé délali v Dejvickém
divadle - hrou Ucpany systém, kde

sis pfimo trenéru Ginzburgovi fekl, at

té vezme do narod'aku, protoze Saty

byl zranény. Ta hra je hrozné sprosta,

i kdyz ma zajimavé filozofické vyiisténi.
V zavéru Sel na jevisté hokejista Jan
Klapac, dédecek Ester Ledecké, aby

_SOUHRA, NAPOJENI. TO VZNIKA V OBDOBI NEZDARU,
V TRENINKU, KDYZ SE UCITE NECO NOVEHO, CO BOLI.
ALE PRAVE TEHDY SE DOSTAVATE NA UROVEN,

KDE TO FUNGUJE.*

zim, hledam unik - i od kazdodenniho
stresu, ktery s tou profesi souvisi. Zacal
jsem i rezirovat, coz je ale jeSté vétsi
stres. A zaroven jsem si zacal plnit sny,
které jsem mél jako dité. Hral jsem bas-
ket a chtél jsem studovat FTVS. Za po-
sledni tti, ¢tyti roky jsem byl na nékolika
basketbalovych kempech, kde jsem délal
asistenta Petru Czudkovi.“
Ale co jsi vic?

»Sam jsem si polozil otdzku, co jsem
vic. Do osmnaécti let jsem si myslel, ze

ji pfedal cenu. A on chtél o prestavce
odejit, protoze mu to pripadalo prilis
sprosté, asi ho to urazelo. Musel ho
zastavit predseda COV Jirka Kejval. Vis
o tom?

»Ja to naprosto chapu. Lidi, ktefi ode-
sli, pak litovali, protoze ta hra je hlubo-
ka. Je z prostfedi paté cenové skupiny,
jesté navic fotbalistG. VSem fotbalistGm
se omlouvdm, ale mezi nimi se pohy-
buje ¢lovék, ktery tvrdi, Ze je Buh. Toho
jsem hral ja. A nakonec se ukaze, Ze ac-

koli vypada a mluvi stejné jako oni, tak
to opravdu Btih je, ktery to s nami lidmi
nema jednoduché. A ma chut to zabalit.
Vazna hra. A chépu, zZe zvlast pan Kla-
pac, kterého si jako dité pamatuju, jak
ziskal titul mistra svéta — dokonce jsme si
ho malovali na Igrahokeji —, chtél odejit.”
K basketbalu ses dostal skrz brachu.
Zkus fict néco o tvych basketbalovych
zacatcich.

»,Na zakladce jsme pfi télocviku méli
i basketbalovy klub, Podoli, kde jsme
hrali v pripravce. Mél jsem S$tésti na tre-
néry. Po tfech letech v Podoli jsem byl
,vytrejdovan® do Slavoje Vysehrad, kde
byl slavny trenér pan Némecek. Ten bas-
ketbal nikdy nehral, méftil asi 160 cm,
a vsichni ostatni trenéfi ho nesnéseli,
protoZe nechapali, jak nékdo, kdo nikdy
basket nehrdl, muze mit takové uspéchy.
A my jsme je opravdu méli, byli jsme
i mistii republiky. V zacdétcich jsem mél
Stésti na trenéry — coZ znamend, Ze jsem
se od zacatku dobie naucil basketbalové-
mu femeslu a mél jsem pevné zaklady.“
Trenéra Némecka jsi vzpominal uz
nékolikrat. Vybavuje se mi historka, jak
jsi slavné sam prosel celym hristém...

»Ano, prosel jsem sam celé htisté, hr-
dinné a slavné, dal jsem kos a vSem se



to libilo. A pan trenér Némecek me vy-
sttidal. Byl jsem Sokovany a ptal jsem se
procC. A on tekl, Zze béhem té cesty jsem
mohl tfikrat prihrat. To byla véta, kte-
rou si pamatuju dodnes. Ma v sobé néco,
co se mi hodi i v mé profesi. Délal jsem
sport, tihl jsem k tymovym sportiim — to
znamena, Ze tam nejsem sam, jsem sou-
¢ast tymu a je zapotiebi to respektovat.
Svou osobnost a um vzdy odevzdat tak,
aby tym mohl fungovat.“

Jestli tomu spravné rozumim, tak

Némecka byla clovécina?

»Ano. On byl velice pfisny trenér. Ne-
byl empaticky, ale ziskal si nas respekt.
MEéli jsme basketbalové soustiedéni, jez-
dili jsme na dva, tfi tydny mimo Prahu
a tam jsme délali vSechny sporty. A to
bylo dulezité, protoze nasSe osobnost,
ten maly Clovicek, nebyl formovan pouze
k jednomu sportu. Coz si myslim, Ze pro
rozvoj mladého kluka je velice dalezité.*
Dospél jsem k zavéru, Ze ¢lovééina stoji
v trenériné nakonec vys nez odbornost.

»ldedlni je, kdyZ je to vyvazené. Jsou
trenéfi, ktefi déti od sportu odvedou. Je
tézké udrzet balanc ndrocnosti, a pfitom —

Klokanim fandi dlouho
a vérné, za Bohemians
si v Doligku zahral

i soutézni zapas
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O ROZHOVOR

se nedopoustét faultt na détech. Dnes
maji déti tendenci uhybat, kdyZ je néco
boli. Na druhé strané je dokazané, zZe
odchod déti zpusobeny ambici trenért
nebo rodic¢t je velky — a bylo by fajn to
minimalizovat a v détech péstovat lasku
a potiebu sport délat, i kdyz nakonec ne-
budou vrcholovi sportovei.”

Na zaveér trenérské kariéry vedu
talentované déti 12-15 let a nemizu si
na né stézovat. Ony tu prisnost unesou,
kdyzZ je tam ta ¢lovécina. Vyhazuju je

se nedostal do acka, abych mohl hrat
prvni ligu. Zacal jsem premyslet, jestli
hrat druhou ligu a tfeba se pozdéji pro-
sadit, anebo jit jinou cestou. Byl jsem
premluven ucditelkou Cestiny a spoluza-
ky, Ze jsem komediant a Ze bych mél jit
studovat herectvi. Navic muj otec byl he-
rec, takze vrodiné to bylo. I tita meé drzel
zpatky, protoze védél, ze to neni jedno-
duché povolani. Je zavislé — jestli praci
dostanete, jestli vas nékdo obsadi, jestli
vam sedne role. Téch aspektti je spousta.

,SPORT MI PRINESL ODOLNOST. PRIPRAVENOST
SNASET NEUSPECHY. VEDOMI, ZE CESTA JE TRNITA
A TEZKA, A ZE JE DULEZITE MIT VIZI A VEDET,

CO PRO NI UDELAT. VECI NEVZDAVAM.“

z haly, kdyz nepracuji nebo ignoruji
pokyny, ale ony to snesou. Jenom
abychom to neprehoupli na druhou
stranu, Ze pfisnost nema byt. Ma byt,
akorat s clovécinou. Ale jdeme dal
tvym basketbalovym Zivotem. Jsi ve
Vysehradé, ale tam cesta nekonci.

»,Nekon¢i. Dostal jsem lano ze Spar-
ty, abych mohl hrat dorosteneckou ligu.
Prestoupil jsem na sportovni gymnazium
Nad Stolou, mél jsem individualni plan
a trénoval dvakrat denné. Ve Sparté jsem
byl tfi roky, hrél jsem i s Michalem Jez-
dikem, ale on byl vyjime¢ny a uz hral za
acko.“
A musel ses rozhodnout.

»Absolvoval jsem gymndzium. A byli
kolem mé lepsi hraci - tteba Michal — a ja

Ale nakonec prevazilo, ze jsem Sel zku-
sit prijimacky na DAMU, ackoliv ja sam
bych se po tom vykonu asi nevzal.“
Proé?

»,Myslim si, Ze jsem nebyl tak ptipra-
veny, i kdyz jsem mél konzultace. Tam
hrozi, Ze se doma néco naucite, ale po
pripominkach z role nejste schopen vy-
stoupit. V tu chvili je tézké na to zareago-
vat a myslim, Ze jsem to tplné nezvladl.
Ale talentové zkousky nejsou jen o tom,
co predvedete. Byl jsem pozdéji asi osm
let v komisi a tam je dtlezité vidét i tro-
chu dal - co bude, jestli se ten talent da
rozvijet. A mi pedagogové ptisli na to, ze
tam néco je. I pfes moje nelehké zacatky
se ukazalo, ze méli pravdu. Proto, kdyz
jsem byl v komisi ja, snazil jsem se na to
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Herecky machr. At Saskuje v pohadce Andél
pané nebo vysetruje v temné kriminalce Ve stinu,
ktera pobrala 11 Ceskych Ivd, véetné ceny pro
Ivana Trojana. Na hlavnim snimku poézuje s Jifim
Bartoskou, nedavno zesnulym prezidentem
filmoveho festivalu v Karlovych Varech.

divat stejné. Hledat jiné aspekty, jak za-
jemci pomoct.”
Co je to: néco dal?

,Délal jsem si pozndmky, co je prvni
kontakt, jestli tam néco je, jestli vas hned
zaujme, jestli ma charisma. To je jedna
véc. Druhd je, Ze mu zménite okolnos-
ti a chcete po ném, aby strhl naucenost
a dostal se do ptirozené polohy. Téch
moznosti je celd rada.”

Co ti sport pfinesl?

,Odolnost. Pfipravenost snaset neu-
spéchy. Védomi, Ze cesta je trnitd a téz-
kd, a Ze je dualezité mit vizi a védét, co
pro ni udélat. To jsem mél asi od priro-
dy, ackoliv rodi¢e sportovci nebyli. Véci
nevzdavam. Zacatky pro mé byly tézké.
Skola mi ale umoznila nauéit se femeslu.
Byl jsem ve skupiné 10-12 lidi, museli
jsme spolu komunikovat, pochopit, Ze
vysledek je spole¢ny. M€l jsem spoustu
nedostatkd. Byl jsem hrbaé z basketu,

FOTO: HERBERT SLAVIK/COV, PROFIMEDIA.CZ
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HEREC
IVAN TROJAN

Narozen: 30. ¢ervna 1964

Filmy: Samotari (Ondfej), Musim t€ svést (Karel),
Jedna ruka netleska (Zdenék), Andél Pané (andél
Petronel), Pribéhy obycejného Silenstvi (Petr
Hanek), Medvidek (lvan), Vaclav (Vaclav), Ve stinu
(Hakl), Dira u Hanusovic (starosta), Osmy (Richard)
nebo Sarlatan (Jan Mikolasek)

Serialy: Dobrodruzstvi kriminalistiky (1989),
Laskavy divak promine (1994), Cetnické
humoresky (2000), Okresni prebor (2010), Hofici
kef (2012), Ctvrta hvézda (2014), Vrazdy v kruhu
(2015), Svét pod hlavou (2017) nebo Docent
(2023)

Divadelni role: Profesor Maillard (UtiSujici metoda),
Karamazov, Cert (Bratfi Karamazovi), llja llji¢
Oblomov (Oblomov), Alexandr VerSinin (Tri sestry),
Stanley (Tramvaj do stanice Touha), Agent (Cerna
dira), Podnikatel (Muz bez minulosti), Boris Trigorin
(Racek), Andrew Maxwell (VzkfiSeni) nebo Prefekt
(Kazdy ma svou pravdu)

Umélecka ocenéni: 7x Cesky lev (2002

Smradi, 2007 Vaclav, 2012 Ve stinu, 2014 Dira

u Hanusovic, 2020 Sarlatan - vie nejlepsi herec

v hlavni roli, 2002 Musim té svést, 2003 Jedna
ruka netleska - nejlepsi herec ve vedlejsi roli),
Cena Thalie (2000 za roli llji lljice Oblomova ve hre
Oblomov), Cena A. Radoka (2012 za roli Boha ve
hie Ucpanej systém), Cena divadelni kritiky (2022
ua Davida ve hre Fifty), Zlata nymfa Mezinarodniho
televizniho festivalu v Monte Carlu (2013 za roli
majora JireSe v dramatu Hofrici kef - herec ve
vedlejsi roli)

Jiné ocenéni: Medaile za zasluhy |. stupné, Stribrna
medaile predsedy Senatu, Cena prezidenta
karlovarského festivalu za mimoradny pfinos ceské
kinematografii (vSe 2024)

Sportovni poéiny: v mladi se aktivné vénoval
basketbalu, v zavéru roku 2023 nastoupil k utkani
Kooperativa NBL ligy za mistrovsky tym BK Opava,
proti Pisku odehral pfes minutu a pll a proménil 4
trestné hody ze 6. Ve fotbale fandi tymu Bohemians
1905, za ktery v roce 2009 nastoupil v zavéru
posledniho kola 2. ligy proti FK Usti nad Labem

_)
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Sest trestnych hodii hazel predioni
za Opavu v ligovém duelu proti Pisku.
Promeénil étyri, jeho tym
zvitézil 105:94.

meél jsem sykavky. To se tézko méni. Od
pfirody mate urcité drzeni téla, a kdyz
jste jesté ,degenerovany‘ sportem, neni
lehké to zménit. Tenkrat ty kompenzacéni
moznosti vitbec nebyly.“

Sviti z toho dvé véci: tymovost

a odolnost. A ta odolnost je hlavni
devizou sportu. Proto myslim, Ze prisni
byt musime.

,Ano. A dalsi dalezitd véc je inteli-
gence. Schopnost vidét véci v souvis-
lostech. Vzdy mé na sportu zajimalo
premysleni: jak se zlepsit, co udélat,
jaké cviceni, jak byt rychlejsi, jak zlep-
sit techniku sttelby, abych mohl hrat
s Michalem Jezdikem jeden na jednoho.
My jsme méli nevyhodu: instruktaznich
videi nebo moznosti sledovat NBA bylo
minimum. J4 jsem pro trenéry jeden ta-
kovy film udélal. Dnes se muzu podivat
na trénink Stepha Curryho a jsem Soko-
vany, co vSechno déld. Hraci jsou dnes
jinde. A mé vzdycky zajimalo: co pro to
mohu udélat?“

Co drzi tym pohromadé? Pro mé jsou to
dvé véci: sdileni a role. Funguje to, kdyz

jsou v tymu spolecné hodnoty a ideje,
a kdyZ ma kazdy své spravné misto
v tymu. Souhlasis?

»,Kdyz jsme zacinali u pana Némec-
ka, on védél, Ze opravdu talentovanych
je pét az sedm. Ale ostatni méli vili.
Dulezité je, aby trenér nevzal hra¢am
chut byt v tymu. Kluci védéli, ze nejsou
hlavni, ale kdyZ jim nevezmete vedlejsi
roli, maji davod zustat. V dospélosti je
tézké prijmout, zZe jste hrac¢ vedlejsich
nebo stfednich roli a Ze vas strop je
nékde. Ale pokud to pfijmete, mizZete
byt dulezitou souédsti tymu i divadla.
Nékdy se i vedlejsi role praci posune.
Dejvické divadlo vzniklo z touhy délat
divadlo jinak. My starsi - Mirek Kro-
bot, ja - jsme prisli pozdéji a riskovali
jsme. A Mirek mél dar tym doplnovat.
Mél dvé kritéria: aby to byl dobry he-
rec a aby byl lidsky pro tym dtlezity.
A taky, jestli unese ¢erny humor, ktery
u nds vlddne. I to je dulezité. Ta prdel
musi byt.“

Nevim, jak to mate v Dejvickém divadle,
ale vim, jak je to v basketbalovém tymu
veteranu Elan, do néhoz jsi mé prizval.
Vy se neustale urazite a vsichni to
statecné nesou, jinak by tam nemohli
byt. Vzpomenes si v té souvislosti

na svou vétu, Ze o sdileni se musi
zabojovat? Zkus to dovysvétlit.

