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Coach, tentokrate skills

,Myslim, ze mé to tdhne k soukromému
trénovani,“ prohlasil v rozhovoru pro aktudlni
¢islo Coache, ktery prave drzite v rukach, Ja-
kub Bernard, jeden z nasich nejlepsich inline
hokejistti. ,,Vidim se spi§ v individudlnich tré-
nincich zaméfenych na dovednosti, techniku
a off-ice pfipravu. Tam muzZete ovlivnit rozvoj
hrace.“

A protoZe moji hlavni néplni prace v sou-
¢asné dobé pro volejbal je individualni rozvoj
hrace ve véku 12 az 15 let, tikam si pro sebe:
Ano, tam dnes tymovy sport mimo jiné sméfu-
je. A mam tedy nabito pro dnesni ivodnik.

V modernim sportu uz nejde jen o tym, ale
io ¢lovéka v ném. O hrace, ktery potiebuje
svijj prostor, svou dilnu na dovednosti. Hlavni
trenér ma plné ruce taktiky, managementu,
logistiky tymu, psychologie ¢i planovani. A tak
nastupuje skills coach, tedy kou¢ dovednosti.
Co vlastné déla?

Zatimco tymovy trénink piluje souhru, on
se sklani nad detailem. Prvni dotek, driblink,
sttela z pohybu v kontaktnich sportech ¢i
blokovani ve volejbale nebo vnimdni prostoru.
A také koncentrace, prace s tlakem, vnitini
klid. V profesionalnich klubech NHL, Premier
League, MLB i ragby uz ma skills coach své
pevné misto. Detail totiz rozhoduje, a detail je
pravé jeho svét. Neni to jen médni vystrelek,

i kdyz si dnes skills kou¢ tikd kdekdo, ano,
inejeden diletant. Ja myslim poctivy trend,
ktery je logickou odpovédi na svét, kde o uspé-
chu rozhoduji milimetry a vtetiny.

Dobré koucovéani dnes uz ddvno nen{

o nekonec¢nych drilech, ale o herné podob-
nych situacich, v nichz se dovednost stava
instinktem. O tom, Ze dovednostni piiprava
je stejné dfilezitd jako kondice ¢&i taktika. Ze
hraé, ktery méni klub, si mtiZe dal nést svou
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kontinuitu - svého kouce, ktery ho zna lépe
nez kdokoli jiny.

Zbyvé otazka: neudéld z tymového sportu
takova individualizace trochu samotu? Mys-
lim, Ze ne. MoZnd pravé skrze osobni rozvoj
nachdzi hrac i tym novy spole¢ny rytmus.
Nakonec, i nejvétsi orchestry se skladaji z hu-
debnik, kteti doma cvi¢i sami.

Sam délam skills kouce na déalku srbské-
mu volejbalovému reprezentantovi Drazenu
Luburicovi, ktery hraje velmi ndro¢nou ruskou
ligu. Kdyz mé vyzval ke spoluprdci, ptal jsem
se ho: DraZene, ty jsi skvély hrac, k cemu mé
muze$ potiebovat? A on na to: , Kazdy rok
mam jeden detail, na ktery se mimo hlavni
trénink soustfedim a pracuju na ném. Ted
vybirdm prvek pro nasledujici sezonu, a od
tebe chci, abys mi poradil, ktery by to mél byt,
a nasel nastroje, jez mi pomohou tuhle véc
zlepsit.“

Davalo mi to smysl, ostatné pro¢ myslite,
Ze si megahvézdy jako Sidney Crosby najimaji
skills kouce tieba na brusleni? Odpovéd je
nasnadé. Kazdy milimetr, o néjZ se muzou ti
nejlepsi zlepsit, je zajima. A jako si uz davno
hlidaji stravu, najimaji osobni fyzioterapeuty
¢i kondicni trenéry, tak je zcela logické, ze
dochazi i na skills.

Pieji vam klidné a pomalé Vanoce.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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/ Pojd'me
zzanechat

Jako jeden z mala ¢eskych sportovel mél tu éest nést olympijsky
ohen. A nebylo to nahodou. V Parizi byl skute¢né respektovanou
osobnosti: odehral tam devét sezon a vyhral Champions League,
coz byla v roce 2001 velka senzace. Mél jsem prilezitost mit ho
jako hrace v narodnim tymu, kdyZ jsem byl trenérem, na ME jsme
vybojovali 4. misto. Letos ziskal jako trenér skvélé 4. misto na
mistrovstvi svéta. Jifi Novak, zvany Patas, se svym tymem udélal

z volejbalu, byt kratce, celospolec¢enské téma. Jedinecna Sance ho
vyzpovidat pro mésicnik uréeny hlavné trenérum.

TEXT: ZDENEK HANIK
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OROZHOVOR

do ti po Sampionatu napsal
gratulaci, kterou si budes
pamatovat?

Vsechny byly podobné - nejen k vy-
sledktim, ale i k pfedvedené hte. VSichni
prali, abychom méli uspésny dalsi krok,
zapas. Psali jsme si s Milanem Fortuni-
kem odleh¢ené zpravy, Ze si da rad kafic-
ko a dopoledne se podiva na hezky sport,
a vzdy k tomu pridal hezkou hlasku. Ji-
nak to byly hlavné volejbalové zpravy.“
Bavime se casto o tom, jakou roli ma
trenér béhem Sampionatu. Rekni nam
nejzasadnéjsi rozhodnuti, ktera jsi
béhem turnaje musel udélat?

Jesté bych otazku rozvedl. Nez Sam-
pionat zacne, je ptiprava, kterd mu pted-
chazi. Tam hraje trenér nejvétsi roli z po-
hledu herni pfipravy tymu. Velikost role
byla v tom, Ze jsem klukiim kazdodenné
musel fikat, Ze maji urcity level, Ze se ne-
musi bat a Ze to neni nesplnitelnd mise.
Prvni zapas to potvrdil a zacali tomu
tovni rozhodnuti bylo vybrat spravného
univerzala. Mame dva kvalitni, kazdy je
trochu jiny, a ja jsem zvolil v zavislosti na

Jifi Novak
v dobé aktivni
kariéry

hte soupefe jedno jméno. Patrik Indra
nam Sampionat odehral skvéle.”

To je dobry znak trenéra. Dobry Séf déla
véci na zacatku, nastavi je a necha to
béZet. Ve sportovnim trénovani je to
stejné?

,Da se to tak fict. Celé 1éto se pracuje
na systému, ¢lovék poznava svoje hrace.
Dnes uz trenér musi byt z velké ¢asti psy-
cholog. Tam se vSe formuje a na MS ne-
byl divod do nécéeho sahat — tym jel. Byli
to koné s klapkami na oc¢ich, sousttedili
se jen na to, co je ¢eka. Nemusel jsem do
toho nijak zasadné vstupovat.“

Takze v takové situaci se rozjede
euforie a velka jizda?

,2Upfimné, chemie se najednou spoji.
Kazdy hrac¢ ma jiny charakter, ale vsich-
ni tahli za jeden provaz. Snazil jsem se,
aby nepfemysleli dél, nez musi, aby se
soustiedili na chvili, kterd je ceka. To
bylo nejdulezitéjsi. Dnes je den D. To do
valky: bud jsi vitéz, nebo porazeny. Mys-
lim, Ze jsme se poucili, protoze jsme méli
za sebou velké uspéchy, k tomu socidlni
sité, a ono to vzdy zanechalo v hlavach
moc euforie a méné soustfedénosti. Tady
jsme se poucili a dokazali euforii ohrani-
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,CHEMIE SE NAJEDNOU SPOJi. KAZDY HRAC MA JINY
CHARAKTER, ALE VSICHNI TAHLI ZA JEDEN PROVAZ.
SNAZIL JSEM SE, ABY NEPREMYSLELI DAL, NEZ MUSI,
ABY SE SOUSTREDILI NA CHVILI, KTERA JE CEKA.“

Cit, vétsi ¢ast jsme vénovali soustiedéni
a priprave.”

Musi byt obrovska radost v takovém
tymu byt, zazit to. Kdyz surfujete vinu,
je to véc, kterou si budete pamatovat
do konce zZivota?

,Nejsem naivni, abych si myslel, ze se
to bude opakovat kazdé dva roky, ale
je tfeba si tim projit. Je to proces uceni.
Vysledek vypada vyborné, ale z mého
pohledu je dtilezitéjsi proces uceni. Kluci
pochopili, jak musi ptistupovat k zdpa-
stm a ke své kariéte, nejen na mezina-
rodni, ale i klubové tirovni.“

Zazil jsi to nékdy v jiné podobé? Treba
jako hraé? V klubu?

,Zazil. Mél jsem Stésti, zZe pfi mém
prvnim zahrani¢nim angazma jsem
ptrisel do tymu bez hvézd. Museli jsme
hrat podobny volejbal, jaky ted preferu-
ji. A najednou prvni rok, vsechno jsme
vyhrali. Druhy rok Champions League,
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to byla jizda. Nebyli jsme top favoriti,
ale védélo se o nas, ze to umime, a za-
vrsili jsme to titulem. Tu jizdu si ¢lovék
pamatuje.”

Jak se lisi pohled trenéra a hrace? Kdyz
se dafi - co bylo intenzivnéjsi, co je
vice uspokojujici?

,Jako hra¢ to muaze$ ovlivnit, to je
ohromna vyhoda. Jako trenér si to ale
vic uzivas. Neni to o tobé, je to o hracich.
Mas radost za né a za lidi okolo. Nakonec
si feknes, ze smér, kterym chces jit, by
mohl pfinést ovoce.“

Pojd'me popsat aspekty. Co budou
body, které napises do reportu jako
pficiny vysledku?

,UZ jsem je napsal, ale je otdzka, jest-
li se to da popsat konkrétné. Myslim si,
Ze zlom nastal prvnim zdpasem, kdy se
to odsSpuntovalo. Turnaj je kratkodoba
zélezitost a zalezi na vstupu. Jakmile se
povede herné a vysledkové vstup, situ-
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VOLEJBALOVY TRENER
JIRI NOVAK
Narozen: 19. 11. 1974
Hraéska kariéra: C. Budéjovice (1990-97), Usti
nad Labem (1997-99), Paris Volley (1999-2012)
Nejvétsi ispéchy: vitéz Ligy mistr(i (2001), vitéz
PVP (2000), 2x vitéz evropského Superpoharu
(2000, 2001), cesky mistr (1998), 8x mistr
Francie, 3x vitéz Francouzského poharu
Trenérska kariéra: asistent u reprezentace muzl
(2013-15), hlavni trenér VK CEZ Karlovarsko

Zdreujici blok kapit_élna =¥, (2015-23), hlavni trenér Ceské reprezentace

Adama Zajicka proti ; 4 mu?{‘ (V2,O‘2O:?) )

Bulhartm v semifinale MS - Nejvétsi uspéchy: 4. misto na MS (2025), 3
¢esky mistr (2018, 2021, 2022)
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OSTRAVAR ARENA

MUZ] A ZENY
V OSTRAVE

Budte u toho
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ROZHOVOR ﬁ

ace se zméni - ze vSech jsou najednou
lepsi hraci. Je pravda, ze kdybychom
nevyhrali se Srbskem, asi bychom ne-
postoupili. VSichni by tikali: Jo, védéli
jsme, Ze to tak dopadne. Pro nas to byla
neznamad, osahali jsme si kvalitu a zaca-
li vérit. To je druha faze vykonu: kdyz
¢lovek véti, pristupuje k tomu jinak. Ne-
musi se to popisovat, vSichni tomu véii
a vi. To, Ze to pak byla jizda, nechci tict

sportovniho Stésti, ale konec¢né jsme ve
vyfazovaci fazi nedostali soupeie top
kvality a mohli jsme se prat dal. To lze
nazvat Stéstim.“

Sampionat byl piny prekvapeni. Brazilci
jeli drive nez my a nékteré dobré tymy
také. Vyrovnava se volejbal?

,Nahoda to neni. Rozhodné ne! Tim,
Ze se nam, Ceskému tymu, nepodatilo
postoupit do Svétové ligy, nepotkavame
top tymy. Neosahdme si je, nezjistime,
ze kdyz polevime, okamzité dostaneme
na frak. Na druhou stranu hrajeme ka-
zdy rok Evropskou ligu a tam pozoruji,
Ze tymy nejsou Spatné. Kdyz jsem se na
to dival, rikal jsem si: tymy ze Svéto-
vé ligy se znaji, a najednou pfijde tym
ne uplné znamy, ale umi hrat volejbal.
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A oni byli pfekvapeni. My jsme podobny
hold up udélali v Ostrave, porazili jsme
Slovince i Francouze. Najednou pfijde
tym, kterému se dafti, a soupef nenajde
odpovéd. To se stava. Muze se Fict, Ze se
volejbal vyrovnava, ale podle mé je to
tim, ze ty tymy nemély soupefe osaha-
né a zjistily, Ze také umi hrat volejbal.
A kdyz nejsi pred zapasem mentdlné
nastaven na vitézstvi, v utkani se to uz
tézko obraci.”
Takze nevyhoda, ale zaroven vyhoda,
protoze oni také nevi?

,,Da se to tak Fict.“
Zaznélo nastaveni na vitézstvi pred
zapasem. Jak se to déla? Pred Cinou
byl niz na krku. Co jsi fekl pred
utkanim?
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Sazka na univerzala Patrika Indru
trenérovi reprezentace vysla

,Pred Cinou to nastaveni nemuselo
byt, situace byla jasna. Slo jen o to se
z toho nepodélat. V nds prospéch hra-
lo, e jsme s Cinou jesté nehrali. Hra-
¢i jsou na $pic¢kach, ratingové jsou za
nami, mohli by byt slab$i, ale viibec
je nezname. Donutil jsem kluky dva
dny predtim jit se podivat na jejich
zapas, aby si je nakoukali — z videa to
neni stejné. Tam to nebylo tfeba. Spis
je to v utkanich, kdy vite, Ze hrajete se
soupetfem, kterého byste méli porazit,
a soustfedénost a nastaveni neni sto-
INZERCE
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MUZE BYT CESTA.

,HLEDAM VOLEJBALOVY UM. K MEMU STYLU POTREBUJU
SIKOVNE KLUKY, ODDANE SYSTEMU, ALE SYSTEM SI
VYTVARIM PRUBEZNE. KLUCI NA NEM PRACOVALI.

TED MAM VYHODU, ZE VYSLEDEK POTVRDIL, ZE TO

procentni. Pokud se do zapasu nejde
s témito aspekty, ptijde prekvapeni,
podrazdéni, zacne panika. Nejede to,
jak by mélo. To vSsechno musi byt pii-
pravené pred zdpasem.“

Kdyz jsme hrali na mistrovstvi Evropy

v Ostravé 2001, vsadili jsme na podani.
Ja jsem byl trenér a ty hraé. Rikal jsi mi:
Nemluv na mé pred servisem! Jak je to
dnes?