,Kdyz zacindme zkouSet novou hru,
je tam hodné neznamych. Na rozdil od
sportu je znamy text. A musime dojit
k vysledku. Sdileni je zkusebni proces,
kterym se tam postupné dostdvame.
Vime, Ze ten proces je naroc¢ny, je v ném

hral tfi roky na Sparté, kde se skamaradil :
s Michalem Jezdikem (vlevo dole). Motivoval
talenty na kempu Jifiho Welsche a na stara P
kolena si zahral i v lize z Opavu. '
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hodné otaznikd, ale vysledek musi byt
jasny. Cesta spole¢né bolesti je pfi tom
velice dtlezitd. Hraje tam roli i to, Ze
mate potfebu po zkousce nebo tréninku
si sednout, dat si pivo a bavit se o té véci.
Kdyz jsem byl ve Vinohradském divadle,
pan reZisér Dudek byl tak vyrazna osob-
nost, zZe formovani divadla bylo jasné
dané. Tam se o ni¢em nediskutovalo.
V rekvizitarné se o véci uz nemluvilo —
mluvilo se o sportu, politice, o Zenach,

procesu. Divadlo je vic o psychologii.
Kdo jsem j4, kdo je postava, co musim
dodat a co mi neni ptirozené. Kazdy ma
v sobé vsechno, jen néco je potlacené.
J&a mam v sobé vic Trojant, ty mas tieba
dvandct Hanikt. Néktery té stahuje, jiny
je silngjsi. A dlohou reziséra nebo trené-
ra je najit spravného Ivana — tteba bojov-
nika, kdyz vidi, Ze jsem rozloZeny. My-
slim, Ze nezdravit se neni na hrané, ale
za ni. Nemusime se vidat mimo divadlo,

,PROSEL JSEM SAM CELE HRISTE, HRDINNE A SLAVNE,
DAL JSEM KOS A VSEM SE TO LIBILO. A PAN TRENER
NEMECEK ME VYSTRIDAL. REKL MI, ZE BEHEM TE
CESTY JSEM MOHL TRIKRAT PRIHRAT.“

ale ne o tom, co kdybychom to udélali ji-
nak? To mi vadilo. Chtél jsem to zménit.
Mit moznost mluvit o tom: Jak probéhl
trénink? Co by mi pomohlo? Co by se
dalo zlepsit? A pak o tom mluvit s tim,
kdo za to nese zodpovédnost — trenér,
rezisér. Rezisér je vic trenér, herec je vic
hrac.“
Kdyz se tvofi tym, je na prvnim
misté spolecny vykon - a az potom
pfijde dobra parta. Ne naopak. Mél
jsem spoluhrace, se kterym jsem se
nezdravil, ale na hristi nam to vyborné
fungovalo. Je to tak i v divadle?

»Je to dost extrémni — nezdravit se a jit
spolu zkouset je podle mé uz za hranou.
Takové véci se promitaji do zkusebniho
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nemusime sdilet vSechno, ale na jevisti
to musi fungovat. Vykon je dominantni.
Tvrdost, ptfisnost, ale i ticta k druhému.
Kdyz se lidi ptaji, pro¢ Dejvické divadlo
tak funguje, je to tim napojenim. Kdyz
nékdo ma monolog, ostatni ho sleduji,
jsou v té véci. To je vysledek celého pro-
cesu. A publikum to citi.“

Ale to je to, 0 ¢em mluvim: nam to
fungovalo, protoze ten spoluhrac,

s nimzZ jsme se nezdravili, chtél hrat

se mnou a ja s nim. A kdyZ nam bylo

na hristi nejhiif, potiebovali jsme se
navzajem a citili jsme to. On mi fikal, Ze
jsem chytry jak radio, a ja jemu, Ze je
debil. Ale fungovalo to na hristi, stalo to
na vykonu. Rozumi$ mi?



[DJROZHOVOR

,2Rozumim. Proto jsem délal kolektivni
sport. KdyZ mi to nejde, mizu se opfit
o nékoho jiného. A naopak. Fascinujici
byl pro mé priklad, ktery vypravél Vlastik
Brodsky. Milo§ Kopecky mél maniode-
presi. Euforie, ale pak tézké propady.
Nékdy nemohl hrat. Ale kdyz byl statec-
ny a hrdl, Bréda ubral, aby ho nepiehral.
Samoziejme tak, aby to nikdo nepoznal.
To je velka véc. Remeslo zstalo, ale
byla tam pokora a ohled na kolegu. To je
skvélé, ze kdyz date prvni dva mice blbé,
ostatni se o vas postaraji.“

Rekl jsi, Ze hrajes pro ostatni. Ja bych
rekl, Ze hrajes pro ostatni, protoze se ti
to v tymu vyplati. Tak jak to je?

vu. ,Musim’ stresuje. ,Chci‘ ma pozitivni
energii.”

Ano. K tomu sméfujeme ve sportu - aby
déti chtély. Lépe feceno odhalit jim
cesty, aby chtély. Pojdme dal. Co tréma
v tvém Zivoté?

Je to velkd véc, ale i dalezita. Tréma
muze vykon snizit. MtZete byt perfektné
pripraveny, ale divaci nebo soupei vas
rozhodi. Jestli ¢ekate navod, nemam ho.
Pro mé je to byt maximalné ptipraven.
Udélat maximum proto, abych se citil
dobfte. A pak to nechat plynout.“
Spousta lidi si mysli, Ze mistr oboru
nema trému. Netusi, Ze i v téchto
vyskach kazdy den znovu o jistotu

_IMPROVIZACE NENi NAHODA. JE POSTAVENA NA
VEDOMOSTI, MUSIS SE V TE OBLASTI VYZNAT. KDYZ
JDES DO PRENOSU A NEMAS PEVNE ZACHYTNE BODY,

ZACNES BLOUDIT.“

»Hraju pro ostatni — pro lidi, se ktery-
mi jsem na jevisti, pro divaky. To se ne-
vylucuje. Rik4 se tomu souhra, napojen.
To vznikd v obdobi nezdar(, v tréninku,
kdyz se ucite néco nového, co boli. Ale
pravé tehdy se dostavate na uroven, kde
to funguje. Rikam, Ze neni dobra véta
,musim‘. Ani ,mél bych‘. Potifebuju se
dostat do stavu, kdy fikdm ,chci‘. Chci se
to naucit, byt mistr ligy, pochopit posta-

bojujes. Vim, Ze jsi pedant a chces byt
pfipraven. Ale co je odvracena strana
pedantismu? Z ¢eho vyvéra?

»,Pedantismus zni pejorativné, ale pti-
jimam to. Myslim, Ze to u mé vychazi
z prehnané zodpovédnosti. Zodpovéd-
nost je dalezitd, ale pokud je ptehnand,
vychdazi z néceho. Ja jsem se jako Skoldk
nerad ucil. Kdyz jsem Sel k tabuli a nic
jsem neumeél, byl to désivy, ponizujici za-
zZitek. Ale stejné jsem Sel hrat fotbal nebo
basket. Neumél jsem to kousnout a ucit
se. Ale ta zkuSenost mé pronasleduje.
Dnes mam hriizu, Ze vylezu na jevisté
a nebudu védét text. Nezodpovédnost
si nemtzu dovolit. Udélam vSechno, co
jde, a pak se musim zklidnit a véfit tomu.
Paradoxné o sobé neustale pochybuju.
To je dtlezité. Ale musi to byt v rovno-
vaze. Obcas si pomtzu: podivdm se na
poli¢ku s cenami. Reknu si: Co blaznis?
Tohle vSechno je za tebou. A pak vylezu
pred divaky. A ono to vétSinou jde.”

To je krasné. To potvrzoval i Tomas
Satoransky. Ve Spanélsku a potom

v NBA, kdyz mu davali malo sanci,
musel si poustét vlastni zapasy, aby si
pripomnél, Ze to umi.

,Je to o tom zklidnéni pied vykonem.
Jste naplnény energii, ale musite ji dav-
kovat. Rikdm tomu chladné hlava, ho-
rouci srdce a koule na svém misté. Tri
zasadni aspekty. Horouci srdce: dam do
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toho vSechno. Chladna hlava: aby mé to
neprevalcovalo. A odvaha: Ze na to mam.
Neuhnout. Kdo tohle dostane do rovno-
vahy, ma Sanci podat vykon bez trémy.“
Rikas, Ze herec ma prekvapovat. Co tim
myslis?

,Nesmi$ ustrnout v dojmu, Ze vSechno
umis. Musi tam byt hleddni, znovuobje-
vovani. Trénink techniky je rutina. Jako
u Curryho nebo Dominika Haska. Aleita
se musi obmeénovat. Mirek Krobot vzdy,
kdyz jsme néco vyzkouseli, udélal tthyb
— opera, absurdno, zména jazyka. Umét
prekvapit znamend jit tomu védomeé na-
proti. Mluvil jsi o improvizaci. To je skvé-
14 véc. Jarda Dusek na ni stavi celé pred-
staveni. Ale on vi, co déla. Ma nasbirano.
Improvizace neni nahoda. Je postavena
na védomosti, musi$ se v té oblasti vy-
znat. Kdyz jdes do pienosu a nemas pev-



né zachytné body, zac¢nes bloudit. Na Sa-
tyho (Tomas Satoransky) jsem mél v tom
predstaveni, kdy jste vyhlasovali Trenéra
roku, pfipravené néjaké véci, ale musel
jsem reagovat na to, jak reaguje on. To
plati i na htisti. Improvizace je mozna,
kdyz je postavena na vécech, které mas
nazkousené. A ja jsem byl na Satyho
dobfe ptipraven a vybaven, a tim padem
jsem mohl improvizovat.“
Dnes se hodné mluvi o kreativité.
Ale cil je dokonalé femeslo a na ném
stavét. Vidis to taky tak?

»Ano. Diky cizelovani se dostanes na
vyssi uroven. Kdyz se podivd$ na Bar-
INZERCE

Jsme

Sportovec télem i dusi. lvan Trojan se neboji
ani softballu, florbalu, béhani - niceho.

celonu. Ti hradi ve 20 letech umi zpra-
covat mi¢ neuvéftitelné. VSechno to je
prace. Kreativita je zalozena na talentu,
ale taky na dfiné. A neztraci se s vékem.
Jestli je ti dvacet, tficet nebo jako mné
jednasedesat.”
Ja to vidim na tenise. Cesky tenis
nemél za padesat let krizi. Stale
je uspésny. Prijed se podivat do
Prostéjova na ME ctrnactiletych - to
jsou hotovi hraci. Ale musi to byt
predné odpracované.

,MtzZu to ukdzat na ptikladu. Kdyz
jsem pfiSel do Vinohradského divadla,
mél jsem roli komedianta s deseti véta-

spravného stravovani

mi. Rekl jsem si: Udélam to jinak. Nechal
jsem si postavit dfevénou sténu a ucil
jsem se vrhat noze. Zonglovat jsem umél
z basketu, ale kuzely byly té€zsi. Zkusil
jsem rondat flik. Ne vzdy se mi to poved-
lo, ale udélal jsem to. Mohl jsem se na to
vykaslat. Jirka Plachy z Vinohradského
mi fikal: Nedélej malé role, ono ti to zi-
stane.“

Pry o tobé jedna dama fekla, Ze
nemuzes mit velké role, protoZze nemas
ksicht. Kdy se to zménilo?

,,To bylo blbé. Stalo se to ve Vinohrad-
ském klubu. U vedlejsiho stolu sedél
vyznamny rezisér a filmova vytvarnice.
Netusili, ze je slysim. On se ptal: Proc¢
Trojan netodi filmy? A ona fekla: On na
kameru nemad ksicht. Nevédéla, ze mi
muze ublizit, ale ublizila. Rozhodl jsem
se, Ze uz nebudu chodit na filmové kon-
kurzy. Bylo to ponizujici. Rezisér tam
Casto ani nebyl. Dostal jsi text a fekli:
Rekni to. David Ondii¢ek se na mé byl
podivat do divadla. Premluvil mé. Tim,
Ze mél zajem, jsem se hecnul. Trvalo to
sedm kol, nez jsem dostal roli v Samota-
fich. A to byl zlom. Pak ptisly Cetnické
humoresky — moji roli meél hrat Ondra
Vetchy, ale nemohl. Mél jsem Stésti, ale
k tomu bych dodal, Ze jsem byl ptipra-
ven. A vlastné, stésti nikdy neptijde, po-
kud nejsi ptipraven.“

CZLCH
TEAM

QG



[DOKENKO Z NHL

Jak jsme uvedli v predchozim
Cisle Coache, Todd McLellan
ma silny Zivotopis jako trenér
i prednasejici na trenérskych
konferencich a seminarich.
Rozsahlé zkuSenosti z NHL "
dokaZe skvéle prenaset . e
zpét do hokejového hnuti. g
Je velice otevieny, sdilny

a v vahach velmi prakticky.

TEXT: SLAVOMIR LENER

odd sdilel své odborné znalosti s dal-
Tél’mi trenéry po celém svété. Ucastnil
se akci, jako je NHL Coaches‘ Association
Global Series. kde piednasel své poznat-
ky a strategie. Jeho prezentace se ¢asto
zabyvaji tématy, jako je budovani tymu,
hodnoceni hra¢t a coachingu, specidlné
reagovani na systém hry béhem probiha-
jictho zapasu. Tady jsou jeho odpovédi na
otazky, které se nevesly do cervnového
vydani.
Hledate trenérskou praci a chystate se
na dulezité interview. Co je dilezité?
,Je nesmirné dulezité védét, do jaké pozi-
ce nastupujete, jaké budou vase povin-
nosti a sou¢asneé jaka budou vase prava.
To musi byt na sto procent jasné. Za dalsi:
kdo vas bude najimat. Musite védét, kdo
rozhoduje o tom, jestli prestizni dZzob do-
stanete. Nemd cenu ztracet ¢as ivahami,
kdo vSechno to mtZe byt. Napiiklad kdyz
jsem mél nastoupit do Los Angeles Kings,
védeél jsem, ze ta rozhodnuti délaji Luc Ro
bitaille a Rob Blake. Oba mé samoziejmé
znali osobné uz predtim, pfesto si musite
ujasnit, jaci jsou a co vyzaduji.”
Na co se mé budou ptat? , Zjisti si
minuly ndborovy proces, jaké typy trenért
najimali - a pro¢ je najali. Staci se podivat
na nékteré tiskové konference. Musite
znat jejich povahové rysy, védét o jejich
emocionalni drovni. Jsou pohodovi

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

a chépavi lidé, reaguji na vyhry a prohry
okamzité? Maji s trenéry trpélivost? Jaké
jsou jejich dosavadni vysledky s podepi-
sovanim a propous$ténim trenér? Ceni

si analytiky? Jak chtéji, aby jejich tym
vypadal? Cht€ji, aby to bylo uvazlivé, nebo
aby to bylo tézké? To vSe muZete nadist,
poslouchat, naslouchat.“

Kazdy manazer je jiny. ,Pokud jsem
védeél, Ze budu chtit jit trénovat k Brianu
Burkemu, musel jsem se pfipravit na to
trénovat tym s nelitostnym ptistupem.

A pokud sis ten domaci tikol neudélal,
nebyl jsi dost drzy a Sel jsi tam s naivitou,
tak jsi tu praci nedostal. To jsou vSechno
dulezité ¢asti domédcich dkoll. Existuji
samoziejmé i jiné zptsoby, jak se o tymu
néco dozvédét. Nebo o osobéch z rozho-
dujicich pravomoci. Oni maji konexe. Jsou
tam lidé, které byste mohli znat a na které
byste se mohli zeptat, jednoduché otazky.
Pro¢ najimaji nového trenéra. Co se stalo
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Penize? Zly mot

s minulym trenérem v této pozici. Vim,

Ze v Los Angeles bych to délal s Glenem
Murrayem nebo s Nelsonem Emersonem.
Jsou si velmi blizci s GM Robem Blakem,
pomahaji mu a vedou klub.“

Zeptej se sam sebe: Jak ja pomizu?
Tato organizace ma néjaky problém,
mozna v manazerovi, mozna v dlou-
hodobém systému dopliovani hracu.
Mohu to ja razantné ovlivnit? , Pokud

k pohovoru pfistoupite ptfipraveny a mate
k tomu potiebné dovednosti a taktiku,
mate opravdu dobrou $anci, Ze se vdm
podati dostat tento dzob.“

Je dilezité byt pripraven klast otazky.
,Pevné veérim, Ze kdyz se ptate, mate
dobré otazky, je to ukazatel vasi sily. Kdyz
mluvite s lidmi s rozhodujici pravomoci,
ptejte se, méjte jejich seznam a nebojte se
byt velmi pfimocary, hledejte odpovédi.
Mné to ukazuje, Ze ti, kdo rozhoduji, po-
znaji, Ze jste pro svou praci nadseni, Ze jste



fvator

si udélali také néjaké domaci tkoly a jejich
odpovédi jsou pro vas opravdu dalezZité.
Vétim, Ze ti, co vas zpovidaji, chtéji, abyste
typy téchto otazek méli ve svém reperto-
aru.”

Vase resumé. , Jsou dva typy resumé. Sa-
mozriejmé mate to papirové resumé. To je
sice dlilezita ¢ast, vase historie trénovani,
doporucenti od jinych. Jestlize ale zadate
o pozici hlavniho trenéra z NHL, tato ¢ast
neni tak ddleZit4, oni se na to snad ani
nepodivaji. Pieci védi, kdo jste a o jakou
prdci se uchdzite. A maji velmi dobrou
predstavuy, jak jste tispésni. Pokud zadate
o préaci na jiné trovni, naptiklad o ka-
nadskou juniorku v Alberté, je dobré to
papirové resumé mit, ponévadz oni o vas
nemusi mit tak podrobné informace.“
Resumé, které si odzijete. ,,To je nejdu-
lezitéjsi. To je to, co délate kazdy den. Ty,
kteti budou mit findlni rozhodnuti, zdali
vas prijmout, nebo ne, tohle nejvic zajima.

Zacnou telefonovat, délaji si priizkumy,
skodi na pocitac online, podivaji se, co

o vas psala a pisi média. Budou se ptat
byvalych hrac¢q, trenérq, kteti koucovali
proti vam, ale i s vami. Zavolaji znamym
majitelim a manazertim klubd, co véech-
no o vas vi a jaké s vaimi maji zkusenosti.”
Co to v praxi znamena. ,Dile7ité je, jaké
mate vztahy s hradi, trenéry a s klubem.
Jaké jsou vase dovednosti v rozvoji hraca,
jaké jsou vase emocionalni urovné. Zpétna
vazba od hra¢t je velmi dulezitd. Vase
zZivotni resumé by mélo byt to, které stéle
vyladujete, vylepsujete, vybrusujete. Resu-
mé na papiie mtizete upravovat jednou za
rok, ale na tom Zivotnim resumé pracujete
a upravujete ho denné. To je vysledkem
vasi momentalni prace.”

A co investice vs. navratnost? , Musite
porozumét tomu, co vas motivuje k pfisti-
mu kroku. Nékde bud trénujete, nebo jste
néjak aktivni ve svété hokeje, a po urdité
dobé se samoziejmé chcete posunout -
vétsinou do lepsi pozice. To je OK. Jestlize
trénujete osmileté déti, mate tam svého
syna, tak se samoziejmé chcete posunout
mezi déti desetileté se svym synem. To

je logické a samozrejmé. Na tom neni
viibec nic $patného. Kdyz se ale zaénete
posouvat do vyssich kategorii, naptiklad
junior(, chcete se stat kariérnim koucem,
tady je spousta motivujicich faktoru.“
Penize mohou byt jednou z motivaci.
,Penize jsou velice Spatnym motivatorem,
ty vas mohou vést k rozhodnutim, ktera
nejsou tplné Cista, nemusi odpovidat
tomu, kde jste na své trenérské cesté. A co
vy pottebujete jako individualita? Budte
velice opatrni, pokud byste méli prondasle-
dovat pozice, které jsou vysoce financné
ohodnocené, za kaZzdou cenu. Dilezité

je, aby spravna trenérska pozice byla nad
preferenci té finanéni. MtzZete mit Stésti

a oboje se muze potkat, ale udélejte vse
pro to, abyste si udélali jasno, kde jste a na
co mate. Prosté investujte do sebe a odmeé-
na ptijde pozdé&ji.“

Mate k tomu osobni pfiklad? , Ano.
Kdyz jsem byl v juniorce ve Swift Current,
byl jsem v 7. roce hlavniho trenéra, rodina
Stastnd, plat byl skvély, prostredi vynikaji-
ci, mohl jsem tam trénovat cely Zivot. Ale
citil jsem, ze uZ musim udélat dalsi krok

v mé trenérské kariéte. No, a ten krok byl,
ze jsem musel opustit Swift Current. Vzal
jsem praci v AHL a plat $el dolt. Ale byla
to z mé strany investice do mé a védél
jsem, nebo citil, Ze ten risk se mi muze
vyplatit. V klubu Minnesota Wild jsem se
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setkal se skvélymi uditeli, trenéry, mana-
Zery. Nejvic mi dal GM Doug Risebrough
(vida, to je ndhoda. Mé Doug Risebrough
vyhledal v Cesku a dal mi praci asistenta
trenéra v Calgary Flames. Super chlap).”
Nékdy prosté musite udélat zkraje
krok zpatky, abyste se mohli posunout
vpied. Jak dilezita je zkusenost? ,Mu-
site se rozhodnout. MtzZete jit naptiklad

z vyssi soutéze do nizsi, ale v jiné pozici.
Byl jste predtim asistentem, ted vezmete
pozici hlavniho trenéra a tam si to vyzkou-
Sejte. Pak se muZete zase uchdzet o pozici
hlavniho ve vyssi soutézi. Tomu fikam jit
zpatky a vpied.“

Muzete rict konkrétni pfiklady? ,Sa-
mozrejmé. Jay Woodcroft byl asistentem
v NHL u Oilers, pak vzal farmu jako hlavni
a znovu se vratil do NHL, tentokrat v po-
zici hlavniho trenéra. Stejné tak Marco
Sturm. Asistent v NHL, hlavni dole a ted'je
Cerstvé novym hlavnim trenérem Boston
Bruins. Na nizs$i drovni se otloukli, ridili
celou sttidacku, byli zodpovédni za rozvoj
svych hra¢t a samoziejmé za vysledky.
Maji uz své zkusenosti. Udélat krok zpatky
neznamena, Ze byste sesli z o¢i, naopak
mate velkou Sanci si udélat obrovskou
reklamu. Dalsi véc, co miZete udélat, je
dobrovolnictvi. Existuje spousta turna-
j0, kde mGZete fungovat zdarma, jako
asistent trenéra, jako konzultant u rtiz-
nych vybért, nebo na turnajich mladeze.
Tyto akce se konaji po celém svété, jste na
ofich, a co je dilezité: budete v kontaktu
s dalezitymi lidmi, kteff jsou momentalné
ve vysSich pozicich. Potkavate skauty,
agenty, manazery jinych tymd, budou

o vas védét. Budete mit prehled o hracich,
zacnou o vas mluvit, vase jméno se zacne
objevovat v hokejovych kruzich.“

SLAVOMIR LENER

¢ po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitézli v Naganu 1998

-

¢ v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linkopingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz) L

¢ plsobil jako Séftrenér
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)
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Zucastnujte se trenérskych seminafri.
,Pasivné i aktivné. MZete piednaset,
tady se muiZete potkat s mnoha a mnoha
trenéry.“

Jezdéte do klubti a na jejich tréninky.
,Vét$ina trenéru sleduje jen zépasy, ale di-
lezité je sledovat tréninky, jak jsou vedeny.
Nejenom, jakd zatazuji cviceni, ale co tam
vidite odlisného, zajimavého. Jak trenér
motivuje hrace, jak je s nimi v kontaktu,
jak je interaktivni, jak efektivni trénink

je. Jak trenér pracuje s hlasem, kdy piska,
jak Casto zasahuje do tréninku, jakou ma
autoritu. Je spousta véci, které neuvidite
béhem zdpasu.”

Jak se da vyuzit networking? ,Ne-
znamena to jenom setkavani se s lidmi

a ziskavani jejich telefonnich ¢isel. Je to

o vytvareni jakéhosi kontaktniho stromu,
presné o to jde. Ano, jsi to ty, kdo podéava
ruce a déla vsechny ty véci. JA séim mam
obrovskou sit jednotlivych lidi, ve svété
hokeje, sportu a byznysu. A jedna véc,
kterou jsem se naucil, je, Ze network nikdy
nefunguje, kdyz je jen jednosmérny. Co
tim myslim: ¢asto zjistuji, ze spousta lidi
chce navazovat kontakty. A v urcitém
okamziku se na mé obrati. Hej, mtzes$

mi tohle sehnat, nebo pottebuju tuhle
praci. Nemam vtibec zZadny problém s tim
nékomu pomoci, jsem ochoten pomoci
komukoliv. Ale musi to fungovat nendsil-
né a kontinudlné. Hele, ve svété se porad
néco déje, neni od véci pogratulovat
kamaradovi k 300. vyhie nebo zavolat
Bruce Cassidymu, kdyz vyhral 400. zdpas.
Nic nepotiebujete, ale udrzujete kontakty,
a to je opravdu velmi dulezité. Neni tfeba
se ptat na konkrétni véci. MtiZete se bavit
tteba o golfu. Také byste méli mit ¢isla
budoucich trenérti NHL, ktef{ se touto siti
v budoucnu stanou.”

Kontinualni vzdélavani se. ,MtZete si
také zlepsit dalsi dovednosti, jako je analy-
tika. V dne$nim svété je opravdu dilezit4.
Mate pak schopnost ¢ist analytické tabul-
ky, pochopit, o jaké informace se jedna.
Rychle analyzovat a na zakladé téchto dat
poskytnout svému tymu smér. Dulezité je
vzdélavat se v psychologické strance véci,
studovat sportovni psychologii. Zabyvej-
te se dusevnim zdravim, stanovovanim
cili, vSechny tyto véci hraji roli. A snazte
se travit Cas s lidmi z téchto profesi. Vase
zlepSovani v téchto oblastech pak bude
obrovské. Zlepsujte technické, pocitacové
dovednosti. Jste v obraze, jste moderni.”
Rétorika, prezentace prednasek na
seminarich. To je opravdu velmi, velmi

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

dtilezité. Umét vetejné vystupovat. Jako
hlavni trenér musite umét mluvit se

sponzory, s vlastniky klubu, s médii. Byli
byste Sokovani, kolik lidi ztuhne, kdyz se
dostanou pred néjakou skupinu lidi, tim
spis pred kabinu NHL. Ti, ktef{ to neumi,
neplsobi upfimné. Najednou nejsou na
své parketé a nedokazi do toho vlozit
emoce ani vasen. Prosté to nezvladnou.
Takze pokud jste jednim z téchto jedinct,
existuji kurzy vetejného vystupovani, kde
se mliZete obouchévat. Naudite se tieba
ito, jak si usporadat prezentaci, jak davat
pokyny, jak navazovat o¢ni kontakt. Ale
opravdu dulezité to je, kdyz jsi v hréc¢ské
kabiné. Pokud tyhle dovednosti nemas,
hradi si to okamzité prectou a ty docela
rychle ztrati$ ve$kerou dtivéryhodnost.“
Mentoring. , Je o¢ividné velmi dulezity.
Ja jsem mél to Stésti, Ze mym mentorem
byl Doug Risebrough, byl asi nejlepsi. Pak
kdokoliv v organizaci Detroit Red Wings.
Je dulezité si mentora najit. A mit také
Stésti, abyste s nim mohl spolupracovat
nebo byt nablizku. Je to velmi, velmi obo-
hacujici, bez ohledu na to, na jaké trovni
jste. Pokud s nékym takovym travite Cas,
muze vam poradit, odpovédét na nékteré
otazky. MiZete se od ného hodné naucit,
muZe vam oteviit o¢i a ukdzat véci, které
mozna ignorujete, nebo vam unikaji.”
Jak vyhledavat diilezité momenty, jak
zanechat dojem? , Nékdy je to naho-

da, nékdy tomu musite trochu pomoct.
Tteba ndhodou narazite na letisti na Roba
Blakea, GM LA Kings. Pokud se naskytne
vhodna chvilka, zeptate se, jak se dafi,
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a predstavite se. Hi Rob, jsem ten a ten,
jsem hlavnim trenérem tam a tam. Sleduji
vas tym, myslim, ze v LA odvadite skvélou
praci. Diky za vas Cas, uvidime se pozdéji.
To je vSe, co lze tieba udélat. Rob sice
trochu krouti hlavou, ale aspon té potkal.
A Zivot jde dal, ubéhne tyden, tfi mésice,
rok. A oni pak v LA ndhodou slysi, Ze tvij
tym hraje dobfe, Ze tam mas Sikovného
hrace. A Rob si uvédomi, Ze s tebou mluvil
v Torontu na letiSti. A uz si jste pieci jen
trochu bliZe. To, Ze ho potkate nékde na
letisti, nemusi hned znamenat angazma,
ale nékdy na vas ma ¢as pdr vtetin a muze
vam dat skvélou radu. Prosté takovou
Sanci byste neméli promarnovat. Je tteba
umeét vyhledat vhodny okamzik, ale i na to
musite mit cit.“

Jak se da fungovat a propojit trénovani
s rodinou? ,To je samoziejmé velice slozi-
té. Ja jsem se steéhoval devétkrat a se mnou
irodina. Kdyz déti byly jesté v plenkéach,
bylo vSe jednodussi, ja mél skvélou pozici,
manzelka méla doma vytvoreny skvely
network. Pokud jsme se potom preste-
hovali, bylo to vSechno najednou slozité.
Zvladnout to vyzaduje velmi, velmi silnou
rodinu. Kdyz jsme potom byli v Clevelan-
du, bylo to velice naro¢né. Kazdopadné
nas to vSechny posililo. Na dalsich stacich
prisly nové socidlni dovednosti, pfizptiso-
bivost na novych skoldch, sezndmeni na-
Sich déti s novymi spoluzéky a spoluhradi,
nové aktivity. Byly tam samoziejmeé tézké
dny, ale nase rodina se kazdym presté-
hovanim posilila a nabidla nasim détem
podnétné a skveélé prostiedi.”
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COHLAS SPORTOVCE

Pred zavodem
bez sluchatek

Prvni Ucast na olympiadé utekla Kristyné Horské o sedm setin sekundy. Nevzdala se

a dockala se odmény. Pod trenérkou Petrou Skadbovou se pak prosadila na nasledujici
dvé olympiady v Tokiu a Parizi a pred rokem se na prsové dvoustovce stala mistryni
Evropy. Cesty k dalSimu zlepSeni momentalné hleda s novym trenérem Janem Krenikem.

Plavecké zacatky

Plavat mé naucila mamka, ktera déla ko-
jenecké plavani. Kdyz jsem byla mala, jesté
se tim Uplné nezivila, ale chodila se mnou
do vody a uc¢ila mé plavat hlavné ona. Moje
prvni trenérky byly u akvabel. Ty mé nauci-
ly plavat s perfektni technikou. Takze u mé
to bylo tro$ku specifické, protoZe muj prvni
Kklasicky plavecky trenér byl az v paté tiidé
Honza Srb. Do té doby jsem se vénovala
hlavné akvabeldam a v ramci ptipravy jsme
jezdily i na plavecké zavody. Ze Ctyt trénin-

PLAVKYNE

KRISTYNA HORSKA

Narozena: 30. 9. 1997

Nejvétsi tispéchy - 200 m prsa: mistryné Evropy
(2024), 6. misto na MS (2024), bronz na ME

v kratkém bazénu (2023), semifinale na OH
(2024). 200 m polohovy zavod: semifinale na
OH (2020)

ki jsme mély jeden plavecky, kde $lo hlavné
o kondici, ne o techniku. Myslim, ze jsem
meéla Stésti, Ze mi plavani technicky odma-
licka Slo. Moje plavani bylo proto i hodné
zabavné. Spi$ nez plavat, jsem se tocila
hlavou dold. Ale bylo fajn nakouknout i do
jiného svéta. V akvabelach slo hlavné o kra-
su, zatimco na plaveckych zavodech o rych-
lost. Bylo to piijemné zpestieni.”

Jan Srb v Bohemians Praha

,KdyZ jsem s nim zacala trénovat, zlep-
sila se mi technika a zacala jsem se celko-
vé zlepSovat. U néj bylo super, Ze mi vysel
vsttic. Chodila jsem na zakladni skolu se
sportovni tfidou, kde méli vSichni trénin-
ky rano i odpoledne. Ja ale méla vyjimku:
réno plavani plus odpoledne v ttery a ¢tvr-
tek. A zbytek dni akvabely. Podpotil mé
v tom, Ze jsem mohla délat oba sporty. Ale
kdyz jsem se dostala na prvni ME juniord,
tekl mi, Ze je Cas si vybrat, Ze uz to dal ne-
jde kombinovat. Rozhodla jsem se pro pla-
vani a myslim, Ze to bylo spravné.“

Rozhodovani

,Byla jsem rozhodnutd zistat u akvabel,
protoze jsme mély super tym. Ale tam jsem
se vzdycky musela spoléhat na ostatni. Kdyz
nékdo nedorazil, trénink nebyl plnohod-
notny. V plavani jsem mohla spoléhat sama
na sebe, zlepsovat se vlastnim tempem. I to
mé nakonec primélo jit touhle cestou.”