»Je to svazanéjsi taktikou. V roce 2001
jsme chtéli néco hrat, ale nezacali jsme
to trénovat meésic pied Sampionatem.
Jeli jsme dlouhodobé, dva roky, kdy jsi
nas presveédcoval: ,Kluci, to nevadi...
Budte svoji.“ Ja s klukama pracuji také
patym rokem a tlu¢u do nich, Ze musi
byt ptipraveni reagovat na kazdou situ-
aci v zapase. Kdyz budu védét, Zze mam
osm hraca, kteti daji za kazdého stavu
osm servist z deseti, ptjdu do toho tou-
to strategii. Ale mame relativné vétsi
chybovost, pokud se rozhodneme pro
riskantnéjsi servis. Jsem radéji pro vari-
abilitu a taktické pojeti. A kdyz se zdpas

vyviji, pochvalim ho a feknu: Ted béz na
eso. Pracuji s materidlem, ktery mam.
Kdyz budu mit $kodovku, nemtizu chtit
soupefit s ferrari. Vyuziju potencial toho,
co mam.*

Jsme u trenérského rukopisu. Vybér
hraci: co hledas?

Volejbalovy um. K mému stylu po-
trebuju Sikovné kluky, oddané systému,
ale systém si vytvarim prabézné. Kluci
na ném pracovali. Ted mdm vyhodu, zZe
vysledek potvrdil, Ze to muze byt cesta.
Potfebujeme vétsi mix. Umime hrat vo-
lejbal, ale somatotypem musime byt sil-
néjsi. Hleddm kluky se zkuSenosti z vel-
kych soutézi. Nékde mdme vybér, jinde je
omezeny, tam bereme ty nejlepsi. Hlavné
potiebuji kluky, ktefi jsou lidfi ve svych
tymech. Nékdy vezmu hrace z mensiho
klubu, ale s roli lidra, nez nékoho z lepsi-
ho klubu, kdo tolik nehraje. Kdybych mél
30 hraca, vybiral bych snéz, ale to zatim
nemame.”

Mam pocit, Ze lidé jsou bud’ peclivi

a daji sto procent, nebo ti, ktefi to maji -~

BUDEJOVICKY

"l NARODNI

GESKY
OLYMPLISKY
0Q9 TIM

PIVOVAR

OFICIALNi PARTNER 2025 - 2028



ROZHOVOR

trochu na haku, ale v rozhodné chvili to
zlomi. Je to tak?

»,Neni to mimo. UZ ty jsi to mél rad jako
trenér: hrace. A jestli je peclivy, nebo
neni, dalezité je, Ze kdyz pfijde na htisté,
v zadné hie nechce prohrat. To je nejvét-
§i dar, ktery trenér od hrac¢e mize dostat.
Hrac, ktery nechce prohravat, bude pra-
covat. Jestli si po tréninku da tfi piva, je
jeho véc, ale dnes riskuji kariéru, je to uz
seriozni job.“

Za mé mél velky podil na ispéchu
charakter tymu. Pfekvapil Klimes,
vyborné hral Vasina, ale nositeli
charakteru jsou podle mé Zajicek
a Monik. Jeden odesel, druhy je
v letech. Nemas strach je ztratit?

»,Maji charakter, ale kazdy jiny. Zajda
peclivosti, tréninkovou mordalkou. Mo-
nas hodné vyspél, stal se lidrem. KdyZ se
mu néco nelibi, jde to hned na stl. Kdyz

toZe je to lidr. Nesnazim se nikoho tlacit
do této role. At si to tym vytesi sam, at se
hraé¢ vyprofiluje a ukaze: Kluci, muzete
se na mé spolehnout. Musi vds ptesvéd-
¢it vykonem. Nejde vybrat hrace jen pro-
to, ze je lidr. Musi zaroven umét volejbal
a soustiedit se na sv{j vykon.“

S narod'akem pracujes pét let. Co jsme
neuméli, a ted umime?

,Byli jsme Zzivelni, jeli jsme hodné na
dovednosti jednotlivet. Kluci se sami vy-
vijeji a poznavaji, o cem nejvyssi level je.
Zaciname byt komplexné;jsi. ProtoZe ne-
mame jednotlivce, kteti by sami rozhod-
li zdpas na tomto levelu, musime hrat
vSichni dohromady. Tam jsme za pét let
udélali pokrok.

Dnes uz bych si netroufl trénovat velky
tym. Co potfebuje soucasny trenér
narod'aku, aby byl dspésny?

»Musi spravné vyhodnotit, jaky styl

,ZACINAME BYT KOMPLEXNEJSi. PROTOZE NEMAME
JEDNOTLIVCE, KTERI BY SAMI ROZHODLI ZAPAS NA
TOMTO LEVELU, MUSIME HRAT VSICHNI DOHROMADY.
TAM JSME ZA PET LET UDELALI POKROK.“

se htite trénuje, ika to. Neboji se, jde pti-
kladem. Volejbal ho zatim bavi, nemusi
kondit, ale ma sviij vék a rodinu. Pfijdou
mladi, takovy charakter zatim mit ne-
budou, ale ti, co se doted schovéavali, ho
budou muset ukédzat. Budou muset chtit
fidit tym oni. A tyto lidi mame.“
Jakeého lidra hledas?

,Ja lidry nehledam, oni se vyprofiluji.
Nejde si tict predem: Vezmu toho, pro-

se svym tymem hrat. To je alfa a ome-
ga. Pokud budu chtit po hracich néco,
¢eho nejsou schopni, nebo néco,
k ¢emu je nepfemluvim, Slapu vedle.
Zabere to spoustu prace a tfeba se to
ani nepovede. Musi tedy spravné vy-
hodnotit styl, sprdvné nastavit poZza-
davky a dél je rozvijet.”

Kdyz jsem trénoval narod'ak, chtél

jsem rychlejsi utok, ale ty sis chtél
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vybrat pomalou nahravku. Nepfesvédcil
jsem té. Mas i ty za sebou takové
,helspésné tahy“?

,Taky jsem je neptesvédcil. Chtél bych
hrat rychleji. S ohledem na nase hrace
by rychld hra byla krok dal. Posledni
dva roky se ndm podatilo dobfe zapojit
pipe a zrychlit nahravku do ktlu. Pro-
to jsem se rozhodl pro Patrika Indru —
hraje rychle a ma dva sméry. Na dlouhé
blokare je to idedlni. UZ jen jeden hrac
schopny rychlé hry roztrhd systém sou-
pefe a tito¢nd potence tymu vzroste.“
Miluvil jsi o tom, Ze trenér musi byt
psycholog. Poznas pied zapasem
z hrac¢u, kdo potahne?



-

»Iym zndm, takze vim, kdo je tahoun
a kdo potdhne v ruznych situacich. Ne-
rad fikdm sestavu hodinu pred zapa-
sem v $atné€, nechdvam to na posledni
chvili. Kluci to nemaji radi, ale dtvod
znam.“

Jaky je ten diivod? Kdyz se to ¢lovék
dozvi dopredu, stahnes z néj tlak?

,Do pohodi¢kového mdédu se spis do-
stane ten, kdo se dozvi, ze nenastoupi.
A to nechci. Chci, aby se vsichni rozcvi-
¢ili naplno. Uz se mi stalo, Ze se béhem
rozcvicky néco prihodi, a pak musi byt
pripraveni vSichni. Na druhou stranu
trénink den predem délam tak, aby po-
znali, kdo asi nastoupi. Neni to uplna

COACH 12/2025
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OROZHOVOR

V 6EM MU DAVAM KREDIT

Hlavni rozhodnuti se udalo pred

Sampionatem, tehdy mél jako trenér
nejvétsi moc. To, Ze ukazal na ty
spravné hrace, byl jeho nejlepsi tah.

neznama. Na MS se nic tikat nemuselo,
zédkladni Sestka se vyprofilovala sama
a nastupovala. Kluci zezadu védéli, Ze
jsou tam proto, kdyby se nedafilo.“

Ted k pribéhu zapasu. Jak pracujes

s myslenkami hracu, aby zistali

v utkani a set nebrali jako ztraceny,
kdyzZ se prohrava?

,Tenhle problém na Sampionatu ne-
nastal kromé jednoho setu s Brazilii.
I s Tuniskem, kdyz byli kluci minus sedm
bod, rvali se, potdad do toho $lapali. Ale
k otdzce: jsou dvé cesty. Bud hrace vystti-
dam, posadim na lavicku a feknu: Odpo-
¢in si, podivej se na to zvenku, od dalsi-
ho setu jdes zpatky. Nebo ho nechdm na
htisti: Poper se s tim, at jsi pfipraveny do
dalsiho setu.”

Co timeout? Co se da za tu kratkou
chvili vyresit?

,2Maximdlné dvé informace. Mdme 30
vtefin, kluci si potiebuji odfouknout. Za-
lezi na tom, jestli timeout bereme my - to
znamena, Ze je néco $patné — nebo sou-
pef, coz znamena, Ze je néco dobie. Kdyz
je néco dobie, ptipomenou se jen zaklad-
ni véci. KdyZ je néco $patné, je dllezité
nevracet se k posledni chybé a divat se
doptedu.”

Timeout je fyzicka, nebo mentalni véc?

,Jasné mentalni.“

Dvacetilety talent Antonin Klimes si
fekl o pékné zahrani¢ni angazma

FOTO SPORT: PAVEL MAZAC, VOLLEYBALL WORLD

Karch Kiraly, trenér Americani, nesel
béhem timeoutu do prvni linie, vedli to
asistenti. Vis proc¢?

»2Americané to tak maji nastavené.
Asistenti vedou taktiku: jeden obranu,
druhy utok. Head coach vstupuje jen, po-
kud jde o emoce nebo néco, co chce tict
osobné. Taktické pokyny davaji asistenti.
Obcas to délam taky.“

P¥i timeoutu jsou zapojené ruchové

mikrofony, ty jdes stranou a mluvi
asistenti. Divaci se ptaji: Tak na co tam
je? Je tézké to unést, kdyz té sleduje
cela komunita?

,Musis si dobte vybrat realiza¢ni tym.
Nékdy mam od lajny pocit, jak to fungu-
je, ale ¢isla jsou ¢isla. Ta to bud potvrdi,
nebo ne. Ja to mam jinak: z devadesa-
ti procent mluvim j4, z deseti asistenti.
Kdyz je takticky pokyn, tésné pted ti-
meoutem dojdu na lavicku, zeptam se,
a kdyz néco maji, teknu: OK, feknéte
jim to.“

Slavi se béhem turnaje, kdyz se zvladne
tézky zapas?

»,Neni moc cas slavit. Ne ze bychom se
zavieli na pokoj, to ne. Sedneme sia dame
si jedno pivo. Tteba i u toho pracujeme.
Ale ano, musime ob¢as upustit paru.”

Je dulezité nastavovat mantinely, nebo
maji hraci kazen v sobé?

»Systém turnaje to vlastné urcuje. Ja
za hrac¢i na pokoj nechodim, ale jedno
pivo na spani si asi dali.”

Je to hodné profesionalizované, ale
jsem pro urcitou svobodu: hra¢ musi
védét, co ma udélat, aby druhy den
dobre hral. A jestli si da dvé deci vina,
nemotal bych se do toho. Souhlasis?

,Vidim to podobné...“



Radostny prilet. Volejbalisté na Filipinach
navazali na Ctvrté misto ceskoslovenské

Co pro nas znamena 4. misto do dalsi
prace?

,Opustil bych to, co bylo. Byli jsme
¢tvrti na MS, skvély vysledek. Ale ted
mame pred sebou nové vyzvy. Klukim
tikam: Pojdme zanechat stopu. Kazdy
z nas diive nebo pozdéji skonci. Ale

JVystoupili jsme ze $edé zény tymd,
o kterych se védélo, ze umi hrat vo-
lejbal, ale nejsou na top urovni. Kdyz
se Ctyti roky pohybujeme mezi 18. az
22. mistem v rankingu, to je realita.
Nebezpedi je, ze velké tymy si nas vy-
sledek zapamatuji a feknou si: Pozor,

_NEBEZPECI JE, ZE VELKE TYMY SI NAS VYSLEDEK
ZAPAMATUJI A REKNOU SI: POZOR, CESI. MENTALNI

NASTAVENI PRED UTKANIMI S NIMI BUDE JINE NEZ DRIV.

o tom, co muzeme spole¢né dokdzat,
se muze mluvit jesté dlouho po nés.
Pro hréce je nejdilezitéjsi, Ze na histi
nemysli na penize ani pivo po zdpase
— mysli na to, jak porazit soupete. Byla
by chyba stale se vracet k myslence ,byli
jsme ¢tvrti na MS*. Ty pady z vysky boli.“
Prohlasil jsi: Usili jsme si na sebe

bi¢. Kdo se ve volejbale pohybuje,

vi, Ze rankingové nejsme ctvrti na
svété. Potvrzeni svétovosti nastava az
pravidelnou ucasti mezi top tymy. Jak

Cesi. Mentalni nastaveni pred utkéni-
mi s nimi bude jiné nez dtiv.”

A my budeme védét, Ze miZzeme porazit
skoro kazdého?

,Ano, ale otdzka je, jak nam to pu-
jde v den D. Polaci si véti, ze az do
posledni ¢tytky by méli porazit kazdy
tym. My jsme se na ¢tvrté misto dostali
tim, Ze ndm to sedlo — predvadéli jsme
skvély volejbal. Ale to neznamena, zZe
ho budeme predvadét kazdy rok. Rok
je dlouha doba a mize se stét spousta

reprezentace z MS 1970. e
to vidis ty?

INZERCE
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krev a sance

pro nove trenery

Atraktivnich mist pro trenéry tymovych sportt se na celém svété najde spousta. Téch lukrativnich
uzZ je méné. A ziskat pozici hlavniho trenéra v NHL ¢i NBA, to uz musite néco dokazat, mit
zkusenosti, vysledky a kontakty. Presto se objevuji dobré Sance pro mladé kouce. Jak to?

oucasny head coach musi jit s tren-
dem, vyvojem hry a potfebuje ro-
zumét i mladym talentim, ktet{i do
profesiondlnich soutézi pronikaji stéle
Castéji. Pro trenéry to znamend praco-
vat na sobé, prizptisobit se. Promys$let
do detailu tréninky, ptipravit spravnou
strategii k zapasu, denné s hraci a ¢leny
realiza¢niho tymu komunikovat.
Trenér-kouc¢ soucasnosti je trenér-stra-
tég na lavicce, trenér-garant tréninko-
vych komplexnich a ndcvikovych cvic¢eni
na ledé i trenér-ucitel. A to vSe za stéle
vyznamnéj$i podpory asistent(i, vsemoz-
nych specialistd na video a IT technolo-
gie, coZ vSe zene tymovy sport milovymi
kroky dopfedu. A zde se zfejmé naskyta
velkd Sance pro mladsi, ,moderni“ tre-
néry. Je tu prilezitost vyrazné a trvale
prorazit mezi kouce s jiz velmi obsahlym
NHL resumé.

SLAVOMIR LENER

* po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitéz( v Naganu 1998

* v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linképingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz)

* plsobil jako Séftrenér
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

Hra se zrychluje, prosazuji se velmi
mladi hraci. V aktudlni NHL jiz hraji dva
tucty teenagert v zdkladnich sestavach
a pét z nich jsou hlavnimi piliti a lidry
svych tymé. Novou vlnu reprezentuji
Connor Bedard (Chicago Blackhawks),
Macklin Celebrini (San Jose Sharks) ¢i
Matthew Schaefer (New York Islanders).
V NBA hraje 60 rookies (novacku) a ve
véku 18-20 let skéruji 15 a vice bod za
zapas. Mezi nejuspésnéjsi patti Kon Knue-
ppel (Charlotte Hornets), V. J. Edgecom-
be (Philadelphia 76ers) a Cooper Flagg
(Dallas Mavericks). Tito dravci jsou vzdy
o krok veptedu, hradi jsou ti, ktefi jsou
nejbliz akci, na vlastnim téle si herni prv-
ky a situace osahavaji, vyzkousi, reaguji
a ud se takzvané za pochodu. Res{ situace
v rychlejSim tempu, na mensim prostoru,
pod vétsim tlakem.

Zrychlise i pocet noveé prichozich trenéri?
Vyvoj hry probiha v cyklech. Tak tomu
bylo vzdy - po dekadach, po pétiletych
cyklech. V soucasnosti se musite adap-
tovat mnohem rychleji, ani sezona neni,
jako byla ta minuld. Do sezony 2025-26
naskodilo na pozici hlavniho trenéra pét
uplnych novict. Tfi do NHL a dva do
NBA. Jejich prace a vysledky budou pod
mikroskopem a oni maji v rukach Sanci
otevrit dvefe pro dalsi novacky. Budou-li
uspésni, muzeme ocekavat dalsi prisun
mladsich trenérti a béhem 5-6 let z polo-
viny obménit a okysli¢it stavajici trenér-
ské pozice.

Co maji spolec¢ného? Vsichni se dlou-
hodobé v soutézich uspésné pohybovali
jako hradi nebo asistenti. NHL a NBA znaji
dokonale, zazili uspéchy, védi, kudy vede
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Uspésna cesta. A co je hodné dilezité, ne-
jenze znaji prosttedi a dulezité persony
v klubech, ale sami jsou znami, respekto-
vani i v urcité oblasti vyjimecni, i kdyz to
zatim nebylo z pozice hlavniho trenéra
NHL. Lidé v managementu NHL i NBA
neradi riskuyji, jdou za tispéchem organi-
zace, hledaji a skautuji jak nejlepsi hrace,
tak i nejlep$i odborniky podptirného $tabu
kolem tymu, vCetné trenéra.

Co management od nového trenéra
ocekava a jaké hodnoty ma prinést? Neni
toho malo, a tak uz musite mit néco za
sebou. Ve vasem CV se na prvnim misté
vyjima magické spojeni ,vitézny typ“. To
je zaklad a predpoklad. Pak uz muzeme
pridat dalsi hodnoty a dovednosti. Mit
vlastni vizi, kterd je kompatibilni s filozo-
fif klubu, historii toho, Ze vase pristupy
jiz fungovaly v jinych klubech i na jinych
urovnich.

Dokonald znalost hry a porozumé-
ni hokejové strategie, pti vedeni tymu
a koucinku mit schopnost a cit spravné
sestavit pétice hraca, pripadné ménit se-
stavu v prubéhu hry i aplikovat taktické
prostiidavani a nasazovani urcitych pé-
tek na nejlepsi hrace soupefe, tzv. match-
-up. S tim Uzce souvisi silné komunikac¢ni
dovednosti, verbalni i neverbdlni, a byt
jasny a razny v pokynech.

Jako spravny lidr musite umét budovat
dtvéru a vztah s novym tymem, mit zku-
Senosti z prace ve stresu, prekonat krize,
nenechat se rozhodit. Co se tyce taktiky,
se kterou k tymu prichézite, presvédcit
hrace o ucinnosti nového systému hry,
o nutnosti pracovat na individualnim
zdokonalovani a soucasné na tom, aby

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



pracovali ve prospéch tymu. Velice cas-
to sklonované slovo od trenéra smérem
k hra¢im je accountability (zodpovéd-
nost), synonymum pro moralku, nasa-
zeni, profesiondlni ptistup k tréninku,
zapasu, Zivotosprave.

Tak jaci novi trenéfi v NHL a NBA
v nové sezone jsou a jak si vedou? Nebu-
dou to mit snadné, ale nékterym klubtim
se sdzka na Cerstvé trenérské tvdre muze
vyplatit. Tady jsou dva z nich.

INZERCE

Innogy

energie ceskeho sportu

Marco Sturm / Boston Bruins

Po dlouhé dobé je Evropan hlavnim
kouc¢em v NHL. Odehral v ni ptes 900 zépa-
st, dovedl reprezentaci Némecka ke stiibru
na olympiddé, pusobil jako asistent v LA
Kings a predevsim vedl tii sezony Ontario
Reign v AHL. Bruins najali svého byvalého
utocnika, ktery za né odehral na 300 zapa-
st. To mu v angazma ur¢ité pomohlo.

Sturmtv trenérsky styl se doposud
vyznacoval silnym dlrazem na struktu-

Powered ‘
by MVM

iNnnogy

rovany, defenzivné zaméreny hokej a jas-
nou komunikaci. Ted za pochodu buduje
tymovou identitu a pracovni moralku.
VEéri, ze k uspéchu vede disciplina a sou-
drznost. Palicaté véfi svému systému,
sam ho m4 zazity jako hra¢ nebo jako tre-
nér na jinych trovnich.

Zpocatku to vypadalo, Ze hraci Bosto-
nu na to budou mit malo casu a 47lety
Sturm bude muset trochu ustoupit. Ne-
stalo se a vypada to, Ze hraci zacinaji byt
s jeho systémem familiarni, tym se snazi
hrat na minimum gélt v rovnovaznych si-
tuacich 5-5 a rozhodovat v presilovkach.
Tam maji silu, predevsim diky Davidu
Pastridkovi.

»Musime hrat
V rovnovazném stavu,
minimalizovat fauly a nebyt
v oslabeni. Kdyz hrajeme
P *® 5 na 5, mame Sanci na
vitézstvi, myslim, Ze uz nachazime recept,

jak na to. V obranném pasmu to jesté
zabere néjaky Cas, délame sice chyby,
véetné mé, a proto je za nami Sway
(brankaf Swayman). Taky jsme schopni
zachytit puky ve stfednim pasmu a vyuZzit
turnovers k rychlym protiGtokdm.*

David PASTRNAK

Hraji dobfe, protoze jsou disciplinovani,
vyhravaji souboje, jsou zarputili a opro-
ti minulé sezoné hraji bez puku skute¢né
lépe. Na prvnim misté je obrana, pak titok.
Zénova obrana v obranném pasmu je tés-
nd, hraji pospolu ve slotu (prostoru mezi
kruhy) a pred brankou. Nedaji ani mini-
malni prostor mezi body pro vhazovani
(slot), neriskuji, jen tak nevyrazeji do ne-
jistych pozic. Obcas to kombinuji s osobni
obranou, nékdy se dostanou obranci az
k modré ¢ate a titocnici zase sjedou se sou-
pefovym obrdncem az do hloubi pasma
a hraji ,,osobku“ 1-1. Hraci musi rozeznat,
kdy zase prejit na zénu.

,Marco s nami vyborné
komunikuje, vi, jak mluvit
k hracdm, umi nabudit tym
pred zapasem a individualné
je dobry 1-1. Myslim, Ze vi,
jak kazdého dostat na lepsi droven.“
Pavel ZACHA

OFICIALNI PARTNER 2025 - 2028
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Na diagramu je vidét, ze Boston drzel Carolinu
mimo nebezpecné prostory pro vstieleni branky
(zelena barva), naopak bostonsti hraci se dokazali
prosadit do predbrankového prostoru (Gervena

a oranZova). Toto je podle The Athletic dokresleni
systému 1-1 s prioritou pokmyt stied hristé. Tahle
strategie vyhovuje hracum, jako jsou Charlie
McAvoy a Nikita Zadorov. To se pozitivhé projevilo
i proti Hurricanes, ktefi se pokusili o0 54 strel

ve hie pét na pét, z nichz 19 bylo zablokovano,

a pouze sedm z téchto pokusu (podle Natural Stat
ukazuje nize uvedena tepelna mapa, Bostonu

se podarilo vytlacit hrace Caroliny do stran, aby
limitovali strely z osy a slotu.

Ve stiednim pasmu se Boston rovnéz
snazi zaviit prosttedek (osu) hiisté a dr-
Zet soupefe u mantinelt. Sturm nechce,
aby jeho hraci ustupovali, ale drzeli tzv. ti-
ght gap (tésny odstup). Zatimco obrana je
prioritou, trenér nechdvd volnost hra¢tm
v atoku, chee, aby si udrzeli ofenzivni my-
$leni a mentalitu, kdyZ maji puk, s dGrazem
na rychlost a precislovani soupete a vytva-
feni si opakovanych Sanci ke skorovani.
Co se tycCe dalsi Sturmovy silné stranky, jiz
je rozvoj mladych hrac¢y, jejich ¢as postup-
né prijde, zatim dava pravidelné Sance jen
21letému Fraseru Mintenovi.

Mitch Johnson / San Antonio Spurs

Za uspéchem si jde hodné vlastni ces-
tou a je genidlni v tom, jak dokaze dostat
to nejlepsi z 21leté francouzské superstar
Victora Wembanyamy, ktery je lidrem
texaského tymu. O 39letém Johnsonovi se
vi, ze nesedi a nestuduje video s mladymi
hradi ani v ttrobach arény. Misto toho je
na htisti s micem a cvici pick-and-roll s né-
kterym z hracd, zrovna tfeba s Victorem
a dvéma dalsimi trenéry. Johnson neni ten
bystry mlady asistent, ktery se ocita v cen-
tru pozornosti uprostfed prestavby tymu.
Je zpét v Case jako dvacetilety rozehravac,

ktery v kratasech a volném dresu piluje
s hraci obranu pfimo na place.

Mezi Johnsonem a Wembanyamou exi-
stuje vzdcnd synergie. Kou¢ driluje propo-
ceného obra (224 cm) hodiny a hodiny,
pracuji na detailu s ptesnymi pokyny, kam
se ma otocit a vyrazit. Opakovani se zdaj
nekonecnd. Ti, kteti Johnsona znaji nejlé-
pe, vam feknou, Ze neexistuje tkol, ktery
by nesplnil, pokud pomaha tymu. Uz jako
asistent jeden den piipravoval systém hry
v kritickych situacich a druhy den nosil tas-
ky pro nékoho jiného.

Nejdulezitéjsim aspektem jeho koudové-
ni je, Ze je neustale zapojen do konverzace,
s hradi i nebo kolegy. Béhem timeoutl po-
vzbuzuyje zkuSenéjsi asistenty Bretta Browna
a Matta Nielsena, aby se vyjadrili, nez fekne
sviij ndzor. Pak zavola véech pét hrac¢i a ti se
vraceji na htisté s jasnymi instrukcemi.

Johnsonovu charakteristiku vykreslil re-
nomovany reportér Kelly Iko z The Athletic
s pomoci byvalych a sou¢asnych hract Spurs.

Zach Collins: ,Je skvély. Vime, Ze

je to opravdu chytry trenér, zna

a hral hru. Vi z pohledu hrace, jaké
to je prochazet dobrymi i Spatnymi
Casy. At uz hrajete sebevédomé,
nebo ne, Vi, jak s kluky mluvit. VSichni v $atné ho
respektujeme, takze je zazitek za néj hrat. Ma triky
a navyky, které nas nauci. Je porad v posilovné,
ma skvélou pracovni moralku.”

Sandro Mamukelashvili: Vi, jak
se citime. Jako asistent v pribéhu
let k nam byl blizko a komunikoval
s nami na osobni Grovni. VSichni
se s nim citime velmi dobre, vede
nas. Je skvély komunikator. Mné fika, ze kdyz
jsem volny a nestfilim, tak mé stahne a budu
sedét. Dodava nam sebevédomi, nechava nas
hrat. Vstipil mi mysleni, Ze je v poradku délat
chyby, a nestahuje vas z placu hned poté, co
néjakou udélate. Mnohokrat jsem ho slysel
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fikat: Nechci, aby se jesté posadil. Trenér,
ktery chape, Ze budete délat chyby a nebude
vas trestat, je skvély. Rozumi modernimu
basketbalu.“

Blake Wesley: ,Mluvi se mnou,
kdyz udélam chybu i kdyZ se mi
dari. Mame ho tady radi, odvadi
skvélou praci.”

Sidy Cissoko: ,Mame Stésti, ze
mame chytry tym, to je styl Spurs.
Chape mladé kluky a snaZi se nas
posunout na dalsi droven. Hodné
Casu travi s Victorem a hodné ho
pohani. Je to Gzasné. Chci mu ukazat trochu
lasky, protoze to, co déla, neni snadné.”
' trenéra. Neméli jsme zatim moc
trénink, protoZe jsme porad na

cestach, ale odvadi skvélou praci.”

Victor Wembanyama: ,Zatim
v zapasech splnil vsechny
pozadavky kladené na hlavniho

Blake Ahearn, byvaly trenér
( Spurs: ,0dvadi opravdu dobrou
g &1 praci v davani rad, kdyZ je to
& potfeba. Mitch prosté vi, kdy vas
A uklidnit a kdy naopak rozesmat.
Ma takové dobré vystupovani, diky kterému se
vzdycky citite uvolnéné.”



Jako asistent byl Johnson povazovan
Mitch Johnson se za génia na lavicce, ktery v redlném case
VVVVVV sitil taktiku soupefe mezi hrace. Nyni
hracem u Spurs, jako hlavni trenér na né naléha, aby véci
obrem Victorem zjednoduSovali a maximalizovali roze-
Wemiggyamou stupy. Podle NBA.com je San Antonio pod
Johnsonovym vedenim mezi nejlep$imi
tymy v poctu inkasovanych ttibodovych
sttel. Nejvétsiho zlepSeni chce dosdhnout
v odstraniovani chyb Spurs v turnoverech
a presinku.