Z juniorek do dospélych

»Zacalo to v roce 2014, kdy jsem Sla do
prvaku na vysce. Po poslednim juniorském
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TEXT: JIRI NIKODYM

MS jsem se nasledujici dva roky bohuzel
nedostala na ME dospélych. Stéle jsem tré-
novala s Honzou Srbem, ale zaroven si mé
vzala Markéta Kaplanova ze Strahova, kde je
bazén Vysokoskolského sportovniho centra
Victoria. Markéta mé naucila na plavani kou-
kat Giplné jinak, v jiném sméru. Byla to tako-
va moje druhd mama, jako by mé do toho
svéta tak néjak potadné vnesla. Pro mé bylo
strasné fajn, kdyz jsem plavala najednou ve
skupiné, kde trénovala napiiklad Bara Zava-
dova. V 16 letech jsem byla tplné vyjevena,
7e tam s nimi viibec mtiZu trénovat. Prvni
trénink na Strahové si pamatuju dodnes.
Markéta tam zrovna nebyla, jen pan Strnad,
takze jsem prvni trénink plavala s Barou, kte-
rou jsem viibec nestthala. Rekl mi, Ze tam ne-
mam co délat, kdyz nesttham. Ale pak se to
zlepsilo. I kdyz bylo kolem mé hodné zmén
a vysledkové se mi nedatilo, plavani mé po-
tad strasné bavilo. Prvni ptechodny rok byl
pro mé bez vrcholu a pak i druhy, takzZe mezi
juniorskym vrcholem a prvnim seniorskym
zéavodem utekly tfi roky. Byla tam i olympi-
4da déti a mladezZe, na kterou jsem se nedo-
stala. To bylo docela bolestivé. Prali jsme se
0 nominaci strasné tésne, protoze jsme byli
silny ro¢nik holek, napiiklad Anicka Koldio-
va a dalsi, a na tento zavod mohli jet pouze
dva kluci a dvé holky.“

Zlom pod Markétou Kaplanovou

,Musela jsem kousat, Ze mi to na trénin-
ku slo, plavani mé bavilo, ale ten vrchol tam
prosté nebyl. A méla jsme i trosku nevy-
hodu, Ze jak jsem plavala v tu dobu jenom
polohovky, vzdycky jsem byla az druha za

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



Simonou Baumrtovou (Kubovou) nebo Ba-
rou Zavadovou. TakZe jsem vzdycky musela
zaplavat ostry A limit, na ktery jsem ale v tu
dobu jesté neméla. Do Ria jsem pak nejela
o pouhych sedm setin sekundy. Na velkou
akci dospélych jsem se dostala v roce 2016
s Markétou Kaplanovou a poprvé doplavala
do semifinale, coz pro mé bylo velké prekva-
peni. Tyden po ME se mi povedlo zaplavat
limit na olympiadu do Ria, takZe tam nastal
dilezity zlom. Do Ria jsem nakonec nejela
o pouhych sedm setin sekundy, protoze jsem
byla bohuzel tfeti, a na olympiddu mohou jet
do discipliny pouze dvé zavodnice.*

Konec s Kaplanovou

,Markéta Kaplanova se pak v roce 2016
rozhodla, Ze ptijde do plaveckého dtichodu
a uz nechce trénovat. Splnila si sen a pofi-
dili si s manzelem maly zdmecek, ktery ted
renovuji a stala se tak zameckou pani. Po
jejim odchodu jsem najednou nevédéla, co
bude dal. Byla jsem jesté teenager a skon-
¢ila mi trenérka, kterd pro mé byla druhou
mdmou, a mam vetit ¢loveéku, kterého jsem
v zivoté nevidéla. To bylo tézké. Ten rok
jsem maturovala a fekla jsem si, Ze pro mé
bude prioritou odmaturovat, budu plavat
a doufat, ze mé to zase zac¢ne bavit. Byla

jsem mlada, neticast na olympiddé mé bo-
lela a tézko se mi hledala motivace, i kdyz
jsem védéla, ze se tam chci alespon jednou
dostat. Dnes ale vidim i druhou strdnku.
Mozna si myslim, Ze kdybych to tehdy v hla-
vé méla nastavené lip, tak by mé to tfeba
uspokojilo a uz bych ted tteba vlibec nepla-

o vy

centné davérovat, bez toho to nejde. On
si ke mné néjakym zptisobem nasel cestu
a pak mi vypravél sviij pribéh. Rikal, Ze
mél v Pekingu na olympiadé plavat finale
stafety 4100 m polohové. Byl rychly, ale
v tymu byl jiny italsky prsaf, ktery tam jel
pravé na stafetu. Nakonec trenéti rozhodli,

,NIKDY JSEM NEMELA PROBLEM S TiM, ZE BY ME
ROZHODIL VELKY ZAVOD. SPIS JSEM SE BALA
KONKRETNICH SOUPEREK. PORAD JSEM SE SROVNAVALA
S OSTATNiIMI HOLKAMI. PLNE TRIBUNY JSEM NEVNIMALA..“

vala. Mozna bych si ten sen splnila diiv a uz
bych u toho nevydrzela. Takze jsem za tu
zkuSenost vlastné rdda, protoze si myslim,
Ze kazdd $patna zkusenost ¢lovéka néjakym
zplisobem posili.“

Paolo Bossini

,Do VSC Victoria ptisel od roku 2017
jako trenér Ital Paolo Bossini, coz pro mé
byl dalsi zlom. Paolo to se mnou nemél
vitbec jednoduché, protoze jé se s nim ze
zacatku nechtéla moc bavit. U trenéra je
ale dtlezité, aby mu ¢lovék mohl stopro-
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Ze bude plavat Paolo, protoZe byl v tu dobu
rychlejsi. Paolo se ale postavil za toho dru-
hého a tekl, Ze ne, Ze tady je kvili tomu
tenhle kluk, Ze on to poplave. A tak se pfi-
pravil o medaili. To pro mé bylo obrovsky
motivacni. Uvédomila jsem si, Ze nejsem
jedina, komu se stala néjaka nespravedl-
nost. V tu chvili meé to velmi oslovilo. Ptislo
mi, Ze je to celé nespravedlivé, ale jeho pii-
béh mi pomohl. Vratil mi chut do plavani.
Bohuzel pak pfislo rozhodnuti, Ze jeho pa-
sobeni u nds kon¢i, protoze nedosahoval
vysledkd, které se ocekavaly.“



OHLAS SPORTOVCE

Jiny trénink Bossiniho

,Paolo sem do Cech pfinesl tiplné novy
systém tréninku, na kterém v Italii vyrostla
fada Sampiont. Takové véci ale vétSinou
nezacnou fungovat hned, chce to cas. A za
rok a ¢tvrt jsme se prosté nedokdzali po-
sunout tak, jak by si nékdo ptedstavoval.
Potom se odstéhoval do Svycarska a ja
jsem zacala feSit, co dal. Nakonec jsme
se domluvili s Milanem Moravcem, ktery
v té dobé trénoval v Praze na Piipotocni,
Ze prevezme vedeni tréninkd. On a Paolo
spolu komunikovali na dalku: Paolo posi-
lal plany, které jsem plavala pod vedenim
pana Moravce. Ja za Paolem obcas do
Svycarska dojela, ale tohle feseni vydrzelo
jen chvili, protoze spoluprace nefungovala
idedlné. Od ledna jsem tedy plavala cisté
pod panem Moravcem, ale nékdy na jaie
jsme se rozloucili. Tii mésice jsem trénova-
la sama s pomoci Paola Bossiniho a Marké-
ty Kaplanové a asi po mésici jsem oslovila
Petru Skabovou, Ze bych chtéla jit k ni.“

Petra Skabova a nejvétsi
uspéchy kariéry

JPetra mi ukdzala, ze dokazu véci, o kte-
rych jsem si myslela, ze nikdy nedokazu.
Dtiv mé Casto trépily rizné bolistky a ja méla
pocit, Ze na to prosté nemdm. Ale $la jsem
k ni s tim, Ze vim, Ze Petra je skvéla trenér-
ka, Ze tam trénuje Bara Seemanova a ze maji
skvélou tréninkovou skupinu. I kdyz jsem ve-
déla, Ze tréninky jsou strasné naroc¢né, rekla
jsem si, Ze do toho jdu, protoZe chci néco do-
kazat. Petra ve mné zlomila ten vnitini blok,
kdy jsem uvétila, Ze mam v sobé silu, o které
jsem do té doby ani nevédéla.”

Operace srdce a problémy
s vidénim

,Bylo to hodné tézké. At uz slo o srdce,
oci nebo jiné komplikace, vzdy to byl za-
sah nejen do sportu, ale i do Zivota. Cas-
to jsme ani jedna nevédély, co v tu chvili
dé€lat, ale Petra pii mné prosté stala. Ja
jsem byvala ten typ, co se zhroutil. Nevim,
jestli se nezhroutila i ona doma, ale piede
mnou se snazila byt silna. Vzdycky fekla:
V Klidu, télo ti néco 1ika, budeme ho po-
slouchat a az se to da dohromady, vratime
se. A to jsme spolu vzdycky néjak zvladly.“

Velké zavody a psychika

,Nikdy jsem neméla problém s tim, Ze by
meé rozhodil velky zavod. Spis jsem se béla
konkrétnich soupetek. Porad jsem se srov-
navala s ostatnimi holkami. PIné tribuny
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jsem nevnimala. Tteba v Tokiu sice divaci
nebyli, ale hala byla obrovskd a pro mé to
byly tiplné nejjednodussi zavody na psychi-
ku. Rekla jsem si, Ze tohle je ta odména za
to, co se nepovedlo v Riu, a naprosto jsem
adou v Patizi, kdy jsem ptil roku nahdnéla
limit. Kazdy zavod byl extrémné dulezity.
Bylo to psychicky i fyzicky naro¢né. Ladit
formu, odpocivat, znovu trénovat... Potad
dokola. A kdyz pfislo semifindle na lon-
ském mistrovstvi Evropy, chtéla jsem to dat
uz tam, abych méla ve findle klid. Ale tros-
ku jsem se slozila, fekla jsem si: Ted to mu-
sim dat. I kdyz jsem védéla, Ze na to mam,
nervy délaly svoje. Petra mi vzdycky tekla:
Plav to, co umis, bude to dobry. A to mi po-
mahalo. Nejsem typ, co by potfeboval byt
zavieny do sebe. Mtj kondi¢ni trenér si vSi-
ml, Ze jako jedina z tymu nechodim pied
zavodem se sluchatky. Dfiv jsem to délala
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a prefokusovala jsem se. Byla jsem zbytec-
né nervézni. Naudila jsem se, ze sluchatka
si beru jen do autobusu nebo pii rozcvicce,
ale pak uz ne. Chci byt v kontaktu s okolim,
nebyt zaviend ve své hlavé. Vim, co mam
délat, jen se z toho prosté nesmim slozit.
Petra mi vzdycky fikala: Natfi to tam vSem.
Vsechny, co plavou vedle tebe, porazis.
A to byla ta nejlepsi slova.”

Zlato na mistrovstvi Evropy

,Taktiku jsme méli dlouhodobé ladénou.
Byla potdad stejnd. Prvni padesdtka rychla
a ,zadarmo’, druha zrychlit, tfeti udrzet
a ¢tvrta, dokud neumfies. Takhle jsme to
délali asi rok a ptil a posouvala jsem se po-
t4d d4l. Slo spif3 o to, jak si v hlavé rozvrhnu
sily. Findle na mistrovstvi Evropy bylo vyji-
mecné tim, Ze jsem to nakonec vzala tiplné
od zacatku naplno, takze taktika byla jina,
nez jsme chtéli, ale vyslo to. Chti¢ byl velky



anechtéla jsem litovat pomalého rozjezdu.
Jinak jsme vSechno méli pfesné napla-
nované — i pocet zabérti na kazdy bazén.
VétSinou 16 zadbéru na prvni padesatce,
na druhé 17, na tteti také 17 a na posledni
19. To jsme hodné trénovali, abych méla
spravné tempo.”“

Pfechod k Janu Krenikovi

rvs

,,S Petrou jsme planovali, Ze loni v zati po
olympiadé udélam zménu v tom, Ze budu
trénovat jen jednou denné, vic silové a cel-
kové pozménime muj rezim. Trénovala
jsem dal s Petrou, ve spolupraci s Honzou
Krenikem. Nakonec jsem se rozhodla, ze
budu trénovat s nim, protoze jsem citila
vétsi pottebu udélat ve svém veéku nejvetsi
krok v technice. Citim, Ze on mi dava stras-
né moc. Rozebirdme kazdy zabér, kdy dnes
plavu technickd cviceni, kterd jsem nikdy
neplavala. KdyZ mi to tekl poprvé, tikala
jsem si, Ze mi to prece nic neudéla. Pak jsem
si uplavala par bazénti tady tim cvi¢enim
a bolely mé ruce stejné jako pii kilometru
kraulovymi pazemi. Byla jsem proto pie-
kvapena a ted' vihimam vodu a zabér trosku
jinak. Myslim si, Ze je to pro mou techniku
velky pfinos. A soucasné jsem i trochu zmé-
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nila tréninkovou skupinu, takze vidim pla-
vani i z trochu jiné stranky.“

Pul roku s Krenikem

,Myslim si, Ze ta nejvétsi zména je v pri-
stupu. Honza je hodné analyticky typ. Jde
do detailu, hodné se zaméfuje na techniku
a snazi se to vSechno stavét na jasné logice
a pochopeni. Ne Ze bych predtim techniku
nefesila, to ano, technikou se ¢lovék zlep-
Suje opravdu hodné, ale tady je to opravdu
zaklad vseho. Vic mi dava do ruky nastro-
je, jak sama chapat, co délam Spatné, nebo
naopak dobfie. A v tomhle sméru citim, ze
jsem zase posunula svoje vnimani plavani
o kus dal. Zaroven mi asi sedi, Ze spolu
ted trénujeme jednou denné, vic si hliddm
silu, zatadila jsem hodné jezdéni na kole
a dbam na regeneraci. A i kdyz je to tie-
ba min objemu nez difv, mam pocit, ze
kvalita tam fakt je. Citim se lip silové, lip
zvladam techniku pod tnavou a celkové
mam pocit, Ze se vic kontroluji, jak t€lem,
tak hlavou.”

Sama v budoucnu trenérkou

,UZ trénuji déti, ale asi nikdy bych ne-
chtéla byt trenérka na vrcholové trovni.

Mam par déticek a par dospélych a hroz-
né mé to bavi, protoZe mé strasné napl-
fiuje predéavat ty informace nebo zkuse-
nosti, co jsem nasbirala za cely plavecky
zZivot. Abych trénovala plavce a jezdila
s nimi na zavody, si pfedstavit neumim.
Mozna za pdr let, az skon¢im a budu mit
néjaky odpocinek. Tieba mé to k tomu
vrati, ale rada budu trénovat spis takhle
doplikove, kdyz bude nékdo pottebovat
pomoct s technikou, nebo naucit plavat.
Ale neumim si ptedstavit, ze bych vylo-
Zené stala se stopkami za blokem.
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1a, za kterou
kupme slava

Uceni dovednosti je a vzdy bylo klicovym procesem vSech
oblasti lidské Ginnosti, od ziskavani potravy pres boj,
remesla, hudbu az treba po vrcholovy sport. Kazda z téch
oblasti ma své specifické potreby, pozadavky a metody
vyuky, které jsou pFiposobenyjejl’ povaze a cfll]m Ty prvotnl’

AT 4D <o

prirody a prirozena touha prezit. VSe ostatni prichazi az pak.