Jako hlavni trenér zvladl zacatek se-
zony docela dobte, uz ted je kandidatem
na Trenéra roku v NBA, stejné jako dal-
$i novacek Jordan Ott z Phoenix Suns.
Z Johnsonovy prace té€zi nejen Victor,
ale cely tym, ktery se pohybuje na vrchu
tabulky Zapadni konference. Bude za-
jimavé, jak se muzstvu povede, kdyz je
Wembanyama zranény. Trenérovo klid-
né vystupovani a jeho komplexni ptistup
zatim skvéle funguji a mohou absenci
opory, pfedevsim v defenzivé, pomoci
pirekonat.

Pokracovani pristé: Dan Muse (Pittsburgh
Penguins), Adam Foote (Los Angeles Kings)
a Jordan Ott (Phoenix Suns)

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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V Americe chvali za

s v -

Jako velka ¢ast inline hokejistll zacinal i Jakub Bernad na
ledé. Nastésti pro ného a ¢esky inline hokej jesté jako kluk
zkusil brusle na koleckach. A tak zacal délit svUj sportovni
cas mezi obé formy hokeje. Velkou ¢ast kariéry stravil

v zahraniéi, hral i v zamori a mohl se radovat z medaili na
Svétovych hrach i Sesti tituld mistrd svéta.

Poprvé na inline bruslich

,To je hodné navrat do minulosti. Po-
chazim z Pisku a trenérem byl tehdy tata
jednoho spoluhrace (Milos Semrad), ktery
byl do toho strasné zapaleny. UZ od néjaké
¢tvrté tridy jsme jako hokejisti v ramci letni
ptipravy trénovali na koleckovych bruslich.
Av paté tfidé jsme zacaliis inline hokejem,
coz bylo hodné slozité, protoze jediné hiis-
té bylo v Litoméficich a nékde na Morave,
pokud si dobi'e pamatuji. Navic to bylo ote-
viené hiisté, ne tedy Litoméfice, jaké zna-
me dnes. TakZe jsme na tréninky dojizdéli
aobcas hréli i turnaje. Bylo to davno. Inline
byl nejdfiv jen soucasti letni pripravy, ale
postupné se z toho stala cilena véc. Jednou
az dvakrat tydné jsme méli tréninky, jezdi-
li jsme normélné po asfaltu, po silnicich,
obcas i na motokarové draze. Pak z toho
vyplynulo, Ze bychom mohli zkusit i inline
hokej. A uZ jsme u toho ztstali.“

Prvni inline trenér

»,Na tplném zacitku byl u mé ledni
hokej. K nému jsem se dostal diky tatovi,
ktery jezdil autobusem a vozil hokejis-
ty. A jednou mu pan Kovéf, tadta Honzy
a Kuby Kovara z Pisku, fekl: Pro¢ toho
malyho neptivedes? Tak jsem zacal cho-
dit do pfipravky. Bylo mi asi Sest nebo
sedm. Uplné prvni trenéry si z té pii-
pravky nepamatuji, ale kolem nés tehdy
byli Milan a David Mazanec, Vaclav Sra-
mek a Milo$ Semrdad. Ti nas provazeli az
do paté, Sesté tridy. Navic jsme Davida
a Milana Mazance vidali hrat za A-tym,
chodili jsme na vSechny zdpasy a oni byli
nasimi vzory. Myslim, Ze tam to celé za-
¢alo. Prvnim trenérem na inlinech pak byl
urcité Milo$ Semrad. Tomu vdéc¢ime za to,
Ze jsme u hokeje viibec vydrzeli. Zapalil

TEXT: JIRI NIKODYM

v nds vasen pro hokej, kterd se potom pte-
nesla i do inline hokeje. Diky nému mé to
zacalo opravdu bavit.“

Prechod z ledu na inline a naopak

L,2uprimné, mnohem slozitéjsi byl
navrat z kolecek zpatky na led. Inline
brusle maji predsazené ptfedni kolecko,
a kdyz jdete zpatky na led, to kolecko
tam najednou neni a cloveék ,zakopava’‘
o Spicku. Ale jako mladi jsme to moc ne-
vnimali a do tydne, za tfi, Ctyfi tréninky,
jsme byli zpatky. Naro¢néjsi je tedy pre-
chod z inlinti na led neZ opacné.“

Kdo mé v inline hokeji nejvic
ovlivnil

,Musim zminit spi§ funkcionaie nez
trenéra. Byl to Milan Bubenicek, ktery
ndm v Pisku po mistrovstvi svéta 2003
zajistil, Ze ndm tam zustala inline plo-
cha. Diky nému jsme méli kde hrat. Ji-
nak jsem se ucil hlavné od star$ich hraca,
protoze tehdy nebylo bézné, ze by mély
tymy profesiondlni inline trenéry. Vedeni
tymu pfebirali zkuSeni hraci jako Milan
Bldha, Radek Hovora nebo Michal Bous-
ka. To byli ti, ktef'i nds posouvali.“

Specifika tréninku inline hokeje

,Zalezi, kde se trénuje. V Cesku, kdyz
trénujeme, jsou to spi$ herni tréninky.
Vsichni jsme hokejisti, takze techniku
a taktiku mame z ledu a jdeme si v pod-
staté jen zahrat. Ale ve Francii nebo Ita-
lii, kde jsem hrdl profesiondlni soutéze
na inlinech, byly tréninky hodné podob-
né hokejovym. S cvicenimi nevymyslite
nic moc nového. Rozdil je hlavné v brz-
déni, sklonech brusli a pocitu. Struktura
tréninku je stejnd.“
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Rozdily mezi trenéry v Italii,
Francii a hlavné USA

,V inline hokeji nejsou rozdily az tak
zasadni. Trenéti v zahranici byli vétSinou
byvali hraci, nadsenci, kteti ten sport mi-
lovali, ale neprosli systematickym vzdéla-
vanim. Rozdil byl spi§ v tom, ze k vam pfi-
stupuji jinak jako k cizinci, protoze védi,
Ze vas pottebuji. V Americe to bylo tiplné
jiné. Tam jsem byl pozvany na turnaje jako



detaily

jeden z prvnich Evropant - a jako prvni
Evropan do profesiondlniho amerického
tymu Mission Labeda Snipers, hned prvni
rok jsme se dostali do finale turnaje o 25
tisic dolarti, bohuzel jsme prohrali - a tam-
ni trenéfi me nejvic ovlivnili. Byli mnohem
pozitivnéjsi, chvalili za detaily, které treba
bézny divak ani nevidi, jako je tieba dobte
zblokovana prihravka, vykryvani prosto-
ru. Tam jsem narazil na opravdu profesi-

ondln{ pristup. Jeden z trenér(i, ktery mé
nejvic posunul, byl Tim McManus a Greg
Thomson, byvaly kapitan USA. Pravidla
jsou v Americe trochu volnéjsi, hodné se
to feZe u mantinelt, kazdy chce vyhravat
a hraje se na 100 procent. A je tam daleko
vic vidét individuality, kdy se casto hraje
spi$ na sebe. V Evropé se potrad hleda po-
sledni ptihravka, hraje se na krasu. V Ame-
rice, kdyz jedete dva na jednoho s Ameri-
¢anem, vétSinou piihravku nedostanete.
Jsou vychovani k sebevédomi a zodpovéd-
nosti za vlastni rozhodnuti. A to je rozdil,
ktery mi strasné pomohl i v reprezentaci.”
Ledni hokej v nizsich soutézich
ve spojeni s inlinem

,Mtize to vypadat, Ze jsem trochu upo-
zadil kariéru na ledé, abych mohl hrat in-
line hokej. Ale spis jsem mél stésti, Ze Slo
viechno skloubit. Z Cech jsem odchézel,
protoZe druha liga mi nedavala smysl
a zkusenost z prvni ligy v Pisku byla Spat-
nd, protoze tam byly dluhy a chaos. Ve
Francii jsem zacinal ve ¢tvrté lize, Uroven
néco jako u nés krajsky prebor. Ale diky
tomu, Ze zapasy nebyly kazdy tyden, Slo
hrat i inline. Ted v Némecku méam sezo-
nu tak, ze v patek a nedéli hraji na ledé
a v sobotu jezdim 5 hodin do Itdlie hrat
inline. Evropantm to pfijde $ilené, ale
Americané feknou: Normalka.“

Realizacni tymy v inline hokeji

WV Ceské extralize v podstaté neexistuje
zadné video, zadna analyza. Je to maly
sport, v némz se vsichni zname. U repre-
zentace je to jiné. Posledni dva az tii roky
s nami jezdi videotrenér Adam Ptibyl. To
je obrovsky posun. Potiebujeme se pri-
pravovat na soupere, protoze inline hokej
jde dopredu neskutecnym tempem. Na
turnaji je dnes Sest tymd, které mohou
vyhrat. Treba Namibie nebo Tchaj-wan
udélaly obrovsky progres. Realiza¢ni tym
se rozrustd. Zatimco pred pdr lety jel tre-
nér a manazer, dnes uz to za¢ina vypadat
profesiondlnéji, kdyz mame video i fyzio-
terapeuta.”

Reprezentacni trenér

»,Na poslednich Svétovych hrach to byl
Martin Mecera a Adam Pribyl jako video-
kou¢ a asistent. Normalné je trenérem
Martin Tvrznik, ale ten je vdzany smlouvou
v Litvinové, takZe kdyz je turnaj béhem se-
zony, klub ho nepusti. Pak tym vedou pa-
nové Mecera a Pribyl. Jako kapitdan hodné
komunikuji mezi hraci a trenéry, fesim vét-
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INLINE HOEISTA
JAKUB BERNAD

Narozen: 24. 4.1991

Kariéra: IHC Slavia Praha (2009-12), IHC Berounsti
Medvédi (2015-17), Grenoble (2016), Epernay
(2017-18), IHC Prague Rats (2018 -?), HC Milano
Quanta (2022/23-7?)

Nejvétsi uspéchy - Svétové hry: zlato (2017), 2x
stfibro (2022, 2025). MS: 6x zlato (2013, 2015,
2016, 2018, 2021, 2022), 3x stfibro (2014,
2019, 2024), bronz (2017), juniorskeé zlato (2010).
Extraliga: 6x zlato (2012, 2017-19, 2023, 2025).
Zahranici: vit€z némecké (Haupstadtyoungs
Berlin, 2023) a italské ligy (2024), francouzského
(2016) a italského poharu (2023) a 2x italského
superpoharu (2023, 2024)

$inou program, jidlo, ¢asy tréninkd, atmo-
sféru v tymu. Dlouholetym kapitdnem byl
Pavel Strycek, ktery mél obrovsky respekt
a byl skute¢nym lidrem.“

Uspéchy na Svétovych hrach

,Pro mé je vrcholem rok 2017, kdy jsem
jel do Wroclawi na moje prvni Svétové
hry a hned jsme ziskali zlato. Nikdo to ne-
¢ekal. Francie, Svycarsko, Kanada, USA,
vsichni tam méli hvézdné sestavy. S od-
stupem moznd budou mit vétsi hodnotu
posledni dvé sttibra z Birminghamu v USA
a ¢inském mésté Ccheng-tu. Prohréli jsme
s USA dvakrat v prodlouzent, coz boli, ale
realita je takova, Ze my vybirame z 25-30
hract, zatimco Amerika z nékolika tisic.
Medaile rozhodné neni samoziejmost a je
¢im dal tézsi ji ziskat. S odstupem bude to
sttibro mit chut zlata.”

Sam v budoucnu trenérem

,Momentalné se jako tymovy trenér ne-
vidim, ale kdyby pfisla zajimava nabidka,
rad to zkusim. Myslim, Ze mé to tdhne
k soukromému trénovani, vidim se spi$
v individudlnich trénincich zaméfenych
na dovednosti, techniku a off-ice pripravu,
kde muzZete ovlivnit rozvoj hrace. Uz 7-8
let spolupracuji s Martinem Iterskym, pod
kterym trénuji. Vzbudil ve mné vasen pro
trénink mimo led a je takovy mtij mentor.
Mazu se od néj hodné naudit.*



Skute
vzestu

zensk
sportu

Zensky sport stoji v centru pozornosti jako nikdy |
drive. Z odvétvi, které byvalo odsouvano na okraj, /
se stava vyrazna kulturni i ekonomicka sila formujici @'
nové hodnoty spole¢nosti. Za poslednich nékolik

let se dynamika zménila natolik, Ze uz nejde jen

o spolecenskou korekci nerovnosti - zensky sport
predstavuje svébytny svét s vlastni identitou, tématy

a podobou profesionality. Je to prostor, v némz vznikaji
nové pribéhy hrdinstvi, v némz se sportovni vykon
prolina s autenticitou a v némz se rodi vzory, které
méni nejen sport, ale i premysleni o roli Zen v moderni
spolecnosti. Promény Cini z Zzenského sportu oblast,

Vv niz se budoucnost prestala planovat a zacala se zit.
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Jeété nikdy nebyl zensky sport v takovém
pohybu jako dnes. A nejde jen o pocet
zévodnic, divdkt nebo rostouci rozpocty.
Zména se odehrdva v mnohem hlubsi rovi-
né, témér jako spolecenské preladéni. Kdyz
se podivame na Zensky sport napfi¢ gene-
racemi, najdeme v ném otisk emancipace,
tvrdé prace, boje o prostor i postupného
vyjednavani o ziskani respektu.

Dnesni obdobi vSak pfindsi néco odlisné-
ho. Sportovkyné uz neusilujf jen o rovnost
¢i spravedlivé podminky. Mnohé z nich ote-
viraji nové modely toho, co mtze sport byt
— od odvéaznéjsiho pojeti vykonu az po pti-
béhy, které prekracuji hranice disciplin. Je

a moznosti sdilet sviij piibéh bez prostied-
nictvi klasickych médii. UZ neni vyjimkou,
ze mlada hracka, bézkyné nebo plavkyné
ziské Sirokou zdkladnu fanouska jesté dfiv,
nez se poprvé dostane do televizniho pte-
nosu. Jejich tréninky, kazdodenni rutina
i prvni tspéchy se odehravaji v digitalnim
prostoru a vytvareji komunitu, kterd je pod-
poruje od prvnich krokd.

Dalsi zdsadni zménou je mentalita sa-
motnych sportovkyn. Piedchozi generace
Casto Celily tlaku, aby byly nendpadné,
primétené, skromné a vdécné za prostor.
Dnesni generace si ifkd o misto sebeveé-
domeé, a co je jesté vyraznéjsi — vzajemné

,NEJSME SVEDKY KRATKODOBEHO MOMENTU, ALE

DLOUHODOBEHO POHYBU. ZENSKY SPORT SE STAL
HNUTIM, KTERE MA VLASTNI DYNAMIKU A HODNOTY.

Miwa Sykesova, Lead Consultant, Two Circles

to éra, kdy sportovkyné nejsou jen ticastni-
cemi soutézi, ale kulturnimi ikonami, pod-
nikatelkami, tvatemi globalnich kampani
i hybatelkami spolecenskych debat. Jejich
ptibéhy se stavaji inspiraci nejen pro malé
déti, ale i pro dospélé Zeny a muZze, trenéry,
instituce i média.

Pokud jsme pired nékolika lety hovoftili
o budoucnosti zenského sportu, dnes se
ukazuje, Ze budoucnost se odehrava piimo
pred nasima ocima — a prekvapivé rychle.
Neni to vsak skok, ktery by ptisel nahle.
Mnohé trendy se tvotily dlouhd 1éta a nyni
pouze vyustily do viditelného rastu. Mlu-
vime o generaci sportovkyn, ktera vyrostla
v dobé globalni konektivity, socialnich siti

Norska krasobruslarka Sonja
Henie se fadila mezi prvni Zenské
superhvézdy. Mezi svétovym
valkami trikrat ovladla
olympijské hry,
desetkrat MS

a zarila i Hollywoodu.

se podporuji. UZ to neni boj o jednotlivy
uspéch, ale o spole¢ny vzestup. V jejich pro-
jevech, rozhovorech i socidlnich sitich se
Casto objevuje motiv sdileni a vzajemné in-
spirace. V této nové éte zenského sportu jde
o0 vic nez o osobni vykony. Jde o proménu
toho, jak sport mazZe byt vypravén, co mize
symbolizovat a jakou roli miize hrat ve spo-
lecnosti. A prave tato proména tvoii zaklad
naseho ptibéhu - pribéhu o vzestupu, ktery
je hlubsti, vrstevnatéjsi a predevsim realnéj-
$i, neZ jaké byly kdy dfive vize.

Cesta k dnesku

Cesta Zenského sportu k dneSnimu uzna-
ni nebyla ptimd ani jednoducha. Kdyz se
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ohlédneme zpét o sto, dvé sté let, nalezne-
me obraz sportu jako téméf vyhradné muz-
ské domény, misto, kde byly Zeny spise di-
vaky nez ticastnicemi a jejich téla byla casto
povazovana za prili§ jemnd na fyzickou
namahu. V dobovych clancich, sportovnich
manudlech i lékatskych doporucenich se
objevovaly nazory, ze béh, plavani ¢i po-
silovani by mohly poskodit zenské zdravi
nebo znidit jemnost Zenské povahy.

Presto i v takovém prosttedi se objevova-
ly prikopnice, které prekracovaly hranice.
V Evropé i Americe, nékdy v tajnosti, jindy
vefejné, zacaly vznikat Zenské sportovni
kluby. Piekvapivé cCasto byly vedeny Zena-
mi, které vidély ve sportu nejen fyzicky, ale
ispolecensky nastroj emancipace. V Londy-
né v 19. stoleti Zeny organizovaly atletické
soutéze, v Patizi se objevovaly prvni turna-
jevsermu avAmerice se jiz tehdy formova-
la prvni generace zenskych basketbalovych
tymd.

Dilezitym milnikem bylo postupné za-
¢lenovani Zen do olympijskych her. Kdyz
Pierre de Coubertin zaklddal moderni
olympiadu, ptuvodné nebylo v jeho planu
Zeny do soutéZi zahrnout. Pfesto tlak ve-
fejnosti a sportovnich prukopnic nakonec
vedl k tomu, Ze jiz vroce 1900 se Zeny moh-
ly ti¢astnit nékolika disciplin, hlavné v teni-



Véra Caslavska, sedminasobna olympijska
Sampionka ve sportovni gymnastice, po priletu
do Prahy z mexické olympiady v roce 1968, kdy
byla vyhlasena nejlepsi sportovkyni a druhou

su a golfu. Kazd4 dalsi olympiada ptinasela
nové discipliny, ale zdroven i nové debaty
o zenské ,vhodnosti“ jednotlivych sporta.
Tato neustala diskuse, nékdy smésna, jindy
vazna, polozila zaklady pro dnesni dialog
o rovnosti a uznani.

Dalsim faktorem, ktery formoval cestu
Zenského sportu, byly socialni a politické
zmény. Po prvni svétové vélce se zacaly
otevirat nové moznosti vzdélavani a za-
meéstnani pro zeny, coz mélo ptimy dopad
na sport. Kluby, skoly a univerzity zacaly
zakladat zenské tymy, vznikaly soutéze,
a predevsim se ménila vefejnd predstava,
Ze zeny mohou byt aktivnimi a soutézivymi
ucastnicemi.

Ve druhé poloviné 20. stoleti, s ndstupem
feminismu a rostouci medialni viditelnosti,
zacaly sportovkyné bojovat nejen o moz-
nost startovat, ale i o rovné finan¢ni pod-
minky, stejny prostor v médiich a profesio-
nalni kariéru. Historické koreny dnesniho
uspéchu tedy sahaji do obdobi odvaznych —
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Je jiteprve 26 let, ale

uz je legendou. Sydney
McLaughlinova-Levroneova
se nejdriv proslavila na trati
400 metrl prekazek, kde
brala olympijska i svétova zlata
a vlastni svétovy rekord, letos
se Americ¢anka stala mistryni
svéta i na hladké Ctyrstovce.

prukopnic, které riskovaly reputaci, zdravi
i spolecenské prijeti, aZ po moderni gene-
race sportovkyn, které na téchto zakladech
stavi.

Kazda epocha ptidala k mozaice zen-
ského sportu néco unikatnitho — odvahu,
profesionalitu, medidlni viditelnost i eko-
nomickou hodnotu. A pravé tato postupna
kumulace zkuSenosti a tlaka vedla k oka-
mziku, kdy maZeme mluvit o vzestupu
zenského sportu jako o skutecné hmata-
telné realité. Historie tedy neni jen chro-
nologii udalosti, je to pribéh odhodlani,
prekondvani stereotyplt a pomalého, ale
netprosného posunu. Kazdy tspéch dnes-
nich sportovkyii je postaven na zakladech
téch, které se odvazily byt prvnimi, a jejich
pribéhy dodavaji aktuadlnimu vzestupu
hloubku a kontext. Kdyz dnes sledujeme
moderni sportovni udalosti, socidlni média
nebo reklamy s zenskymi sportovkynémi,
Casto vidime jen kone¢ny produkt. Déjiny
vsak ukazuji, Ze za timto produktem stoji

Dav v Londyné,
- ktery obvykle vita
fotbalové hrdiny
Albionu. Letos si
dopraly stejny zazitek
anglickeé fotbalistky
po triumfu na EURO.

,KDYZ JSME BEHEM EURO FOTBALISTEK PRIPRAVOVALI
PROJEKT PRO ,MAMINKU-FANYNKU', SLO O KOMPLETNI
ZAZITEK - OD PRILETU PO SPOLECNE FOCENI

S HRACKAMI. TAKOVE MOMENTY VYTVAREJi VZTAH,

KTERY PENEZI NEKOUPITE.*

Ashley Goldieova, UKI | Senior Media & Content Manager - Personal Care Unilever

dekdady bojti, kompromist i nezdolné vytr-
valosti.

Soucasné dynamiky a trendy
Soucasny Zensky sport je svétem, ktery
se stale méni rychleji nez kdykoliv predtim.
Uz nejde jen o to, Ze Zeny mohou soutézit
- soutézi na vrcholové trovni, inspiruji mi-
liony fanouskl a vyznamné ovliviiuji eko-
nomiku sportu i medialni prostor. Moderni
dynamika zenského sportu je formovana
kombinaci profesionalizace, technologic-

kého rozvoje, medidlni viditelnosti a ros-
touctho spolecenského zajmu.

Jednim z nejviditelnéjsich trendt je pro-
fesionalizace. Zatimco jesté pired dvéma
dekadami bylo profesiondlni zenské spor-
tovni prostiedi omezené a finan¢né nejisté,
dnes existuji celé ligy a turnaje, které ze-
nam poskytuji stabilni pfijem a moznost vé-
novat se sportu na plny uvazek. Naptiklad
americka zenskd fotbalova liga NWSL, bas-
ketbalovda WNBA a evropské Zenské fotba-
lové ligy nabizeji profesiondlni kontrakty,
tréninkové zazemi a marketingovou pod-
poru, ktera pred lety byla neptedstavitelna.

Nejde jen o sportovni soutéze, ale také
o ekonomicky vliv. Uspé$né sportovkyné
se stavaji znackami samy o sobé, uzaviraji
lukrativni sponzorské smlouvy a zvySuji
hodnotu svych tymt i lig. Takové sportov-
kyné jako Serena Williamsova, Alex Mor-
ganovd nebo Dominika Cibulkova ukazuji,
ze Zensky sport uz neni vedlejsi disciplina.
Stava se plnohodnotnym ekonomickym
hracem.

Dal$im klicovym faktorem je medialni
viditelnost. Zensky sport se diky televiz-

nim pfenostim, streamovani a socidlnim



Tolik zlatych medaili z MS a navrch
sedm olympijskych prvenstvi ziskala
Simone Bilesova.

sitim dostéva do centra zajmu vetejnosti.
Instagram, TikTok a X umoziiuji sportov-
kynim budovat vlastni fanouskovskou
zékladnu, sdilet osobni ptibéhy a anga-
zovat se v otazkach spolecenské sprave-
dlnosti. Tento trend méni pravidla hry.
Sportovkyné uz nejsou pouze tcastnice-
mi, jsou aktivnimi tvirkynémi obsahu,
znackami a ikonami.

Napriklad americkd gymnastka Simone
Bilesova nebo $védska fotbalistka Koso-
vare Asllaniovd maji miliony sledujicich,
pricemz jejich vliv saha daleko za hranice
sportovnich arén. Tato medialni sila umoz-
fiyje Zendm prosazovat rovné podminky,
upozornovat na diskriminaci nebo pod-
porovat charitativni projekty, a to vSe pro-
sttednictvim sportu.

vva

Rostouci soutézivost

Soucasné zenské soutéze jsou také ex-
trémné soutézivé a mezindrodné propoje-
né. Naptiklad mistrovstvi svéta fotbalistek
pritahuje miliony divdkt a ukazuje vyso-
kou troven tymové a individualn{ strate-
gie. Tymy z USA, Nizozemska, Svédska,
Anglie nebo Japonska soupeti na vrchol-
né urovni a ukazuji, Ze zensky sport neni
jen lokalni fenomén. Je globalni a vysoce
profesiondlni.

Rostouci kvalita soutézi zvysuje i tlak na
inovace. Trenéfi vyuzivaji pokrocilé analy-
tické nastroje, biomechaniku a sportovni
védu, aby maximalizovali vykon sportov-
kyn. To vSe znamend, Ze Zensky sport neni

Jedna

z nejobletovanéjsich
a nejvlivnéjsich
sportovkyn
soucasnosti: 28leta
a 142 cm vysoka
americka sportovni
gymnastka Simone
Bilesova

jen otazkou fyzické sily, ale také strategie,
psychologie a technologie. Dnes ma vy-
znamny spole¢ensky dopad.

Inspirované mladé divky i chlapci po
celém svété vidi, ze sport neni otdzkou
pohlavi, ale odhodlani, talentu a tréninku.
Sportovni hvézdy se stavaji vzory, které
meéni kulturni normy a podporuji rovnost
pohlavi. Programy zaméiené na podporu
Zenského sportu, granty
a iniciativy $kol a uni-
verzit zajistuji, ze dalsi
generace bude mit Sirsi
moznosti a vétsi podporu
nez kdykoli predtim.

Soucasny trend tedy
ukazuje, Ze zensky sport
nenf jen otazkou dosaze-
ni parity. Je to komplexni
fenomén, kde se propoju-
je profesionalizace, eko-
nomicka sila, medidlni
. vliv a kulturni zmény.
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Kazdé utkani, kazda soutéz a kazda spor-
tovkyné prispiva k tomu, ze zensky sport
se stava nezastupitelnou soucasti globalni
sportovni scény.

Pohled do budoucnosti Zenského spor-
tu je vzrusujici a zaroven naroc¢ny. Ackoliv
se za posledni dekddy dosahlo vyrazného
pokroku, pted sportovkynémi a organiza-
cemi stoji fada vyzev, které mohou zdsad-
né ovlivnit dalsi rozvoj. Budoucnost bude
zaviset na kombinaci inovaci, rovného fi-
nancovani, medialni podpory a spolecen-
ského uznani.

Jednou z nejzdsadnéjsich vyzev je fi-
nan¢ni rovnost. Ackoliv nékteré profesi-
ondlni ligy nabizeji adekvatni odmény,
stale existuje obrovsky rozdil mezi piijmy
sportovcl a sportovkyn. Napiiklad zatim-
co nejlepsi muzské fotbalové tymy gene-
ruji miliardy dolar( ro¢né, nejlepsi Zen-
ské tymy se ¢asto musi spoléhat na dotace
a granty. To ovliviiuje nejen plat sportov-

kyn, ale i dostupnost kvalitniho tréninko- —
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vého zdzemi, 1ékatské péce a podpurnych
sluzeb.

Instituciondlni podpora je proto Kklico-
va. Budoucnost Zenského sportu zavisi na
tom, zda narodni a mezinarodni sportovni
organizace, vlady a sponzoti budou schop-
ni dlouhodobé investovat do zenskych lig,
akademii a talentovych programd. Bez této
podpory hrozi, Ze nékteré talenty nikdy ne-
dosdhnou svého plného potencialu.

Inovace a reprezentace

Technologicky pokrok otevird nové moz-
nosti a zarovenl klade nové naroky. Ana-
lytika, biomechanika, nositelnd zatizeni

muzské soutéze. To znamend nejen te-
levizni prenosy, ale i strategické vyuziti
streamovacich platforem a socialnich siti.
Vyssi medialni expozice nejen podporuje
sponzorskeé prilezitosti, ale také inspiruje
dalsi generace sportovkymn. Reprezentace
ma rovnéz kulturni rozmér. Pozitivni a vi-
ditelné vzory Zen v ruznych sportech mo-
hou pomoci zménit stereotypy a podpofit
rovnost pohlavi. Sportovkyné jako Naomi
Osakaovd, Megan Rapinoeova nebo Pe-
tra Kvitovd ukazuji, ze sportovni uspéch
muze byt zaroven platformou pro aktivi-
smus a sociadlni zménu.