TEXT: MICHAL BARDA
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ted vice nez sto lety vydal Eduard
Storch poprvé své slavné Lovce ma-
mutt. Popisuje kazdodenni Zivot pra-
véké lovecké tlupy na brehu teky Dyje
u soucasnych Dolnich Véstonic a jeji
putovani az na izemi dnesni Prahy. Kni-
ha, kterd provéazela dospivinim mnoho
generaci klukd, konéi symbolicky vyné-
lezem rozdélavani ohné pomoci luku
a drivek. Nova dovednost ptrinasela lov-
ctm vyssi nezavislost i schopnost prezit
v drsné prirodé.
Lidstvo od té doby urazilo dlouhou

Systém odmény v mozku

Systém odmény je soustava struktur
a procest v mozku, které reguluji pocity
potéseni, motivace a uceni zaloZené na
odmeénach. Tento systém je klicovy pro
preziti a ovliviiuje chovéni tim, Ze nas mo-
tivuje k vyhledavani ¢innosti, které jsou
prijemné nebo prospésné pro zachovani
druhu, napt. jidlo, sex ¢i socidlni interak-
ce. Evoluce prosté pottebovala zajistit,
aby vyvijejici se Homo sapiens snadno
rozpoznal, co povede k pfeziti a co ne.

_CHOVANI, KTERE PRINASI ODMENU, JE POSILOVANO.
POKUD OCEKAVANI A ODMENA SOUHLASI NEBO JE VYSSI,
DOPAMINOVA AKTIVITA ROSTE.“

~

cestu, ktera byla umoznéna a zprostied-
kovéna pravé osvojenim si novych do-
vednosti. Evoluce vybavila ¢lovéka na
tuto klopotnou cestu mnoha podivuhod-
nymi ndstroji. Jednim z nich je i systém
odmény v mozku. Jak to celé funguje?
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EDUARD &

0 uceni dovednosti pojednaval
uz znamy roman pro dospivajici kluky
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KdyZ se mozek setkd s nééim piijem-
nym nebo kdyz ptedvida odménu, uvolni
neurotransmiter dopamin. Dopamin je
klicovym zprostiedkovatelem v systému
odmeény. Neni to ,hormon Stésti“, spiS jde
o signal ocekavani a motivace. Jeho uvol-
néni vyvola pocity poté€seni a motivuje
organismus, aby danou ¢innost opakoval.
Pokud se urcity podnét opakované spoju-
je s odménou (tfeba mdte radi pivo nebo
horkou ¢okolddu), mozek se to ,nauci“
a zatne na podnét reagovat uz pred sa-
motnou odménou. A zacne ji vyZadovat.

Urcitd ¢ast mozku ptitom dopamin pro-
dukuje, dalsi struktury ho pfijimaji a jsou
Kkli¢ové pro pocit potéseni. Jiné ¢asti moz-
ku jsou zapojeny do planovani, rozhodo-
vani a regulace chovani. Dalsi zase ukla-
daji emocionalni a kontextové informace
o odméndach.

Systém odmény je tak zdkladem pod-
minovani a uceni. Chovani, které ptinasi
odménu, je posilovano. Pokud ocekévani
a odmeéna souhlasi nebo je vyssi, dopami-
nova aktivita roste. KdyzZ odména chybi
nebo je mensi, dopamin klesa. Informaci
pak mozek pouzije ke korekci chovani.
Uceni dovednostem i uceni obecné je tak
podminéno pravé fungujicim systémem
odmény v mozku.

Systém odmeény se bohuzel da i zé-
kerné hacknout. Zdavislost na drogach,
alkoholu, hazardu ¢ socidlnich sitich
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zpusobuje pretiZeni a pfenastaveni systé-
mu odmény. Zavislost pak mize vyvolat
netimérné a masivni uvolnéni dopami-
nu, které prepisuje bézné mechanismy
potéseni a motivace.

Ikonicky Marshmallow test

V 70. letech minulého stoleti prové-
déli Walter Mischel a Ebbe B. Ebbesen
na Stanfordské univerzité experimenty
se zpozdénou odménou. Utelem stu-
die bylo pochopit, jak funguje kontrola
nutkavého chovani a kdy se u déti vyviji
schopnost ¢ekat na ziskani néceho, po
¢em touzi. Studie se proslavila pod na-
zvem Marshmallow test.

Ve studii bylo ditéti nabidnuto na vy-
bér mezi jednou malou odménou hned,
nebo dvéma odménami, pokud na né po
urcitou dobu poc¢ka. Vyzkumnik polozil
pred dité na stil jedno marshmallow,
na 15 minut z mistnosti odesel a pak
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se vratil. Pokud dité mezitim bonbdn
nesnédlo, dostalo za odménu dalsi.
Chovani déti po celou dobu sledovala
kamera.

Neékteré déti si zakryvaly o¢i rukama,
pokladaly hlavu na paze ¢i hledaly jiné
zpusoby, jak ldkadlo na stole pied sebou
,nevidét“. Zdalo se, Ze se snazi snizit
frustraci zpozdéni odmény tim, ze si
vymysleji vlastni strategie a rozptyleni.
Mluvily samy se sebou, zpivaly si, razné
si hrdly s rukama a nohama a nékteré se
dokonce snazily pti ¢ekdni usnout.

V navazujicich opakovanych studiich
béhem dalSich tficeti let védci zjistili,
Ze déti, které byly schopny na odménu
déle cekat, mély v dalsim zivoté tendenci
mit nizsi index télesné hmotnosti (BMI)
a dosahovat vyssiho vzdélani i vyssiho
socioekonomického postaveni. Dalsim
dtlezitym faktorem bylo rodinné pro-
stiedi a ekonomické zazemi v détstvi.
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Nedavny velekoncert
Bruce Springsteena
bezpochyby navodil pocity
potéSeni a motivace u
75letého zpévaka

i prazského publika

Zjednodusené feceno, budouci lepsi
postaveni v zivoté souviselo se schopnos-
ti néco si v détstvi odfict. A také vyrustat
v prosttedi, které je zvyklé néco si odfict
a nevnimat to jako prikoii. Odlozena od-
meéna v sobé pfitom nese riziko, Ze se za
dobu ¢ekani ztrati, Ze se o¢ekavani nena-
plni a k odméné nakonec viibec nedojde.
Vidite souvislost se svétem vrcholového
sportu, kde ani dlouhodobd tréninkova
pile nezarudi vytouzené vitézstvi, presto-

ze prokazatelné zvysi vas vykon?

Staci 10 000 hodin?

V knize ,Mimo radu‘ (Outliers) rozebi-
ral Malcolm Gladwell anatomii ispéchu
tady znamych osobnosti. Poukazoval na
to, Ze velci sportovci, umélci a i pocitaco-
vi programatofi stravili svym konickem
spoustu ¢asu a dosahli mistrovstvi jiz
v raném veku, zatimco jejich méné pil-
ni vrstevnici se stéle prali se zaklady. Do

Vi KOLEKCE
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souvislosti dava i pocatky Beatles, kte-
1 v letech 1960 az 1964 hrdli celé noci
v klubech a barech v némeckém Hamb-
urku. To jim dalo spoustu ¢asu na cvice-
ni a udélalo z nich Spickové hudebniky
a skladatele.

Gladwell tim zpopularizoval tzv. pra-
vidlo deseti tisic hodin, coz md byt doba
cviCeni, kterd je potiebna pro dosazeni
mistrovstvi v celé fadé obort lidské ¢in-
nosti. Jako tak casto ale popularizace
znamenala i znacné zjednoduseni. Prv-
ni signdln{ vétsiny ¢tendfu si totiz zapa-
matovala chytlavou ¢islovku, ale vnitini
podstata puvodniho sdéleni se po cesté
trochu ztratila.

Gladwell se v knize odkazuje k vyzku-
mu psychologa Anderse Ericssona, ktery
zkoumal droven dovednosti student na
hudebni akademii v Berliné. Gladwello-
va knizni interpretace méla ovSem hned
nékolik ha¢ka: Ericsson sdm ve své praci
nezminil ani deset tisic hodin, ani zadné
pravidlo, a jeho vyzkum zjistil néco tro-
chu jiného!

Vratime-li se k ptvodni Ericssonové
studii o houslistech, skutecné plati, Ze
ti nejlepsi z nejlepsich travili cvicenim
podstatné vice ¢asu nez méné Uspésni.
Na cisle deset tisic vSak neni nic magic-
kého, protoze nejlepsi nashroméazdili do
dvaceti let hodin vyrazné vic. Gladwell
byl novinar a ¢islo deset tisic zvolil prosté
proto, Ze bylo chytlavé pro oko. Ve svété
klasické hudby vitézi v mezinarodnich
soutézich spise ti, kteti v sobé maji zhru-
ba dvacet pét tisic hodin intenzivniho
samostatného cviceni. To jsou tfi hodiny
denné po dobu vice nez dvaceti let.

Velka metaanalyza z roku 2014 nazna-
Cuje, ze tohle pravidlo takhle jednoduse
neexistuje. Autori provedli dosud nejvetsi
literarni reSersi na toto téma a shromaz-
dili vysledky osmdeséti osmi védeckych
¢lankd, reprezentujici data od ptiblizné

Katefina
Emmens



Magdeburg se patym triumfem
v hazenkarské Lize mistri vyrovnal
rovnéz némeckému Gummersbachu, vic
jich ma uz jenom Barcelona (12).

jedendcti tisic ucastnika. Zjistili, Ze doba
cvifeni je zodpovédnd v priméru pouze
za dvandct procent zvladdnuti dovednosti
andsledného tspéchu. ,Prestante tomu ve-
Fit! Jist€, objem cviceni je dulezity, ale zda
se, ze vetsi roli hraji jiné faktory jako vek,
inteligence nebo talent,” tvrdi metastudie.

Zjednodusené poucce se brani i expert
FIFA Mark O’Sullivan, ktery pfednasel na
kvétnové konferenci Mosty v Praze. ,Ne-
existuje jeden nejlepsi vzorec, ktery by Sel
jednoduse zkopirovat metodou Ctrl C - Ctrl
V. Systém rozvoje sportovctl musi vznikat
v celém socio-kulturnim kontextu. Pravé
kontext znamend vSechno,” tvrdi O’Sulli-
van. ,,To musi zohlednovat i systém vzdéla-
véni trenérii. Casto totiz méfime jen to, co
zméfit umime, a zobecnénim si pak doda-
vame zdani védeckosti a profesionality. Je
to ale jen falesny mytus. Sport tu md byt
pro déti a ne naopak!“

Sam Anders Ericsson opakované zdtraz-
noval, Ze se precenuje Cislo, ale nedocenuje
charakter a intenzita provadéné cinnosti.
Ze musite vzdy cvi¢it cilené, se zajmem
a plnym zaujetim, na hranici ¢i za hranici

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK, PROFIMEDIA.CZ

své komfortni zény. Zkratka Ze musite cvi-
¢it tak, jako by vam pti tom $lo o Zivot.

Co je schopnost a co

dovednost?

Pohybové schopnosti a pohybové do-
vednosti jsou zadkladnimi teoretickymi
konstrukty antropomoriky, védy o lid-

MULTISPORTOVNI BRANKARSKE SYMPOSIUM

ském pohybu. Trochu zjednodusené se
da ftici, ze za pohybové schopnosti jsou
povazovany vnitini, spiSe stabilni a zdé-
déné biologické predpoklady k pohybu,
zatimco dovednosti jsou ucenim ziskané
predpoklady tucelné, rychle a usporné
fesit dany pohybovy ukol. Slovo ,pfed-
poklad‘ je tu dalezité: naznacuje, Ze ¢lo-
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Ctvrtek 5. Gervna patfil v sidle Ceské
fotbalové asociace multisportovnimu
sympoziu pro trenéry brankaru fotbalu,
florbalu, hazené a ledniho hokeje. V jeho
ramci byly predstaveny systémy vychovy
goélmanu v jednotlivych sportech a jejich
specifika.

Vojtéch Marecek pak hovoril o poziéni
hre fotbalového brankare a vykryvani
branky branicimi hraci.

Hokej reprezentovali metodik
brankarské komise Vladimir Dohnal a Petr
Prikryl, predseda brankarské komise
a trenér gélmanu HC Sparta Praha. Ve
svém prispévku hovoril o roli brankaru
pri zakladani utoku, duleZitosti rychlosti
provedeni a dobrého skenovani hriste.
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»,Mam z toho obrovskou radost!
Ukazalo se, Zze naSe sporty maji spoustu
styénych bod( a témat, jeden od
druhého se mizeme hodné naudit,“
pochvaloval si charakter celé akce
sympoziu vystoupil v bloku vénovanému
hazené. ,Podle mé je zkuSenost
z vice sportl klicova pro vSestrannost
a pripravenost pro kontaktni sport.
Hracum, ktefi maji multisportovni
zaklad, nehrozi takové nebezpeci
vyhoteni a bavi je to mnohem vic. To je
ohromné duleZité pfi zméné Skoly nebo
VvV puberté.”

S pozitivnim vlivem této skutecnosti
se shodoval také Prikryl. ,Je to za

meé obrovsky rozdil. Hrozné moc se
uzZ v brzkém véku specializujeme
jen na hokej, ale déti potom vibec
neumi dalSi sporty. Jsem pro, aby
zacinaly s vice sporty a vybraly si az
vV pozdéjsSim véku.“
0 pozici brankare se mnohdy rika,
Ze se v ramci daného sportu jedna
o individualni disciplinu. Zasadni roli
psychické odolnosti vnima i Barda.
»U gélmanu to plati dvojnasob. Je to
post, ktery musi Zehlit problémy celého
tymu. Brankaf, ktery by nebyl psychicky
odolny, nema Sanci byt Gspésny!“
Florbalovy trenér Roman Janda resSil
podcisleni a spolupraci s brankarem
pri standardnich situacich, do diskuze
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se zapojil i hlavni metodik florbalu Jan
Triskala.

»Spolecné setkani trenéru
brankart napfi¢ sporty ukazalo, ze
sdileni zkuSenosti, pristupl a pohled
jednotlivych sportli na vybrana témata
ma obrovsky potencial obohatit kazdého
z nas. Pres rozdilnost prostredi nds
spojuje stejny cil - pomoci brankarim
a brankarkam v jejich rozvoji. Pevné
Vérim, Ze toto sympozium nebylo
jen ojedinélou akci, ale zacatkem
pravidelné spoluprace, ktera posune
nasi trenérskou praci na novou Groven,“
fikd Martina Lerchova, koordinatorka
vzdélavani florbalovych trenér
a trenérek.
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ni, kdy se formou hry snazily identifikovat
zahrany akord. Kazdé dité v experimentu
pokracovalo, dokud nedokazalo rozpo-
znavat vSech ¢trnact zvolenych akordu.

Neékteré déti to zvladly za méné nez
rok, jinym to trvalo rok a pul. Poté, co
dité v8ech ¢trnédct akordd rozpoznavalo,
testovalo se, zda umi spravné pojme-
novat i jednotlivé noty. Po dokonceni
experimentu vSechny déti vykazovaly
absolutni sluch a dokazaly identifikovat
jednotlivé noty hrané na klavir.

Zda se, Zze darem ¢i talentem v tomto
ptipadé nebyl absolutni sluch sam, ale
spiSe Uzasnd plasticita a pripravenost
mozku si tuto dovednost osvojit. Talent
lze snad spatfovat v tom, Ze néktery mo-
zek to zvladl dfive nez jiny, ale pti sprav-
ném cviceni to zvladly vSechny.

Jina prosluld védecka studie prokaza-
la, Ze fidi¢i londynskych taxikd maji vy-
razné vétsi objem Sedé hmoty v hipokam-
pu, ktery v mozku hraje vyznamnou roli
v kratkodobé paméti a prostorové orien-
taci. Podle studie za tim stoji vzdélavani,
které md umoznit fidi¢tm taxi pohybo-
vat se v ulicich Londyna bez mapy. Ridi¢i
cvi¢i s mapou nekolik let a snazi se si ji
zapamatovat. Po pisemnych testech ab-
solvuji az dvacet pohovort rozlozenych

do dvou let, kdy musi zpaméti popsat, ja-
kou trasou pojedou na zadanou adresu.
Ridi¢i autobusfi, ktef{ ve stejném mésté
jezdi po stale stejné lince, vétsi hipokam-
pus nemaji. Zato jsou lepsi v zapamato-
vavani novych vizuélnich a prostorovych
informaci, uvadi studie.