Jednim z nejvyraznéjsich ptikladd,

,NEZAPOMENME, ZE ZENY NEJSOU JEN DIVACKY, ALE

| SPOTREBITELKY S OBROVSKOU ROZHODOVACI SILOU.
ZENY CASTO NAKUPUJi PRO CELOU RODINU. KDYZ
OSLOVITE JI, OSLOVITE VSECHNY.

Ashley Goldieova, UKI | Senior Media & Content Manager - Personal Care Unilever

a uméld inteligence méni zptsob, jakym se
sportovkyné pripravuji, monitoruji vykon
a predchazeji zranénim. Tyto néstroje mo-
hou vyrazné zvysit vykon a soucasné vyza-
duji finan¢ni investice a odborné znalosti.
V budoucnu bude kli¢ové, aby zensky sport
drzel krok s technologiemi stejnou mérou
jako muzsky sport. To zahrnuje nejen tré-
ninkové metody, ale i vyuziti dat v medial-
nim a marketingovém prostoru, naptiklad
pti analyze fanouskovské zdkladny nebo
optimalizaci pfenost a vysilani.
Viditelnost zlistane rozhodujicim fak-
torem. Aby Zensky sport mohl dale rist,
musi ziskat stejny medialni prostor jako

jak mtzZe jednotliva sportovkyné zménit
nejen vnimani svého sportu, ale i jeho
globalni popularitu, je Caitlin Clarkova.
23letd Ameri¢anka svizné promeénila
Zensky basketbal na univerzitni i pro-
fesiondlni scéné. Jeji vykon na htisti,
kombinace nevidané stielecké piesnosti,
rychlosti a schopnosti inspirovat spolu-
hracky, ptritahuje miliony divaka a pfi-
nasi Zenskému basketbalu nebyvalou
medialni pozornost. Clarkova se stala
symbolem nové éry, v niz se Zensky sport
uZ nesoustiedi jen na sportovni vysled-
ky, ale i na autenticitu, osobnost a ptibéh
hracek.
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Caitlin
Clarkova si
podmanila
Ameriku

v basketbalu

s E T

Jeji vliv presahuje hranice USA. Sta-
tistiky sledovanosti utkani, zajem médii
i sponzort se diky jeji osobnosti vyrazné
zvysily. Stava se tak ptikladem toho, jak
jeden talentovany jedinec muze prispét
k celosvétovému rlstu Zenského sportu,
inspirovat nové generace hracek a zmeénit
tradi¢ni vniman{ sportu, ktery byl dlouho
povazovan za okrajovy. Clarkova ukazuje,
Ze Zensky basketbal se muze stdt nejen
prestiznim a atraktivnim sportem pro
divaky, ale také platformou pro budova-
ni komunit, propagaci Zenskych hodnot
a posilovani rovnosti ve sportovnim sveéteé.
Jeji kariéra je zdroven vyzvou pro dalsi
mladé sportovkyné. Ukazuje, ze odhodla-
ni, talent a schopnost vyuZzit medialni pro-
stor mohou ménit nejen sportovni scénu,
ale i spolecCenské paradigma.

Globalni spoluprace a integrace

Budoucnost zenského sportu je globalni.
Mezinarodni soutéze, turnaje a olympij-
ské hry umoznuji sportovkynim mérit se
s témi nejlepsimi na svété. Klicové bude
podporovat spoluprdci mezi zemeémi
a kontinenty, sdileni know-how a vy-
tvafeni univerzalnich standardta profe-
sionalizace. Takova spoluprace umozni,
aby talentované sportovkyné z méné



INZERCE

rozvinutych sportovnich trh mély stej-
né ptilezitosti jako jejich kolegyné z tra-
di¢né silnych sportovnich zemi.

Kromé fyzickych a ekonomickych
aspektt se stale vice ukazuje, Ze psy-
chologickd podpora je pro vrcholové
sportovkyné zasadni. PretiZeni, tlak
médii a ocekdvani vefejnosti mohou
vést k psychickym problémam, které
negativné ovliviuji vykon i osobni Zi-
vot. Budoucnost Zenského sportu proto
musi zahrnovat i kvalitni psychologic-
kou podporu, mentoring a programy
zamérené na rovnovahu mezi vykonem
a osobnim Zivotem. Socialni vyzvy jsou
rovnéz vyznamné: boj proti diskrimi-
naci, rovnost pohlavi, inkluze LGBTQ+
sportovel a zajisténi bezpeéného pro-
stiedi pro v§echny tcéastniky sportu jsou
témata, kterd nelze ignorovat. Budouci
generace Zenského sportu bude dspés-
na jen tehdy, pokud se tyto problémy
systematicky resi.

Budoucnost zenského sportu je slib-
nd, avsak vyzaduje systematickou pod-
poru, inovace a odvahu celit vyzvam.
Profesionalizace, technologie, medidlni
viditelnost a globdlni spoluprace jsou

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

klicovymi faktory, které mohou posu-
nout zensky sport na uroven, jakou dnes
maji muzi. JenZe pokrok neni automa-
ticky. Vyzaduje aktivni tsili sportovkyn,
trenért, organizaci, médii a fanouska.
Pokud se vSechny tyto slozky spoji, mu-
Zeme ocekavat, ze zensky sport bude
nejen plnohodnotnou soucasti globalni
sportovni scény, ale také silnym moto-
rem kulturni zmény a inspirace pro dal-
i generace.

Zensky sport zdanlivé stoji na hranici,
ktera oddéluje minulost od ptitomnosti.
Avsak tato meta je jiz prekrocena. To, co
bylo jesté pred nékolika lety predviddno
jako budoucnost, dnes existuje v kon-
krétnich lidech, strukturach, soutézich
i hodnotach. Zensky sport se stal labo-
ratofri nové sportovni kultury — otevte-
né, autentické a spolecensky relevantni.
Uspéchy sportovkyi, rostouci investice,
zmény ve vnimani médii i sila komu-
nit ukazuji, ze budoucnost uz neni ab-
straktni pojem. VSe, o ¢em se mluvilo
jako o sméru, dnes pulsuje v redlném
Case.

Budoucnost je realitou — a Zzensky
sport ji nejen Zije, ale i tvoti.
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Sportovec 2.0

Jesté nikdy v historii jsme o sportovcich nevédéli tolik, a pritom nikdy neméli k dispozici
tolik nastroju, jak tato data proménit v redlny vykon. Panel ,Navrhovani systému pro
udrzitelné vykony na nejvyssi urovni“, béhem néhoz diskutovali José Calderén (Cleveland
Cavaliers, NBA), Efrem Kamen (Phi Fitness) a Andrew Murray (feditel International
Basketball Performance NBA) pod vedenim Robbyho Sikky (PTPA, Medical Director), otevrel
zasadni otazku: Jak spojit Spickovy vykon s dlouhodobym zdravim a udrzitelnosti kariéry?

Globalizace meéni pravidla hry
Basketbal uz davno neni jen americ-
kou zdlezitosti. Tfetinu hra¢t NBA dnes
tvori cizinci a jejich podil dél roste. Afri-
ka i Evropa se stavaji zasobarnou talen-
ta, které liga aktivné rozviji. ,Nejde jen
o to dostat hrace do NBA,“ ika Efrem
Kamen. ,Cilem je vytvofit prosttedi,
které podporuje vzdélani, osobni rust
a ptistup ke $pickovym tréninkovym sys-
témum.“ Tento trend m4d $ir${ vyznam.
Globalizace zvysuje konkurenci, rozsi-
fuje basketbalové know-how a zaroveii

vytvaii obraz fyzické i mentalni ptiprave-
nosti hrace. ,,Dnes mame o hracich vic in-
formaci nez kdykoliv pfedtim — a ptfitom
vime, Ze jich budeme mit jesté vic,“ po-
znamenal s nadsazkou Robby Sikka. José
Calderén, byvaly reprezentant Spanélska
a veterdn NBA, vidi v technologickém
pokroku obrovsky posun: ,Hraci jsou
dily mezi elitnimi hraéi jsou minimalni.
O vitézstvi rozhoduji drobnosti: spravna
regenerace, kvalitni spanek nebo vyuziti
technologie, kterd vylepsi vykon o jedno

,ROZDILY MEZI ELITNiMI HRACI JSOU MINIMALNI.
O VITEZSTVi ROZHODUJI DROBNOSTI: SPRAVNA
REGENERACE, KVALITNi SPANEK NEBO VYUZITI
TECHNOLOGIE, KTERA VYLEPSI VYKON O JEDNO

PROCENTO.”

José Calderon

nuti tymy pfemyslet o zdravi a ptipravé
komplexnéji. Zahrani¢ni hraci pfinase;ji
jiné tréninkové kultury, napiiklad evrop-
sky dliraz na prevenci a regeneraci - pii-
stup, ktery se stavd standardem i v NBA.

0d dat k porozumeéni télu
Moderni technologie proménuji zpQ-
sob, jak sportovec trénuje, regeneruje
i spi. Senzory v botach, chytré naramky
¢i kamerové systémy sleduji kazdy po-
hyb. Uméld inteligence pak z téchto dat

procento.“ Prave to jedno procento se sta-
va mantrou moderniho sportu. Tam, kde
driv rozhodovala taktika nebo sila, dnes
rozhoduji precizni préace s daty, prevenci
a detailni znalost vlastniho téla.

Longevity: véda
o dlouhovékosti vykonu

Misto haSeni problému ptichdzi do
sportu prevence. Kamen zdraznuje, Ze
se tymy udi inspirovat z evropského pfi-
stupu. Zaméfuji se na snizovani zanéta,
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stabilitu hladiny cukru v krvi, kvalitni
spanek i psychickou pohodu. V minulosti
hraci casto ,,palili“ jednu sezonu za dru-
hou bez prestavky. Calderén vzpomina,
ze béhem kariéry prakticky neznal vol-
né 1éto: ,Sezona skoncila, nasledovala
reprezentace a pak uz pfiprava na novy
ro¢nik. Télo nikdy nedostalo ¢as oprav-
du si odpoc¢inout.“ Dnes uZ regenerace
neni vedlejs$im tématem, ale soucdsti
tréninkového planu. Tymy jako San An-
tonio Spurs ¢i Cleveland Cavaliers syste-
maticky pracuji s dlouhodobym zdravim
hraca. Podle Kamena je pritom klicové,
aby sportovec nebyl pasivnim prijemcem
péce, ale jejim aktivnim ucastnikem:
,Technologie pomahaji, ale odpovéd-
nost ma hra¢. On rozhoduje, jestli bude
naslouchat svému télu a datGm, kterd
oném mame.“

Vice sportii, méné zranéni
Zajimavym trendem je multisportovni
pristup — névrat k pestrosti pohybu. An-
drew Murray popisuje, Ze po skonceni
sezony jeho hradi nékolik tydna vubec
nehraji basketbal. Misto toho plavou,
hraji tenis nebo cvici jogu. Tento pristup
pomahd regenerovat télo i mysl a zaro-
venl rozviji nové pohybové vzorce. Cal-
derén ptidava vlastni zkuSenost: ,Jako
dité jsem hral fotbal. Dnes vidim, jak
mi to pomohlo v basketbalu, naptiklad
v lepsi koordinaci, ¢teni prostoru a praci
s micem.”“ Vyzkumy potvrzuji, ze mladi

FOTO: Al



sportovci, ktefi v détstvi kombinuji vice
disciplin, jsou pozdéji odolnéjsi vidi zra-
nénim a psychicky vyrovnanéjsi. I proto
zac¢inaji NBA akademie i mladeznické
programy pldnované zafazovat rlzné
sporty do piipravy.

Mentalni stranka vykonu

Fyzicka sila nestaci. S nastupem soci-
alnich siti, médii a rostoucim tlakem fa-
nouska se klade vétsi dliraz i na dusevni
zdravi. NBA investuje do programt, kte-
ré pomdhaji hrad¢um zvladat stres, ko-
munikovat s médii a pracovat na vlastni
image. Calderdn pripomind, Ze dnes ma
kazdy hra¢ k dispozici sit podpory od
tymovych psychologli az po mentoring
ze strany veterdnt. Klicem vsak zGstava
otevienost. Pomoc existuje, ale musite ji
chtit ptijmout,” ika.

Al jako spoluhrac, ne souper

Uméla inteligence se stava neviditel-
nym c¢lenem tymu. Dokaze zpracovat ob-
rovské objemy dat o vykonnosti, zdravi
i regeneraci a nabidnout trenérim i hréa-
¢tim doporuceni, kterd by lidsky mozek
nedokazal sam odhalit. Kamen vsak varu-

je: ,Al je skvély néstroj, ale nikdy nesmi
nahradit lidsky dsudek. Data maji smysl
jen tehdy, kdyz je nékdo dokaze spravné
interpretovat.“ Budoucnost patfi perso-
nalizaci - propojeni dat z genetiky, mik-
robiomu ¢i spankovych navyka s indivi-
dudlnimi tréninkovymi plany. Hrddi tak
dostanou ptesné to, co jejich télo potfebu-
je, misto univerzalnich schémat.

Jak bude vypadat basketbal
2035

Calderdn véri, Ze se do hry vrati elegan-
ce stfelby ze stiedni vzdalenosti, ale jesté
dutlezitéj$i bude porozuméni vlastnimu
télu. Kamen ocekava, Ze diky péci o zdra-
vi a vyzivé se kariéra hrac¢a prodlouzi i za
hranici 40 let. Murray dodava, ze soucas-
nd a pristi generace hra¢t bude piesnéjsi,
efektivnéjsi a zaroven psychicky odolnéj-
$i. Vysledek vychovy, kterd klade duraz
nejen na vykon, ale i na osobni rozvoj.

Sport musi myslet na
budoucnost

Moderni sport uz neni jen o vitézstvi.
Je o udrzitelnosti vykonu, o tom, jak
sportovec dokaze byt zdravy, produktiv-
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« Vedouci sportovné metodického Gseku Ceské
basketbalové federace, &len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muz( a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV. ->
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ni a motivovany co nejdéle. V éfe umélé
inteligence, globalizace a védecké rege-
nerace se hranice lidského vykonu znovu
posouva. Ale jak tika Calderdn, to nej-
nam mohou pomoci, ale rozhoduje pii-
stup. Spi¢kovy hra¢ se nerodi z dat, ale
z kazdodenni prace a schopnosti ucit se.“

dudlnim potfebadm hrace. Rostouci diraz
na prevenci, vyzivu a regeneraci nahra-
zuje nékdejsi pristup zaloZeny na feSeni
zranéni az po jejich vzniku.

Stejné dalezitd je i mentélni odolnost.
Tymy investuji do psychologické podpo-
ry, mentoringu a vzdélavacich progra-
m, které pomadhaji sportoveim zvladat

,TECHNOLOGIE POMAHAIJI, ALE ODPOVEDNOST MA
HRAC. ON ROZHODUJE, JESTLI BUDE NASLOUCHAT
SVEMU TELU A DATUM, KTERA O NEM MAME. Al JE
SKVELY NASTROJ, ALE NIKDY NESMI NAHRADIT LIDSKY

USUDEK.“

Efrem Kamen

Budoucnost sportu se pritom formuje
v nékolika zdsadnich smérech. Basket-
bal se stava skute¢né globalnim. NBA uz
dnes tvofi tfetina cizinc a ambici ligy
je dosahnout az poloviny. Tento rozma-
nity mix kultur a tréninkovych p¥istupt
stupy ke zdravi a ptipravé. Technologie
mezitim posouvaji hranice personaliza-
ce: diky umélé inteligenci, genetickym
dattim ¢i sledovéni spanku dokéZou tre-
néti presnéji prizptisobit trénink indivi-

tlak a medidlni pozornost. Vyznamnou
roli v pripravé piebird také pohybova
pestrost: zafazovani raznych sportd
zlepsuje koordinaci, sniZuje riziko zrané-
ni a prindsi potfebné mentdalni osvézZeni.
A konecné, uméla inteligence se stava
spolehlivym partnerem, ktery zpraco-
vava ohromné mnozstvi dat a pomaha
trenérum d¢init efektivnéjs$i rozhodnuti,
avSak v rozhodnutich je nenahrazuje.
Budoucnost sportu tak nepatii jen rekor-
dtim a vykonu, ale pfedev$im chytte;jsi-
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mu, zdravéjsimu a védoméjsimu pristu-
pu k télu i mysli.

Panel ukazal, Ze moderni sport uz nen{
jen o vitézstvi. Je o udrzitelnosti vykonu,
o tom, jak sportovec dokdze byt zdravy,
produktivni a motivovany co nejdéle.
V éfe umeélé inteligence, globalizace
a védecké regenerace se hranice lidské-
ho vykonu znovu posouva. Ale jak tika
stejné: ,,Technologie ndm mohou pomo-
ci, ale rozhoduje ptistup. Spi¢kovy hra¢
se nerodi z dat, ale z kazdodenni prace
a schopnosti ucit se.”

SHRNUTI TRENDU:

* Globalizace: NBA cili na 50 %
mezinarodnich hracl

Technologie: data a Al umoZnuji
individualizovany trénink

Zdravi a prevence: dliraz na spanek,
vyzivu a dlouhovékost

Mentalni odolnost: programy na
zvladani tlaku a mentoring
Multisport pfistup: rizné discipliny
zlepSuji koordinaci i psychiku

Al v praxi: pomaha, ale nenahrazuje
Clovéka
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Bud' chcil,

nebo musm

Jaroslav Kaleta vytvoril s kolegy v brnénském squashovém
klubu vyjimecné prostredi pro vychovu mladych hracu.
Squash Moravska Slavia Brno sbira v poslednich letech
velké Uspéchy v mladeznickych kategoriich a jeho hraci se uz
prosazuji i na nejvyssi pricky mezi dospélymi. Z Ust trenéra
¢asto zaznivaji slova jako hravost, respekt, tym nebo pile.

Proc jsem se stal trenérem?

»Na zakladni Skole jsem chtél byt
dokonce ucitelem, ale v prabéhu ¢asu mé
vice bavila prace s lidmi, ktefi se chtéji
v raznych, zvlasté sportovnich odvétvich,
sami zlepSovat. Systém Skolstvi v CR

mé nemotivoval, abych v néj mél divéru
a chtél se na ném podilet, proto jsem

se rozhodl vénovat naplno sportu.

Zvolil jsem si také VS se sportovnim
zaméfrenim FTK UP Olomouc a obor
rekreologie.”

Moje nejsilnéjsi viastnost?

~Respekt. Respektovani osobnosti
kazZdého trénovaného jedince - ditéte

i dospélého. Pochopeni jeho osobnosti

TEXT: JIRI NIKODYM
i motivace ke sportu a hledani nejlepsi
cesty ke zlepSeni jeho pohybovych
dovednosti.”

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

,Nelze Gplné fict, Ze to bylo néco
zasadniho, ale byl to souhrn vSech
moznych osobnosti a ¢innosti, které se

v mém Zivoté vyskytovaly. Rodice svym
pristupem k Zivotu a dobrotou k ostatnim
lidem, trenéfi a ucitelé: od téch kvalitnich
jsem se snazil okoukat to dobré a od téch
horsich jsem si vzal to, jak véci radéji
nedélat. A od svétovych hvézd ve svych
sportovnich odvétvich, ale i jinych oblasti
Zivota, stale okoukavam jejich rady na
cesté k Uspéchu.”

Spickova reprezentantka Karolina Sramkova
(vpravo) spolupracuje s Jaroslavem Kaletou
v brnénské Moravské Slavii

Moje trenérska filozofie?

,Jako trenéri jsme prlivodci na cesté
za Uspé&chem. Uspéch Ize u kazdého
jedince definovat jinym zpUsobem.
Pro jednoho je to, Ze porazi svého
kamarada, pro jiného, Ze se stane
svétovou jednickou. Jako jeho privodce
mu ukazuji nejriiznéjsi cesty, jak

Ize toho jeho lGspéchu dosahnout.
Uspé&chem pro mé je, Ze si trénovany
¢loveék vytvofi k pohybu/sportu kladny
vztah a aplikuje jej do svého Zivotniho
stylu, i kdyZ to nutné nemusi byt na
vrcholové Urovni, u sportu/pohybu
zlstane v jeho nejriiznéjsich formach
i v dalSich letech a stane se mu
nedilnou soucasti Zivota.“

Jakymi hodnotami se fidim jako kouc¢?
~Respekt, lidsky pristup, otevienost,
laska k pohybu a zdravi, poctivost.“



Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Najdi i sebemensi malickost, za kterou
muZes Clovéka pochvalit. To muze

byt motivaci pro jeho dalsi ¢innost

a zlepSovani se.”

Moje nejtézsi rozhodnuti?

Ve sportu se jednalo o rlizna rozhodnuti,
kde bylo dllezité zUstat konzistentni

v nazorech a stat si za tim, jelikoz

jsem citil, Ze to danému hraci mdze do
budoucna pomoci, i kdyZ hra¢ si myslel,
Ze v tu chvili ma pravdu on. V Zivoté to
bylo t&Zké rozhodnuti, Ze jsem nezustal

v toxické praci, ktera mé psychicky
vyCerpavala natolik, Ze by to do budoucna
mohlo mit i zdravotni dopad.”
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jejich vzniku jsem byl soucasti tym, které
dany projekt vytvarely: Omega centrum
sportu a zdravi v Olomouci, Fitness

club ZONE4YOU v Brné, BRUNO family

park v Brné. V soucasné dobé se jedna

o fungovani klubu Squash Moravska Slavia
Brno, kde nas trenérsky tym pripravuje
juniorské hrace, ktefi jsou jiz cca 8 let
titul.. A sportovné: zorganizoval jsem a byl
jsem hracem tymu, ktery se v roce 2004
zapsal do Ceské Guinnessovy knihy rekordd,
kdy jsme v 8 hracich vydrzeli hrat squash
30 hodin v kuse. DalSi sportovné-poznavaci
vyzva byla, Ze jsem na horském kole
nadvakrat objel republiku (1100 km v Iété
2022 a 1200 km v lété 2023).

Co se mi opravdu povedlo?
~,ManaZersky se mi poStéstilo byt u projektd,
které maiji dlouhodobé trvani, a v dobé

Cim jsem si nejvic nabéhnul?
,Doslova jsem si nab&hnul na vlastni
bolest kolen, kdyZ jsem bez vétSiho
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TRENER SQUASHE
JAROSLAV KALETA

Narozen: 7. 1. 1977

Hracska kariéra: tenis od 10 do 21 let,
basketbal na zakladni a stredni Skole, amatérsky
volejbal na ZS, SS a VS, atletika (sprinty jako
doplnék fyzické pfipravy) 1. a 2. roénik na VS,
amatérské zavody na horskych kolech a triatlon,
squash od 20 let dosud

Trenérska kariéra: tenis od 16 do 20 let
(rekreacni hrace trénuji obc¢as i v soucasnosti),
squash od 21 let dosud (spoluzakladatel,
manazer a trenér Squashového klubu mladeze
Olomouc 1998-2009, poté trenér ,na volné
noze“ v Brné a od roku 2018 pod klubem Squash
Moravska Slavia Brno

Nejvétsi tspéchy: tenis na krajské urovni,
squash nejlépe 18. misto v CR, mistr republiky
ve squashové Ctyrhfe (2009), mistr republiky
Masters 45+ (2025)

trénovani absolvoval Zimni Jestéd 24
hodin v roce 2022. S muzskym tymem
jsme béhali okruhy kolem JeStédu

a sbihani z kopce dolti mé bolelo tak,
Ze jsem jesté pul roku citil kolena.
Ponauceni zni: trénink déla mistra...”

Cim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

~Radami, tipy a triky Gspésnych lidi

ve svych oborech. A nemusi jit pouze

o sport. V soucasné dobé mé bavi
prace s dechem, jeho vlivem na kondici
i ovliviiovanim psychického stavu
Clovéka.”

Jak si nejlépe odpocinu?

~Veskerymi aktivitami v pfirodé: horské
kolo, pési tdry, lyze, bé€h nebo jen
prochazky, kde lIze citit silu pfirody.
Kitesurfing - komplexni aktivita, kde
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musi byt ¢lovék maximalné v souladu se
silami pfirody a svou kondici. Kratkodobé
aktivity: dechova cviceni, pravidelné
otuzZovani ve studené sprse nebo ve
studené vodé, saunovani. Samostatna
kapitola je udrzovani vztah( s rodinou,
kamarady a prateli. U sklenky piva,

vina doprovazené upfimnym zpévem.“
(usmév)

Jak ziskam dité pro squash?

»Ja to beru asi hlavné osobnim pfistupem,
takZe se snazime, aby tam byla predevsim
radost, aby to bylo co nejvic hravé, aby je
to bavilo. Do tréninku se snazime pustit

i néco vlastniho, nebo néco od samotného
ditéte. To znamena, Ze kdyZ pfijde s nééim,
co ho bavi, tak se to snazime rozvijet

a navazat na to. A do toho pridavame
svoje metody, techniku, taktiku.“

Jak se docili ve squashi pri tréninku
hravosti?

,MUZe to byt tim, Ze si Clovék posouva
vlastni limity. U Gplnych zac¢ate¢niki to
kolikrat vypada tak, Ze se jen snazi udrzet
micek ve hie. To znamena napriklad
jednoduché tuknuti do stény s jednim
dopadem. Zadinaji treba na jednom, dvou
pokusech, a postupné se to zlepSuje. Pak
treba pridavame Ukoly, jednou trefit nad
podavaci ¢aru, jednou pod ni. A kdyZ je na
kurtu vic lidi, to je idedl udélat turnaj ve vice
lidech. Jsou rdizné herni varianty, kdy jsou
na kurtu tfi nebo Ctyfi déti a vznika mezi
nimi soutézivost. Hraji tfeba hru ,kdo dfiv
vypadne‘. Ve squashi je takové specifické
,L-ko*. Kdyz to déti hraji, a da se vidét i na
turnajich, kdy mezi sety nebo mezi zapasy
nabéhne horda déti do jednoho kurtu,
klidné osm az deset, a hraji na tfi étvrtiny
kurtu. V jedné Ctvrtiné stoji vSechny déti,
tam se nehraje, a ke hre je urcen zbytek
kurtu. Ten, kdo vyhrava, zlistava na kurtu.
Je pro né soutéZ zUstat tam co nejdéle

a porazit co nejvic souperd, ktefi se stridaji.
Je to trochu podobné jako znama obihacka
Vv ping-pongu. Ve squashi to funguje
skvéle.”

Na co se divam u malého squashisty,
abych si fekl: ten ma talent? Jak mladé
hrace rozvijet a u squashe je udrzet?
»Myslim si, Ze to plati obecné i pro ostatni
sporty, jde hlavné o pili. Méli jsme déti,

u kterych jsme si fikali: Sakra, tady to bude
tézké. Vidéli jsme, Ze motorika nebo télesna
konstituce UGplné neodpovida idealu. Ale
kdyz vidime, Ze ten hra¢ ma pili, ze jsme

_."

ho pro ten sport néjak nadchli, Ze ma chut,
tak se to pozitivné projevi. Pfichazi na
trénink driv, rozcviéuje se, nemusi se mu
fikat, Ze ma délat néco navic. Vime, Ze si
jde ve volném Gase sam zabéhat, skoCit

si do prirody, projet se na kole. A tam uz
vidime, Ze z toho hrace néco mdze byt.
Rikame si s trenéry tak trochu s nadsézkou,
Ze i z prkna jsme schopni vyfezat housle.
TakZe kdyZ se i z netalentovaného ditéte
dokaze vychovat dobry hrac, hlavné diky
jeho pili, je to pro nas velké ocenéni. My
jsme tam od toho, abychom mu vytvofili
podminky, abychom ho nezlomili. Specificky
u nas je to tak, Ze jsme vétSinou druha
nebo treti volba, déti si squash vybiraji

az po jinych sportech. TakZe kdyz se nam
dostane do ruky opravdu talentované dité,
je to spiS zazrak. VétSinou si ty ,nejvetsi
talenty‘ rozebere par hlavnich sportu.“

V jakém véku dokazu poznat, Ze z hrace
néco muze byt?