Novéjsi teorie se divaji i na pohyb
z vetsi sitky a funkeéné a tvrdi, Ze pohy-
bové dovednosti jsou komplexem psy-
chomotorickych projevi ¢lovéka. Jako
takové jsou nezbytnym ptredpokladem
pro celkovou socializaci ¢loveéka. Ovliv-
nuji télesny a psychicky stav, vzdélavani,
piipravu na povolani, pracovni a spole-
Censké zarazeni. Vliv pohybovych aktivit
na kognitivni schopnosti doklada rada
dlouhodobych studii z celého svéta, na-
opak snizena mobilita zapojeni do béz-
ného zivota ztézZuje.

Co z toho vyplyva? Nadani je dobry start
pro to, co chcete délat. Ten zbytek uz je ale
hlavné prostredi, touha a prace. Mozek se
podobné jako sval ¢i jiné funkeni systémy
vyviji cvicenim. Di{véjsi predstava o talen-
tu se v poslednich letech méni v tom smy-
slu, Ze nejvétsim pohybovym talentem je
pravé ona neuvéfitelnd plasticita mozku.
Tu ale musi néco pohanét — a tim nééim je
motivace si novou dovednost osvojit.

Grammy, Grammy, Grammy...

Wynton Marsalis je muzikant, ktery to
s trumpetou opravdu umi. Rodak z New
Orleansu ma jazz i klasiku v krvi, devét-
krat vyhral cenu Grammy a jako prvni
jazzovy muzikant ziskal i Pulitzerovu
cenu. Co ho vedle muziky bavi zvlast, je
probouzet v mladych zdjem a ucit je byt
dobfi jako on. Pro své workshopy Marsa-
lis zformuloval dvandct tipti, jak spravné
cvicit. Vypadaji strasné jednoduse, ale

FOTO SPORT: PROFIMEDIA.CZ

plné se jimi fidit zvladnou jen ti opravdu
nejlepsi. Nechte klidné trubku ve skiini
a zjistite, Ze jeho tipy plati i pro uceni
ostatnim dovednostem. Je to samostatna
metoda, nebo ne?

JAK SPRAVNE CVICIT PODLE WYNTONA MARSALISE

Hledej, kdo ti pomUze se zlepSovat!

Zorganizuj si svUj Cas a udélej si
spravny rozvrh!

Nastav si spravné a primérené cile!

Soustred' se a vzdycky délej véci
poradné!

Uvolni se a davej si s cvicenim na
cas!

ObtiZzné véci cvic déle!
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Do kazdého cviceni vZdycky vioZ
sam sebe!

U¢ se ze svych chyb!

Bud' dusledny a nehraj jen pro
paradu!

Méj svoji hlavu a neboj se délat
véci po svém!

Bud' pri cvi¢eni pozitivni!

Hledej, jak spolu riizné véci
vzajemné souvisi!




Greek Freak Giannis

O touze prezit v cizim prostredi néco
védeél i vytahly cerny desetilety kluk, kdyz
se s brachou snazil v aténskych ulicich pro-
davat pasované hodinky a bryle. Syn ni-
gerijskych imigrantd nemél co jist, nemél
zadné obcanstvi ani zadna prava. Jediné,
co mél, byl hlad.

i feckym pasem a ocenovany jako jeden
z nejlepsich basketbalistti planety, odpo-
vidal Giannis Antetokounmpo po drsném
vytazeni svého tymu Milwaukee Bucks
v prvnim kole play off NBA proti Miami
Heat jednomu z novinatt takto: ,Ptite se
mé, jestli mij tym v této sezoné selhal?
Pamatuju si, Ze jste se meé stejné ptal i vlo-
ni... Jste Eric, 7e? Reknéte mi, vas v préaci
povysi kazdy rok? Ne, Ze? Takze kazdy rok,
kdy pracujete, je selhanim? Ano, nebo ne?
Ne - kazdy rok, kdy pracujete, pracujete na

Giannis
Antetokounmpo,
syn nigerijskych

imigrantu, se jesté

v deseti potloukal po
aténskych ulicich.
Ted je vlivhou
superhvézdou NBA.

néjakém cili. Tim cilem maZze byt povyse-
ni, schopnost postarat se o rodinu, zajistit
jibydleni nebo se postarat o rodice. Neni to
netspéch. Jsou to kroky k uspéchu! Micha-
el Jordan hral v NBA patnéct let a vyhral ji
Sestkrat. Bylo téch zbyvajicich devét let
selhanim? Pro¢ se mne na to vitbec ptéte?
Je to Spatna otazka. Ve sportu neexistuje
selhani. Jsou dobré dny, jsou Spatné dny.
Dny, kdy se vam daii a kdy ne. Nékdy je
fada na vas, nékdy ne. Praveé to je sport. Ne
vzdycky vyhrajete a vyhraji jini, je to tak
jednoduché. Zkusime byt ptisti rok lepsi,
zkusime hrat lépe a budeme doufat, zZe
vyhrajeme. Myslite, Ze padesat let od roku
1970 do roku 2021, kdy jsme nevyhrali
titul, bylo padesat let netispéchii? Ne, ne-
bylo - byly to kroky k vitézstvi! Podatilo se
nam vyhrat jednou a doufame, Ze se nam
to podati znovu!“

Kruh se podivuhodné uzavird. Byvaly
bezdomovec a nyni jeden z nejlepsich hra-
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¢ NBA filozofuje podobné jako kdysiv 17.
stoleti Span€lsky ucenec, sbératel a mece-
nas Vicencio Juan de Lastanosa v aragon-
ské Huesce: ,Pile a talent - bez obého ne-
staneme se nikdy znamenitymi, spojime-li
je vsak, pak v mife nejvétsi. Pili dokdze
prostiedné nadany vice, nezli nadanéjsi
bez ni. Préce jest cena, za kterou se kupuje
slava. Malou mé cenu, co mélo stoji.”

Mozn4, Ze za ta slova by ho dnes z hy-
perkorektni ucené spole¢nosti vystipali.
Zkuste si to precist jesté jednou nebo dva-
krat — slysite z nich snad, ze ma nékdo na
néco narok? Kdyz se ze vsech svych sil po-
kusite byt nejlepsi, jaci mtiZete byt, poroste
vas mozek a budete mit Sanci preZzit. Pokud
se budete jen dovolavat svych domnélych
ndroku, poroste jen vase frustrace. Uz jste
totiz prohrali.

,NADANI JE DOBRY START
PRO TO, CO CHCETE
DELAT. TEN ZBYTEK UZ JE
ALE HLAVNE PROSTREDI,
TOUHA A PRACE. MOZEK
SE PODOBNE JAKO SVAL
Cl JINE FUNKCNI SYSTEMY
VYViJi CVICENIM.“

Zaver

A tak se ziskavani novych dovednosti
tdhne celym dlouhym vyvojem veskeré-
ho zivota na Zemi, i ¢lovéka, té vynalé-
zavé opice, ktera sebe samu oznacuje
za moudrou a ktera kdysi davno slezla
ze stromu nékde v horké Africe, aby po
mnoha tisicich generaci, bojt, stéhové-
ni, krizeni a ziskavani dovednosti skon-
¢ila... kde vlastné? Tieba s plechovkou
piva v pracce na gaucdi pred televizi ve
vasem obyvaku.

Ale ne, mozna vam to nestac¢i. Mozna
mate jiné ambice. Pak bude zélezet jen
na vas, jaké nové dovednosti tu opici
naucite. At uz budete chtit z bélostného
bloku carrarského mramoru stvofit nad-
hernou sochu, operovat mameé tii déti
novy oblicej nebo vyhrat piisti olympia-
du, budete pottebovat totéz, co desetile-
ty Kopéem na tahlych tubocich nad Dyji
u Dolnich Véstonic.

Budete pottebovat touhu a ohen. Tou-
hu, ohel a préci.



OREFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Kulturni evoluce
v anglickém kriketu

V poslednich 15 mésicich prosel muzsky kriketovy tym Anglie zasadni kulturni zménou, ktera
se promitla nejen do herniho projevu, ale i do kazdodenniho fungovani celého reprezentacniho
aparatu. Na odborném panelu, vedeném Eddem Vahidem z Premier League, priblizili Rob Key,
vykonny reditel England & Wales Cricket Board (ECB), a Mo Bobat, sportovni reditel stejné
organizace, cestu této premény. Ta se stala ukazkovym prikladem toho, jak maze promysleny
leadership a dlraz na kulturu prinést vyrazné vysledky.

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.

Od analyzy k akci

Prvnim krokem nového vedeni byla pec-
livd analyza existujicich procest a ndlad.
Misto okamzitych zésaht dali Key a Bobat
prednost pozorovani a pochopeni dyna-
miky uvnitt tymu i celé organizace. Teprve
poté, co nasbirali dostatek informaci, zacali
s jemnymi, avsak cilenymi zménami, které
byly vzdy doprovazeny vysvétlenim — proc
k nim dochézi a co maji ptinést. Klicem bylo
mluvit o jednoduchych, srozumitelnych
krocich, které posili jednotlivce i tym.

Posun v mentalité
Historicky mél anglicky kriket silnou
hracskou zakladnu, ale chybéla mu kon-
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TEXT: MICHAL JEZDIK

zistentni mentalni odolnost a pozitivni
mindset. V reprezenta¢nim prostiedi pie-
vazovala negativni atmosféra, Casto neu-
myslné sifend samotnymi trenéry a c¢leny
realiza¢niho tymu. Ti postradali tzv. rasto-
vé mysleni (growth mindset). Nové vedeni
proto zacalo cilené pracovat na zméneé této
kultury. Prvnim krokem bylo piesvédceni,
Ze Uispéch je mozny a ze je realné vytvorit
prostiedi, v némz lidé véii v progres a vi-
tézstvi.

Duraz na proces, nikoliv pouze na
vysledky

Vysledky a umisténi v soutézich prestaly
byt jedinym méfitkem tspéchu. V popre-
di z4jmu se ocitl samotny proces —
zpusob prace, komunikace, pristup.
Zmény se neomezily jen na hrace ¢i
trenéry, ale zasahly i zaméstnance
mimo hti$té. DuleZité bylo vytvorit
jednotné hodnotové prostiedi na-
pri¢ celou organizaci. Strategické
oblasti zmén se soustiedily na tfi
pilite: Lidé — Lidfi — Procesy.

Pti vybéru lidr( (napt. hlavnich
trenérii nebo manazert oddéleni)
kladlo vedeni déraz na autenti¢-
nost, zkuSenosti, pozitivni pfi-
stup, ale i schopnost konstruktivni
kritiky. Klicovou roli hraly pravé
zkusSenosti, které pomahaji pred-

FOTO: CTK/AP



Angli¢an Jos Buttler

v akci pFi ¢ervnovém
utkani formatu Twenty20
proti Zapadni Indii

- - by
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PRI VYBERU LIDRU, NAPR. HLAVNIiCH TRENERU,
KLADLO VEDENi DURAZ NA AUTENTICNOST,
ZKUSENOSTI, POZITIVNI PRISTUP, ALE | SCHOPNOST

KONSTRUKTIVNI KRITIKY.

vidat, co (ne)bude fungovat v krizovych
situacich.

Respekt, diverzita dovednosti
a tymova identita

Skladani tymu se netidilo jen sportovni
vykonnosti. Duraz se kladl na tzv. komple-
mentdrni dovednosti — tedy na schopnosti,
které se v kombinaci s ostatnimi stavaji cen-
néjsimi, nez kdyz funguiji izolované. Tato fi-
lozofie podporovala spolupréaci, vsimavost,
empatii a vzajemny respekt mezi hradi, re-
aliza¢nim tymem i podptrnymi pracovniky.
Dtlezité bylo umét naslouchat riznym na-
zorum a pohlediim na stejnou situaci a vy-
uzivat tuto rtznorodost jako konkuren¢ni
vyhodu.

INZERCE
——

CIL? vZDY
PRED SEBOU

Kazdy, kdo do tymu vstupuje, musi zndt
kulturu, do niz ptichazi, a byt ochoten ji
respektovat a ddle budovat. Hodnoty a pra-
vidla nejsou jen formdlni dokument, jsou
zivou soucasti kazdodenntho fungovani.

Koucink, diivéra a prace
s mladymi

Vyznamnou ulohu hraji trenéfi, a to
nejen jako odbornici na techniku, takti-
ku hry a strategii, ale rovnéz jako strazci
identity a kultury tymu. Jejich tkolem je
byt dusledni, vnimat detaily a udrzovat
konzistenci mezi tim, co se rika a co se
skutecné dela.

Planovani a strategie musi byt stabilni,
ale zaroven dostate¢né flexibilni, aby rea-
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govaly na nové situace a vyzvy. Zvlastni po-
zornost je vénovana praci s mladymi hradi,
ktef{ mohou po porazkéach snadno propad-
nout panice. V takovych chvilich je klicové
podptirné prostiedi jak ze strany spoluhra-
¢4, tak realizaéniho tymu. Hradi by méli mit
prostor pro uceni, byt otevieni novym pod-
nétlm a rozvijet ,,learning mindset*.

Vedeni si také uvédomuije silu neverbalni
komunikace. Re¢ téla, mimika a tén hlasu
trenérti i ostatnich ¢lenti tymu maji zasadni
dopad na hréce, kteti jsou citlivi na jakékoli
signaly.
Zaver

Kulturni obrat v anglickém kriketu neni
jen pribéhem o zméné strategie nebo sys-
tému. Je to hluboka transformace mysle-
ni, hodnot a piistupt. Ukazuje, Ze tispéch
v elitnim sportu nestoji jen na vykonech,
ale na prosttedi, které tyto vykony umoziu-
je. A Ze cesta k vitézstvi vede pres davéru,
autenticitu a dlouhodobou préci s lidmi, od
hrach ptes trenéry po administrativni per-
sondl.

TOYOTA

OFICIALNI PARTNER

CESKY
OLYMPIJSKY
VYBOR

Cesky
PARALYMPIISKY
¥BoR

G~
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COACHING 1 otazka / 15 odpoveédi
TEXT: MICHAL JEZDIK

Co sportu chybi
a co potrebuje
v oblasti
vzdelavani

a rozvoje?

PAVEL CHADIM

baseball / hlavni trenér muzskeé reprezentace

,Cas, pouze &as mi chybi. Abych vSechno stihl, potfeboval bych
se naklonovat. Misto toho musim prioritizovat.”

MARTIN VLK

fotbal / vedouci Gseku metodiky a vzdélavani akademie Slavia Praha, vedouci licence UEFA
PRO na FACR

»Moje role v klubu SK Slavia Praha i v ramci vzdélavani
’ ‘ trenérll na fotbalové asociaci mi neustale poskytuje prileZitosti
- ". k profesnimu rlstu - at uz formou licenénich kurzd, odbornych
@ seminaru, konzultaci s experty z Ceska i ze zahranii nebo
< g diskusi nad aktualnimi tématy napfric fotbalovym prostredim.
Presto mi v kazdodennim pracovnim tempu ¢asto chybi ¢as na systematické
studium odborné literatury a nejnovéjsich vyzkumu. Co vSak povazuji za
dlouhodoby a zasadni nedostatek v nasem trenérském prostredi, je omezeny
pristup ke kvalitnim zahrani¢nim metodickym materialim. Pro mnoho trenéri
je bariérou neznalost odborného ciziho jazyka, coz jim znemoznuje Gerpat
z cennych mezinarodnich zdrojli. Zaroven bych si pral vyraznéjsi zastoupeni
aplikovaného vyzkumu zaméreného na jednotlivé slozky herniho vykonu
v tymovych sportech - a to nejen z hlediska akademické relevance, ale
predevsSim s dirazem na praktické vyuziti v tréninkovém procesu.”
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OCOACHING

MARK O’SULLIVAN

profesor v Norwegian School of Sport Sciences, trenér a lektor fotbalu

»Jako specialista na osvojovani
dovednosti a vyzkumnik, ktery pracuje

a studuje na pomezi teorie a aplikované
praxe, citim, Ze chybi pfileZitosti pro
specialisty na osvojovani dovednosti,
aby byli za¢lenéni do sportovni organizace jako
soucast multidisciplinarniho tymu. Vysvétlim to.
VétSina sportovnich organizaci ma psychologa,
silového a kondiéniho trenéra, vyzivového poradce,
administrativni pracovniky (mozna az pfilis mnoho),
ale velmi ¢asto zadného specialistu na osvojovani
dovednosti. To mi pfipada podivné, zejména kdyz
vezmeme v Uvahu vyznam rozvoje dovednosti b€hem
kariéry sportovce. Véfim, Ze tato role mize pomoci
prolomit tradi¢ni organizacni bariéry a pomoci
organizacim feSit praktické vyzvy ve sportu souvisejici
s pripravou na vykon, navrhem tréninkovych Ukol(

a vzdélavanim trenér(. Navic, protoZe se zda, ze
existuje mnoho pochybnych technologii, které se
prodavaji sportovnim organizacim jako ,feSeni’ pro
rozvoj Spickovych sportovct, midzZe odbornik na
osvojovani dovednosti jako soucast multidisciplinarniho
tymu (napfiklad psycholog, kondi¢ni trenér atd.) pomoci
organizaci zabranit v plytvani finanénimi prostfedky na
produkty, které postradaji védeckou podporu.”

SERGIO LARA-BERCIAL

profesor Leeds Beckett University, byvaly trenér s vice nez 28letou
praxi

LHlavni véc, ktera mi chybi, je vice
sebereflexe. Jsem prirozené reflexivni
¢lovék, ale pomohlo by mi byt vice
systematicky. Je to zplsobeno tim, Ze
nemam moc ¢asu na reflexi a nemam
mentora/kritického pfritele, ktery by mé mohl
pozorovat pfi koucovani a klast mi obtizné otazky.“

JANA KULIROVA

parasport / manazerka sportovniho Gseku Ceského paralympijského
vyboru

,Vystudovala jsem sportovni
management a absolvovala studium
sportovni diplomacie, které mi dalo
Sirsi vhled do fungovani sportu na

- mezinarodni Grovni. Od té doby mi
ale chybi prehled o dalSich moZnostech rozvoje
specificky pro manaZery v parasportu. Uvitala
bych vzdélavani v oblasti mékkych dovednosti -
krizové fizeni, komunikace, vedeni tymu, schopnost
delegovat. DUleZita je pro mé i divéra ve vlastni
rozhodnuti a schopnost ustat si jiny nazor, i kdyz nejde
s proudem. To jsou véci, které se ¢lovék musi ugit,
idealné v prostredi, které ho podpofi, nikoliv oslabi.“

PETR HRACHOVEC

hazena / nejlispésSnéjsi klubovy trenér v historii Svycarské hazené, trenér
juniort Svycarska U21

Vzdélavani a osobni rozvoj, muj osobni

a trenérské komunity vSeobecné, povazuji za

extrémné dulezitou oblast. Kazdy trenér by se

mél odborné& posouvat. V hazené v Cechach

i ve Svycarsku, kde plisobim, je vzdélavani
trenérd na velmi solidni Grovni. V dnesni dobé jsou velké,
dostacujici mozZnosti se trenérsky edukovat jak online, tak
prezencné. Osobné preferuji videocviceni, poslech podcastl
a (cCast na seminafich a kurzech, v¢etné téch z jinych
sportovnich odvétvi. Jediné, co mi v souc¢asné dobé chybi, je
dostatek asu. Cas vice se vzdélavat, zamyslet se a aplikovat
do praxe.”

MICHAL BARDA
hazena / byvaly reprezentant, trenér a olympionik

,Vzdélavani a rozvoj se historicky vzdy
vztahovaly k poznani reality. Co nam
zprostredkuje obraz reality? V Britanii

se provalilo, Ze tfetina ,oficialnich’

: meteorologickych stanic, ze kterych se denné
zadavala katastroficka teplotni data do klimatickych modeld,
vUbec neexistuje. Poslanecka snémovna CR se v dubnu
tohoto roku usnesla, Ze IZi ve volebnich kampanich uz

v dobé nastupujici Al stava kritické mysleni. ,Nevérte vSemu,
co se vam k véreni predklada: zkoumejte vse a presvédcujte
se 0 véem sami,” fikaval Jan Amos Komensky, ucitel narodu.“

JAN TRISKALA
hlavni metodik Ceského florbalu

LV trenérském a Skolitelském procesu ve
florbale stale vice vnimam potiebu opirat

se o0 zapasova data - nikoliv jako nahradu
za zkuSenosti a intuici, ale jako dalSi opérny
3 pilif, ktery pomaha lépe ,cilit trénink’,
hodnotit jeho efektivitu a poskytovat konkrétni dikazy pro
vzdélavani trenér(. S rozvojem umélé inteligence se sbér

i analyza téchto dat stavaji dostupnéjSimi, a pravé zde
vidim velky potencial pro posun v nasi praci. Datovy pfistup
muze vyrazné zvySit dlvéryhodnost trenérského vzdélavani,
podpofit ochotu trenérl ke zméné a zaroven vytvorit silnéjsi
propojeni mezi teorii a kazdodenni praxi na hristi.”

JIRi PRSKAVEC
vodni slalom / trenér roku 2022 v individualnich sportech

,Uvital bych vice seminar( a diskusnich
stoll, pfedevSim s trenéry Uspésnych
sportovcl v individualnich sportech. Myslim,
Ze transfer zkusenosti mezi trenéry je velmi
uzite€ny a dava moznost nahledu na trénink
z trochu jiné perspektivy.“
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LUKAS VLASAK

Sachy / trenér mladeze
eV dnesSni dobé neni problém dostat
g se ke kvalitnim odbornym materialim
| AW T a vzdélavat se individualné. Co mi ale
@ v sougasnosti chybi (ve vé&tsim mnozstvi),
je hlubsi a otevienéjsi spoluprace mezi
trenéry. Sdileni zkuSenosti, inspiraci a metodickych
pristupl by mohlo posunout celou komunitu dal.
Sportovni psychologie je dalSi oblast, ve které bych
uvital vétsi mnozstvi vzdélavacich prilezitosti.“

DAVID TOMANEK
principal Squash Club Strahov

»Myslim, Ze v dneSni dobé je velice
snadné vyhledat takika jakoukoli
informaci. Vyzvou je spiSe se v nich
orientovat, a tam vidim kdmen Grazu.
Napfriklad diky jisté presveédcivosti
poskytovatelU informaci, které nemusi byt zrovna

z téch nejkvalitnéjSich, nebo také zkratkovitému
uvazovani, nedavani si véci do kontextu nebo
nevhodnému zasazeni nabytych poznatkd do
specifického prostiedi ¢asto spiSe vznika chaos

a ztrata efektivity vyvoje. MUze dojit ke ztraté energie,
kterou Ize vyuZit efektivnéjSim zpusobem. | proto mi
chybi vzdélavani v oblasti prace s informacemi, jejich
ovérovani a kritického mysleni. Co by mi pomohlo?
Asi néjaka platforma, kde by se na pravidelné bazi
potkavali lidé z praxe plisobici v podobnych funkcich,
ale v jinych sportech ¢i organizacich. Pravidelna
vyména nazoru, poznatkl, zkuSenosti a feSeni vyzev
z takzvané prvni linie by se mi velice libila.”

ANTONIN PLACHY

fotbal / metodik mladeZe a koordinator partnerskych klubu
Akademie Sparta Praha

,Pro své vzdélani bych ocenil snadnéjsi
pristup k fitness datim Spickovych
tymU a akademii. A urcité bych chtél
védeét, jak probihaji zmény v mozku pfi
rdznych typech tréninku. Jako pfiklad
uvedu, jak se liSi stavba a procesy mozku, pokud
nékdo prochazi odmalicka hernim prostfedim, a jaky
to déla rozdil pti vice drilovém tréninku. Nicméné
prenosné snimace mozkové aktivity pro pohyb na
hristi jesté nefunguji. Mozna by to byl i experiment

na hranici etiky. Ddvodd, pro¢ bych to chtél védét, je
hned nékolik. Ten nejprvotnéjsi je samoziejmé plan
idealniho rozvoje hrace Sity na miru jednotlivci. Ted to
stale stoji na intuici trenéra, ktera je zase postavena
na jeho inteligenci a vzdélani, ¢imz myslim i zkuSenost
nebo schopnost neuzavirat se do ,svych vyzkousenych
klisé“. Na druhou stranu je to zase o krok blize k sile
Al, z jejiz nekontrolovaného rozmachu mam obavu.“

ALES ZENAHLIK
metodik Ceského svazu plaveckych sport(i

.V soucasné dobé je dostupné
obrovské mnoZstvi informaci. Napfiklad
i sdileni svého ,know-how’ je, myslim,

o notny kus dal nez pred deseti lety.
Co mozna v této souvislosti ale trosku
chybi, jsou nastroje, které pomohou rozpoznat
dulezité informace. Ty, o které se mizeme opfit, za
néco stoji a dlvéfujeme jim. Z pohledu metodického
Useku naseho svazu je nasi snahou se v zaplavé
zdrojl zorientovat, pokusit se zaméfit na ty zasadni

a pro nas klicové body. A ve vysledku nasim trenériim
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predavat jiz ,pfedZvykané’.

MONIKA HANUSOVA

stolni tenis / koordinatorka projektu CAST HBO (Hledame budouci
olympioniky), trenérka klubu KST Apollo Usti nad Labem
,Ugastnim se §koleni a konferenci
v oboru sportovni psychologie, ale
témér nikdy se prednasejici nedostane
k samotnym praktickym ukazkam,

< nacviku technik prace se stresem
a emocemi nebo jejich podrobnéjSimu rozboru.
VétSinou vSe zUstane jen v roviné teoretického
zakladu, pfipadné zminéni nazva technik mentalniho
tréninku a prace s emocemi. Jak uklidnit svérence,
jak s nim spravné komunikovat, co udélat, kdyz se mu
klepe ruka, kdyz je paralyzovany stresem. Jak pfenést
do zapasu co nejvice tréninkovych dovednosti. To jsou
situace, které trenér stolniho tenisu zaziva velmi ¢asto
a potfeboval by je umét efektivné fesSit. Pri realizaci
Skoleni by se to dalo vyresit tak, Ze prednasejici posle
ke Skoleni prezentaci s teoretickou ¢asti, aby trenéfi
na Skoleni prijeli jiZ vybaveni néjakym odbornym
zakladem a mohlo se rychleji a co nejvic prejit
k praktickym ukazkam nebo podrobnému rozboru
jednotlivych technik.“

TORSTEN LOIBL

basketbal / hlavni trenér Levanga Hokkaido (Jap.), ¢len vedeni
Svétové asociace basketbalovych trenérl FIBA (WABC)

2l
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12@) ' arozvoje, domnivam se, ze zkudeni
‘ koucové jako ja maji nevédomky

odpor ke zménam. Mozna si myslime, Ze nejsme
technologicky zdatni, a proto se nedokazeme
prizpUsobit digitalizaci a drzet krok s novymi trendy.
Prace s modernimi médii a umélou inteligenci je pro
mé novou prekazkou. Monitorovani socialnich médii,
sprava online reputace nebo sprava influenceru
patii v dnesni dobé ke sportovnimu byznysu - to vSe
jsou nové vyzvy!“

»Rutina maze byt dobra véc, ale
také vas nepritel. Kdyz premyslim
o svych potfebach v oblasti uceni

COACH 7/2025
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[IHLAS TRENERA

Hledat prici

Sam byl a v zasadé stale je vSestrannym sportovcem.
Premysl Vida se rozhodl pretavit své velké zkuSenosti

do trenérské prace. Stal se reprezentacnim trenérem ve
freestyle snowboardingu. Resi nejen fyzickou, psychickou
a technickou stranku, ale také kreativitu nebo strach.

Proc¢ jsem se stal trenérem?

»Sport mi v Zivoté dal mnohé a néco i vzal.
Role trenéra mi umoznuje byt soucasti
sportu, ktery mam rad a o ktery jsem
vlivem zranéni nechtél pfijit. Sport mé
naucil vytrvalosti, pokore i zodpoveédnosti.
Chtél jsem tohle predavat dal.“

TEXT: JIRI NIKODYM

,Kazdy ma jiné tempo a jiny pfibéh. Vérim
v individualni pfistup, kde nejde jen

o zvySovani vykonu, ale o rozvoj celého
Clovéka. Trénink neni jen o planu, je

o vztahu, dlvére a respektu.

Mym nejvétSim poslanim, je vychovat
dobrého ¢lovéka i sportovce.“

Moje nejsilnéjsi vlastnost?
~Doufam, Ze umim naslouchat. Nejen
slovim, ale i tomu, co zUstava mezi
fadky, emocim, feci téla, celkovému
nastaveni. A dokazu vytvorit prostredi,
kde se sportovec citi bezpecné

i v naro¢nych chvilich.”

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?
,Obrovsky vliv na mé méli i moji vlastni
trenéri. ProSel jsem sice kolektivnim
sportem, ale potkal jsem na své cesté
zajimavé a inspirativni osobnosti. Dnes
jsou to i moji svéfenci a v neposledni
radé vlastni déti.”

Moje trenérska filozofie?

Jakub Hrones se stfibrem na
olympiadé mladeze pred tremi lety

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
»Nechtit Uspéch vic nezZ tv(j svérenec.
Tenhle princip mé drzi v roli privodce. My
trenéfi jsme tu pro to byt vidét, kdyz se
nedafi. Kdyz jsou vysledky, je tu vzdy na
vysluni sportovec.”

»Rozhodnuti stahnout zavodnika

z vrcholné akce kvuli zdravotnimu riziku.
Emocné velmi narocné, ale s odstupem
se ukdazalo jako spravné.”

Co se mi opravdu povedlo?

~Vybudovat s nékterymi svérenci
dlouhodoby vztah zalozeny na duvére. To
povazuji za jeden z nejvétSich Uspéchu.
Medaile byly a budou.”

Kdy jsem si nejvic nabéhnul?

»KdyZ jsem na sebe vzal pfilis
odpovédnosti a zapomnél na rovnovahu.
Uvédomil jsem si, Ze trenér nemusi mit
vzdy odpovédi, ale mél by védét, kde

je hledat. A taky se naucit delegovat
praci. Napfiklad prizvat odborniky na
danou oblast - kondi¢ni priprava, vyZiva,
regenerace a podobné.“

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou
sportovec nestoji?
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~Snazim se pochopit, co se d€je, bez
tlaku, bez hodnoceni. DuleZité je hledat
priciny, ne viniky.“

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

Vztah a davéra jsou klicové bez ohledu
na vék. Mladsi potiebuje vic vedeni, starsi



ne viniky

vic prostoru. Ale vZdycky se snazim jednat
jako partner.”

Stava se mi nékdy, Ze si viilbec nevim
rady?

»Ano. VSichni maji dny, kdy pochybuji

o svych rozhodnutich. A pravé tehdy saham
po zkusenostech ostatnich. Mit dobré
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Jakub Hrones pri
snowboardovém triku

vztahy a kolegy, se kterymi je mozné véci
konzultovat, je vyhoda. Nékdy je feSenim
jednoduse byt vic ClovEkem nez trenérem.*

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?
»Hodné posloucham podcasty, sam

je natacim. Zvu si zajimavé hosty
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Trenér snowboardu

PREMYSL VIDA

Narozen: 11. 11. 1980

Pozice: snowboarding / freestyle - reprezentacni
trenér

Nejvétsi trenérské tspéchy - s Jakubem
Hronesem: zlato a stiibro na Evropském
olympijském festivalu mladeze (2022), 4. na SP
v Klagenfurtu, 5. v Churu, 9. v Aspenu a na Laax
Open, celkové 6. misto v SP Big Air (2025)
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,STRACH JE PRIROZENY, NEODSTRANUJEME HO, ALE
UCIME SE S NIM ZACHAZET. VYUZIVAME DECHOVE
TECHNIKY, VIZUALIZACI, OPORU V PROSTREDI. KLICOVA
JE SEBEDUVERA A VEDOMY POSTUPNY TRENINK.“

ze sportovniho prostredi, Uspésné
olympioniky, trenéry i osobnosti z rliznych
Iékarskych obor(.”

Kdo vSechno déla skladbu tréninku

a celkového planu sezony? A jak moc
do ného zasahuji sami sportovci?

~Jako trenér nastavuji plan i kalendar
akci, ale bez aktivni G¢asti sportovce by
nemél smysl. Potfebuji, aby rozumél proc,

jak a co déla. Cim vic je zapojen, tim vétsi
to ma efekt.”

Jsou jednotlivé prvky a triky napady
zavodnika, nebo trenéra? Jak vypada
a probiha trénink nového prvku, triku?
Ve freestyle snowboardingu a pri
soucasné technické naroc¢nosti prichazi
vétSinou sportovec sam s vizi nového
triku. Ueni nového triku vzdy probiha
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postupné od vizualizace, suché pfipravy
(trénink do airbagu) aZ po realizaci.”

Jak pripravuju zavodniky po psychické
strance a jak se snaZim eliminovat
strach, protoZe skoky a riizné triky
mohou byt i s uréitou mirou rizika?
»Strach je prirozeny, neodstranujeme ho,
ale ucéime se s nim zachazet. Vyuzivame
dechové techniky, vizualizaci, oporu

v prostiedi. KliCova je opét sebeduivéra

a védomy postupny trénink.“

Jakym smérem se ubira freestyle? Co
v soucasnosti fréi a v éem se nejvic
zvysuje narocnost?

,Freestyle se posouva velmi dynamicky
v naroénosti, kreativité i Cistoté provedeni
jednotlivych trik(l. Dlraz neni jen na
obtiznost, ale i na estetiku, styl a flow
jizdy ve snowparku. Naro¢nost roste
nejen fyzicky, ale i mentalné. Jsme moc
radi, Ze i diky skvélé podpore nejen

ze Svazu lyZarG CR, ale i resortniho
Olymp Centra sportu Ministerstva vnitra
se nam dafi tohle tempo drzet. A Ze
vznikaji projekty, jako byl napfiklad jarni
tréninkovy kemp na ledovci Mdlltaler,
kde jsme méli mozZnost se pripravovat

v obdobi, kdy obvykle mivame volno, a ty
pomysiné rozeviené nlzky se svétem
zase trochu privrit.“

-

FOTO: ARCHIV SPORTU

Sarka Pancochova byla mezi prvnimi viditelnymi
reprezentantkami ¢eského snowboardu. Ovladla
celkové poradi SP ve freestyle snowboardingu

a slopestylu (oboji 2013), ve stejné discipliné
obsadila 5. misto na ZOH (2014), brala stfibro
na MS (2011) i na Winter X Games (2013), stala
se juniorskou mistryni svéta v Big Air (2008)

a ziskala zlato na Evropském olympijském
festivalu mladeze a zimni svétové univerziade.

O
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[JPSYCHOPROSTOR SAMPIONU

Arthur
Ashe

Novak
Djokovic

YL

Kobe
Bryant

Tom
Brady

Steven Pat
Gerrard Riley

Flow & Clutch

Minule jsme mluvili o strategickém vidéni, dnes trochu prepneme. Zlstavame u toho,
¢emu se fika kognice - klidné si to ale zarad' pod taktické mysleni hrace. Tomu jako trenér
rozumis. Zameérime se na dva stavy: jeden znas jako flow, druhy taky znas, jen jeho jméno
té mozna prekvapi - rfika se mu clutch. A rovnou prozradime, Ze jde o stav, ktery byva
pritomen u zazraénych obratl v dileZitych zapasech. A kdo dnes sedi u stolu?

Tenisté Arthur Ashe a Novak Djokovi¢,
pilot formule 1 Ayrton Senna, bas-
ketbalista Kobe Bryant, hra¢ americké-
ho fotbalu Tom Brady, fotbalista Steven
Gerrard, z trenéru Pat Riley a sportovni
védci Mihaly Csikszentmihalyi, Christian
Swan a Leonard Zaichkowsky.

Psycholog se jménem Mihaly Csiks-
zentmihalyi pfiSel s pojmem flow. Pry
je to stav, kdy sportovec délad vSech-
no spravné, bez ndmahy a bez reptd-
ni, jako by ho vedla neviditelnd ruka.
Vsechno do sebe zapada. Télo vi, co ma
délat, a mozek se mu do toho moc ne-
plete — coz je, jak zndmo, casto vyhoda.
Rik4 se tomu také byt v zéné. Ale dejme
mu slovo.

CSIKSZENTMIHALYI: ,Flow je stav
naprostého ponoreni do c¢innosti, kdy
¢lovék ztraci pojem o cCase, sousttedi
se plné na to, co déla, a vykon mu ply-
ne prirozen€, bez namahy. Béhem flow
¢lovék neciti ani hlad, ani inavu - je tak
zabrany do ¢innosti, Ze vSe ostatni mizi
z védomi.“

Moderator: ,Tteba hrajete volej na siti
v tenise, ale nefesite, jestli to date. Prosté
jdete — a ono se to stane. VSechno plyne,
jako by clovék nebyl hrdc¢em, ale soucés-
ti hry samotné. Cas zpomali nebo zmizi,
rozhodnuti pfichazeji samocinné — zad-
né vahani, zadné premitani.“

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

DJOKOVIC: ,K tomu stavu vam néco
feknu. Jsou samoziejmeé véci, které mu-
site délat fyzicky, ale mGZete hodné udé-
lat mentalné a emoc¢né€, coZ vaAm umozni
byt v tom flow stavu, vést vas k vrchol-
nému vykonu v kazdém jednom zdpase.
To neni zaruka... Ale béhem mé kariéry
jsem mél Stésti, ze tspésnost je docela
vysoka.“

Moderator: ,Vy vlastné vyslovné spo-
jujete mentalni a emocni ptipravu s tim,

Ze dosdhnete flow stavu, coZ povazZujete
za kli¢ k dosahovani svych vrcholnych
vykonu.“

ASHE:  Mezi hra¢i mame vyraz: Pro-
chazet zénou. Pochazi z ddvného seridlu
The Twilight Zone a v hrubém piekladu
to znamend hrat mimo dosah, mimo ten-
to svét. Problém je v tom, Ze vétsinou,
kdyz clovék prochdzi zénou, to byva ve
Fort Worth nebo Boloni, a kdo vi pro¢?
Néhle jsem si uvédomil, Ze jsem si na ty
tydny ve Wimbledonu vybral cas, kdy
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jsem prosSel zénou. Ve findle jsem byl na-
prosto uvolnény.“

SENNA: , Uz jsem fidil auto nevédomeé.
Ridil jsem podle instinktu, jako bych byl
v jiné dimenzi. Byl jsem daleko za limi-
tem, ale presto jsem dokazal najit jesté
vic. Vydésilo mé to, protoZe jsem si uve-
domil, Ze jsem daleko za hranou svého
védomého pochopeni.”

Moderdtor: ,Vy vlastné popisujete
presné ty charakteristiky flow: fizeni ,in-

stinktem’, citit, Ze jsme v jiné ,dimenzi’,
prekracovat bézné limity vykonu, a pfi-
tom fungovat na jesté vyssi tirovni, a zjis-
téni, ze vykon vychdzel z podvédomi.
To odpovida stavu flow — automaticka,
hluboka koncentrace a vykon daleko nad
béznym védomym ovladanim.“
ZAICHKOWSKY: , Ale pozor, aby si né-
kdo nemyslel, ze to je néjaky zazracny
dar propojeni s nebesy. Flow izce souvisi
s automatizaci dovednosti, kdy dokona-
le vycvicené reakce probihaji bez védo-

Mihaly
Csikszentmihalyi



mého usili. Zdtraznil bych to ,dokonale
vycvicené, zadna nahoda‘. Vyhodou flow
je, ze Casto vede k nejlep$im vykonim
a pozitivnim pocitlim; sportovec ve flow
byvéa na vrcholu koncentrace a podava
maximalni vykon s pocitem lehkosti.“
BRYANT: ,Je tézké se dostat na to
misto. Jakmile tam jste, zdlez{ na tom
pochopit, Ze tam pravé jste, prijmout to
a nesnazit se uvédomit si to. Je to velmi
ktehka rovnovaha, protoze jakykoli oka-
mzik vds muzZe ze zony vyvést. Tenhle
stav flow navozuje pocit, Ze na niem
jiném nezélezi. Nic neni dtleZitéjsi nez

Leonard
Zaichkowsky

Christian
Swan

to, co praveé v tu chvili déldm, a je to nad-
herny pocit.“

Moderdtor: ,Byl to tieba ten stav, kdy
jste zaznamenal 81 bodl v pamétném
zapase v roce 2006, kdy jste prohrédvali
na pocatku 3. ¢tvrtiny proti Toronto Rap-
tors uz o 18 bod1, a vy jste obratil zdpas
ve prospéch Los Angeles Lakers?“

BRYANT: ,,Ano. Véci se tehdy odehra-
valy jakoby pomaleji. Kdyz to nastalo,
nepokousel jsem se sousttedit na to, co se
zrovna délo, protoze bych z toho ve vte-
tiné vypadnul. VSechno byl jenom Sum.
Nevsiml jsem si tohohle a tamtoho Sumu.
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Nevnimal jsem, co se déje. Neptemyslel
jsem o okoli nebo o tom, co se déje v hle-
disti nebo v tymu. Musel jsem se opravdu
snazit zustat tady a ted a nedovolit, aby
mi cokoli narusilo ten rytmus.“

Moderdtor: ,,Zkratka jako kdyz hrajete
Sachy naslepo, a presto vyhravate. A co je
k tomu potieba? Rovnovaha mezi tim, co
¢lovék umi, a tim, co po ném svét chce.
Jakmile je vyzva moc lehkd, nastoupi
nuda. Jakmile moc tézka — panika. Flow
je néco mezi: jste na hrané, ale porad
mate dech. Sportovci v tomto stavu pliso-
bi, jako by snad ani netrénovali, a pfesto
hraji jako bohové. Védci tomu fikaji auto-
matizace dovednosti. My ostatni fitkdme:
Ten je v laufu. Ale zd4 se, Ze to, o ¢em
Kobe mluvil, souvisi s jinym podobnym
stavem: clutch.”

SWAN: ,Presné tak, béhem vzacnych
momentl pocitované prevahy na htisti
mohou sportovci prozivat jeden ze dvou
psychickych stavi: flow nebo clutch.
Flow jsme si uz vysvétlili. Je to stav vni-
kani bez namahy, kdy do sebe vSechno
zapadd, fungujeme na autopilota, abso-
lutné véfime svym schopnostem a jsme
plné ponofeni do provadéné cinnosti,
aniz bychom o ni doopravdy piemysle-
li. Clutch je v jadru stav podobny flow,
ale védoméjsi, s vysSim nasazenim, ci-
lené kontrolovany a intenzivni. V tomto
stavu jsou si hra¢i mnohem vice védomi
dtlezitosti situace, duleZitosti vysled-
ki, moznych néasledkt i nutnych kroka
k tspéchu. Clutch znamena, ze hrac si je
védom vnéjsiho tlaku a citi ho, ale stéle
dokaze podavat ten nejlepsi vykon.“

Moderator: ,Takze zadné plavani
s proudem. To je situace, kdy se clovék
poti, i kdyz stoji. Konec zdpasu, neroz-
hodné, rozhodujici mi¢ — a vy vite, Ze
ted jde opravdu o vSechno. Kdo zavaha,
jde domti. A piesto pravé tehdy néktef{
sportovci dokdzou zapnout motor, ktery
v tréninku viibec neméli. Cit{ tlak, nervo-
zitu, ocekavani tribun — ale nezhrouti se.
Naopak. Jako by fekli: Tak ted! A trefi.
Ne zdzrakem. Védomé, odhodlané, ci-

lené. Clutch je vykon pod tlakem. Néco —»
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jako statni maturita, ale na vefejnosti
av ptimém pienosu.”

RILEY: ,No jasné, to mi hned ptichazi
na mysl Andrew Toney. Byl pravdépo-
dobné nejtvrdsi clutch stielec v celé lize.
Na néj tlak prosté neplatil. Byl prosluly
svymi stfeleckymi vykony v dulezitych
zapasech, zejména proti Boston Celtics,
diky nimz ziskal ptezdivku Boston Stran-
gler.“

GERRARD: ,Nevim, jestli se tomu tika
clutch, neznal jsem to slovo. Ale kdyz
o tom je tady fe¢, vzpominam si, jak jsme
ve findle Ligy mistrt v roce 2005 pro-
hravali proti AC Mildn v polocase 0:3.
O prestdvce jsem slu$né vyhnal trenéry
ze Satny a fekl spoluhra¢iim: Liverpool
je vSechno, co mam, jediny klub, ktery
znam, nechci byt tercem posmeéchu v his-
torii LM. Tento osobni moment dojal cely
tym a ndsledny vykon muj i celého tymu
byl asi katalyzatorem obratu. Zvedli jsme
se a dokazali vyrovnat na 3:3, a poté jsme
vyhrali na penalty. Je to sice uz 20 let, ale
myslim, Ze se to k této debaté hodi.“

BRADY: ,Tak to musim ptispét s pa-
matnym Super Bowlem 51. Do konce
utkani chybélo 17 minut. Atlanta vedla
28:3 a my byli na lopatkdch. Vsechno
sméfovalo k jejimu suverénnimu tri-
umfu. Jenze v tom je americky fotbal

jedine¢ny, nikdy nevite dne ani hodiny.
VEdél jsem, Ze je to na mné. Lital jsem
kolem postranni ¢ary a tval na kluky:
Musime hrat tvrdéji! Tvrdéji, drsnéji! Dat
do toho vSechno! Asi to nebyl Zadny vy-
brouseny proslov, ale ta naléhavost na né
nejspi§ zaptisobila. Potfebovali jsme jen
provést jeden drive a potom jsme se zase
mohli poradit o dalsim. Obrétili jsme to
avyhrdli 34:28.“

SWAN: ,Stavy clutch a flow povazu-
jeme za odli$né, nemtzete je prozivat
zaroven. Bud jste v jednom, nebo v dru-
hém. Jde o velmi rozdilné stavy a ne-
mizZete byt v obou zdroveil. Vidime ale
sportovce, kteti prechazeji z jednoho do
druhého. Kdybyste se hra¢a v poslednich
10 minutdch zapasu mohli zeptat, jestli
se nachdzeji v clutch, nebo flow, a byli by
si pfi tom naprosto jisti, sazel bych na to
druhé. Spekulativné bych fekl, neberte
mé prosim za slovo, Ze se v Zivoté nejpr-
ve protlacili k clutch a pak si vybudovali
flow.“

Moderator: ,Vyborné, to nam to dnes
pé€kné ubéhlo. Vypada to, Ze na rozdil od
flow, kdy se hlava vypne a srdce si zpiva,
clutch je dtina. Clovék vi, Ze to boli, ale
i tak do toho jde. Vysledek byva stejné
obdivuhodny, ale cesta k nému je jina.
Po flow byva tiismév. Po clutch casto jen
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Liverpoolsky kapitan Steven Gerrard
- = o iy,
“_,h__:;!g trofejhl:lg.y rr1|stru po sen;acnlrﬁ \
bratu ve finale 2005 proti AC Milan

INSPIRACE PRO TRENERY

1. Flow je stav naprostého ponofeni
do cinnosti, kdy sportovec jedna
automaticky, t€lo jedna samo,

mysl| nerusi, vSe do sebe prirozené
zapada, bez Gsili, bez namahy,

a prece dokonale. Flow je ale vzdy
vysledkem tvrdého tréninku a dobrého
zautomatizovani ¢innosti.

2. Clutch je védomy vykon, kdy
tlak je hmatatelny a srdce vi, Ze jde

o0 vSechno. Citi stres, ale dokaze

ho pretavit ve Spickovy vykon diky
mentalnimu nasazeni a odhodlani, kdy
sportovec zatne vili na pIné obratky,
zkoncentruje mysl a vykrese vykon,
ktery ho samotného prekvapi.

3. Sport potrebuje oba stavy: flow
prinasi eleganci, prirozenost a ,zpivajici
srdce”; clutch znamena vyzdimat

ze sebe maximum ve chvilich, kdy

jde o vSechno - i za cenu bolesti

a vycerpani.

ticho, potem nasakly dres a v koutku ust:
Jo, dal jsem to. Rik4 se, Ze flow je umé-
ni nechat véci plynout. Clutch je uméni
z nich vyzdimat to posledni. A sport?
Sport pottebuje oboji.“ O

-
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