~Samoziejmé hraje roli kalendarni

i biologicky vék, ale kdyZ to mame ukotvit,
je to dité, které uz ma vysledky, zviada
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techniku, ma tréninkové navyky, jezdi po
turnajich, ma zkusenosti. Vidime, Ze pokud
prekona obdobi puberty, v dospélosti

z néj néco bude. U déti kolem 15. - 16.
roku uZ byva vidét, Ze jsou schopné hrat
s dospélymi. Ten dospélacky squash je
samoziejmé jiny, protoze vime, co na
juniory plati, jaké herni varianty pouzit.
Ale uZ kolem 13. - 15. roku je poznat, Ze
z hrace by néco mohlo byt. Samoziejmé
pokud u squashe vydrzi.“

Pile vs. tvrda prace

,Rekl bych, Ze pile je vlastni motivace

a chut se zlepSovat. Tvrda prace zni

jako dril: ,Nékdo mi fekl, Ze to mam
délat, a kdyz to délat nebudu, vysledky
neprijdou.‘ Tam vidim ten rozdil: pile je
vnitfni motivace, tvrda prace je tlak zvenci.
Bud' chci, nebo musim. A ja osobné
preferuji, aby lidi délali to, co chtéji, ne to,
co musi. Nemusime byt prece za kaZdou
cenu Vv tabulkach a Splhat po Zebficcich.“

Co je pfi vychové mladych hracu



,Z mé zkusenosti hodné zalezi, odkud
hrac pochazi, jaka je prace rodicu, jaké
jsou vazby v rodiné a chut rodic¢t do
ditéte néco vloZit. Ale zaroven je dllezité
nechat ho, aby se rozvijel samostatng,
aby tam byla jeho vlastni chut a vile.“

Vytvoieni tymového prostredi

v individualnim sportu, jako je squash
»Myslim, Ze i v individualnim sportu je
to zasadni véc. Zvlast v obdobi, kdy se
rozhoduje, jestli dité u sportu zUstane,
nebo ne. Snazime se to vytvaret v ramci
skupinovych tréninku. Dité nezacina
individualné, ale v ramci skupiny vékové
nebo vykonnostné podobné. Dbame

na to, aby v celém procesu byla zdrava
soutézivost, ale i rovnovaha, Ze hned ze
zacatku nedostane ,Cocku‘ od nékoho
vyrazneé lepsiho. Ty lepsi déti to vétSinou
chapou a v ramci tréninkového systému

se nesnazi své spoluhrace znicit. Kdyz ale
vidime, Ze nékdo jede sdm na sebe a jde

za vitézstvim za kaZzdou cenu, snazime
se ho usmérnit. Ptame se ho tfeba:
Kdybych ja ted nastoupil na tebe a dal

ti 11:0, bavilo by té to? V individualnim
sportu je dllezité mit partaka, se kterym
meé to bavi. Kdyz mé nékdo hned prvni
den rozdrti, pro¢ bych tam mél ziistavat?
Takze déti se uci chapat, Ze soupere
budou vzdycky potfebovat a Ze soutéz ma
smysl jen tehdy, kdyZ bavi obé strany.“

Jak se postupem let méni komunikace
s détmi?

,Nejdllezit€jsi je respekt k hraci.
Respektuji ho jako osobnost a séam

se ucim a rostu s nim. KdyZ dorUstaji,
zapojujeme je i do tréninkd dospélych.
SnaZime se tam udrZet pohodovou
atmosféru. Vtipkujeme, ale s mirou, aby
to bylo pfirozené, pratelské prostredi.
Sranda na tréninku musi byt, aby to
vSechny bavilo. Mame i rGizné herni
varianty, kterymi trénink odlehcujeme,
aby to nebyl pofad jen dril.”

Gim si vysvétluju mé tspéchy s mladymi
hraéi jako Martin Stépan nebo Karolina
Sramkova?

»Zajimavé je, Ze squashové vyrdstali
spolu, jsou Uplné stejné stafi, stejny
meésic, stejny rok narozeni, takZe jejich
cesty se tak trochu stinovaly. Martin

byl velmi talentovany, ale i Kaja méla
obrovsky potencial. Dnes je uZ mezi
7enami jednou z nejlepsich v Cesku a je ji
u muzu je konkurence mnohem vétsi,
profesionalnich hracd je vic. Ale i kdyZz
rostli bok po boku v nasem klubu, oba

Sli UpIné odlisnou cestou. Méli podobny
tréninkovy plan a pocet hodin, ale pristup
k obéma byl jiny. Ve squashi prosté
neexistuje univerzalni mustr. Kazdy hrac¢

potrebuje individualni pfistup. Jinak
pracujeme s psychikou, jinak s fyzickou,
jinak s motivaci. Neda se fict: Kdyz
pujdeme touhle cestou, udélame z néj
svétovou jednicku. Kazdy je jiny.“

Nejvétsi uskali pri prechodu

Zz mladeznického do dospélého
squashe?

,Nejvétsi problém je preZit obdobi puberty.
Uz se je snaZime zafadit do ligovych tymu.
U holek je to té7si, protoZe konkurence
neni tak velka, takze klidné mGZou hrat
mezi dospélymi uz ve dvanacti. U klukd to
prichazi pozdéji. Ale i tam za¢nou prechod
vnimat az ve chvili, kdy pfijdou ambice

a tlak. Prace s divkami je prosté jing,
sloZitéjsi, Clovék si musi davat pozor na
jiné véci nez u klukd.”

Sila trenérského tymu na ,Morendé“
LHlavni roli ma Dana Honkova,
mimochodem babicka Martina Stépana,
o kterém jsme mluvili. Jsou tam i silné
rodinné vazby, pokracovani sportovnich
gend. Dana je i pfedsedkyni naseho
brnénského klubu a je vyborna v praci

s nejmensimi détmi ve véku 4 - 6 let. Je
to takova hodna babicka, ktera v détech
buduje lasku k pohybu uz od Gtlého véku.
Pak je tu jeji syn, David Honek, byvaly
squashista. Déle se zapojuji i rodice, ktefi
driv hrali squash, takze maji zkusenosti.
A zapojujeme i starsi déti, které maji
pedagogické viohy a chut pomahat. Divaji
se nam pod ruce, sleduji, jak trénujeme,
a postupné se sami zapojuji, bud na
trénincich s mensimi détmi, nebo na
soustredénich, ktera poradame vétsinou
0 prazdninach.“

=
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Videli jste*

sportovni komentator Nova Sport, golfovy trenér, prekladatel, hudebnik

,Full Swing (Dokonaly 8vih). Uspésna dokumentarni série Netflixu rozhodné neni

néjakym odbornym trenérskym pohledem do zakulisi PGA Tour a Spickového

golfu, ale rozhodné stoji za vidéni a myslim, Ze mlze dokonce zaujmout a oslovit

i nékoho, kdo golf sam nehraje ani netrénuje. Série velmi dobre ukazuje, jak

extrémni psychicky tlak musi umét elitni golfisté zvladat, jak dulezitda muaze byt
podpora realizacniho tymu a psychologa a jak kritické je pro potencialni Uspéch spravné nastaveni
psychiky a takzvany mentalni koucink. V tomto ohledu je specificky v golfu mimoradny vztah
mezi hracem a jeho caddiem (tedy velmi zjednodusené feceno nosicem holi), ktery velmi ¢asto
funguje jako hlavni psycholog a ma samoziejmé zasadni roli i jako, dejme tomu, poradce hrace
nebo stratég. Komunikace mezi nimi je ¢asto klicem k Gspéchu. Strhujici jsou dily, v nichZ se serial
vénuje Ryder Cupu, tedy pravidelnému tymovému souboji mezi Evropou a Spojenymi staty. Golf je
extrémné individualistickym sportem a je zajimavé sledovat, jak i v tomto sportu mlze fungovat
tymova dynamika a jak je mozné hvézdné individuality motivovat ke spolupraci. Jednim z hlavnich
témat serialu je rovnéz rozkol v profesionalnim golfu, ktery pfinesl vznik konkurencni série LIV
Golf League, a rozhodné je zajimavé sledovat, jak se elitni sportovci a realizacni tymy adaptuji na
radikalni zmény svého prostredi, jak zvladaji moralni dilemata a financ¢ni tlaky. V neposledni radé je
cely serial Spickové natocen a je pastvou pro oci, pokud ho miiZete sledovat v dobré kvalité.“
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NIKOL KUCEROVA
predsedkyné Komise sportovel COV, olympionicka

»Méla jsem moznost vidét film Dont look
away o Véie Caslavské, ktery ziskal ocenéni
na Sportfilm festivalu v Liberci. Zajimavé
je, Ze toto téma neuchopil ¢esky autor, ale
australsky rezisér Ashley Morrison, coZ jen
dokaZUJe Ze pani Véra byla sportovni ikonou nejen v rdmci
Ceské republiky, ale jeji jméno miZe stéle rezonovat

i v zahranici. Byla opravdu neobycejnou osobnosti, kterou
je skvélé si neustale pripominat. Krasné zformulovany
Zivotni pfibéh pohledem zahranicnich tvlrcl je nesmirné
inspirativni, a prestoZze mame mozna pocit, Ze ho vSichni
notoricky zname, urcité stoji za to ho znovu vidét.
Komplexnost osobnosti pani Véry a jeji odvaha je velmi
inspirativni a ¢lovék si pfi sledovani snimku napfiklad
uvédomi, jak obtizné a dlouhé pro ni muselo byt obdobi,
kdy se nemohla v Ceskoslovensku vibec vefejné objevovat
ani cestovat. Je to néco pro nas jiz nepredstavitelného, ze
¢lovék jejiho formatu se musel na tak dlouhou dobu Gpiné
stahnout, a myslim, Ze je velmi duleZité si takové pribéhy
pripominat a specidlné na odkaz Véry Caslavské nikdy
nezapomenout.”

JAKUB NOVOTNY

parasport/ trenér Ceské para hokejové reprezentace

»Netflix a The Playbook: A Coach’s Rules
For Life / Doc Rivers, epizoda 1, ¢as 32:45-
33:20. Vasim Ukolem je trénovat je. Vasim
Ukolem je udélat z nich lepsi hrace, lepsi

— lidi, lepsi spoluhrace. Jak byt tvrdy, jak byt
soumtny, jak byt dobrym vit€zem, jak byt dobrym porazenym,
pokud néco takového existuje. To jsem se jeSté nenaudil.
UGi vas to Zivotu. Vite, fikam jim: ,Nebudu vas trénovat tak,
abyste byli tim, kym jste, ale tak, abyste byli tim, kym byste
jednoho dne méli byt.” Zaujal mé tento pristup k trénovani,
protoZe ve finale nas sport neni jen o vykonu a vysledcich, ale
také o zaclenéni hracl zpét do spolecnosti.”

DANIELA VIKTORYNOVA
softball / trenérka reprezentace juniorek

,Véra 68. Dokument rezisérky Olgy
Sommerové z roku 2012. Je mozné
zhlédnout na platformé OnePlay a byva
reprizovany v iVysilani CT. V&ra Caslavska
byla nejen mimoradna sportovkyné,

ale také silna moralni osobnost. Jeji Gspéchy vyrostly

z disciplinované prace, motivace a vlle. Sport vSak
predstavoval pouze jednu ¢ast neobycéejného prib&éhu jejiho
Zivota. V kritickych chvilich se nebala vystoupit za pravdu,

i kdyZ tim riskovala svou kariéru. Dokazala Celit tlaku
vrcholového sportu, spole¢enského ocekavani i izolaci po
roce 1968, a je tak pfikladem extrémni psychické odolnosti
a pevnych hodnot. Jeji pribéh, podle mého nazoru, inspiruje
sportovce i trenéry k autenticité a odvaze jit vlastni

cestou a pripomina nam, Ze ,Spatné podminky‘ mohou byt
prileZitosti k ristu.”

JAN JAROCH

novinar / denik Sport, pravidelny Gcastnik tenisovych grandslamu,

4x Gcastnik OH

,Jednim z velmi osvéZujicich trend(
poslednich let je ¢im dal vétsi angazovani
byvalych sportovnich es do podcastové
tvorby. V tenisovém prostredi vycniva porad
Served with Andy Roddick, v némz vede
rozhovory nékdejsi byvala svétova jednicka a Sampion

US Open. Zcela fascinujici bylo jeho setkani u jednoho
stolu s jinym americkym velikanem Andrem Agassim.
Absolutnim vrcholem v podani Agassiho bylo rozebrani
tenisu jeho soupefll - od nejvétsiho rivala Peta Samprase
pres lvana Lendla, Borise Beckera, Stefana Edberga

po dalSi. Pokud mate Agassiho zaskatulkovaného jako
floutka v dZinovych kratasech a papouskovskych trickach,
podivejte se na tento dil. Zménite na néj nazor.“

JAN TRISKALA
florbal / hlavni metodik

~Dokumentarni serial HBO Sports a NFL
Films Hard Knocks, pohled do zakulisi
profesionalniho sportu. Pro¢ zrovna tento
dokument? Vztahnu to na posledni sérii,
ktera je o tymu Buffalo Bills. Série ukazuje
roli jejich QB a zaroven lidra Joshe Allena, jak komunikuje
s tymem, trenéry, novacky a umi udrZet své ego tak,
aby byl prospésny pro tym. Zddraznuje, Ze hvézda ma
podporovat standardy a kulturu, ne byt stredobodem
tymu. Tato série je na rozdil od predchozich méné
o skandalech a emocich, ale dobfe ukazuje meetingy,
tréninky a rozhodovani o sestavé. Format je prenositelny
do jakéhokoliv sportu, protoZe ukazuje jasné praktické
kroky. Velky prostor dostavaji hraci na hrané soupisky, coz
nazorné uci nastavovat férova kritéria a ocekavani. Trenéri
jsou konkrétni a ¢itelni, jasné ukazuji, co dal, co zlepsit,
jak, do kdy, a hlavné podle jaké metriky. Vidime zde
nacvik rutin pro zvladani tlaku: prace s dechem, signaly
a zaméreni na dalsi akci misto pitvani chyby. Za mé skvéla
Skola o nastaveni systému a procesnich krocich, kterou lze
hned prevést do praxe.”

PAVEL CHADIM

baseball / manazZer narodniho tymu

»Asi bych se podélil o zazitek z filmu, ktery jsem
vidél jiz potreti. Omlouvam se, Ze je z prostredi
naseho sportu, ale myslim, Ze vykon Brada
Pitta za to stoji i pro nebaseballisty. Moneyball.
V nasem prostiedi novodoba klasika, stejné
jakov mlnulostl film Pfirozeny talent s Robertem Redfordem.
A pro¢ klasika? Ocenuji nejen u sportu premysleni, nebat se

délat véci, které se ostatni boji udélat, protoZe to nikdo nezkusil.
A u naseho sportu statistik je témér hfich nepremyslet nad Cisly.

Cisly nasich hraga v obrané, v Gtoku, na nadhozu, na metach.
Cisly celych tym0, tendence, pravdépodobnosti. Ale protoze

mam rad i rovnovahu a taky trochu na odlehceni, jen pozor at to

nepreZenete, pozor na Paralysis by Analysis.“
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JAKUB RABATIN
trenér Sachu Beskydské Sachové Skoly

,Serial Damsky gambit (2020, Netflix)
zaujme kazdého fanouska Sachu, ale

pro trenéry nabizi jeSté hlubsi rozmér.

V mimoradné autentickém Sachovém
prostfedi ukazuje nejen krasu hry, ale i svét
emoci, nejistot a psychického tlaku, ktery hraci zazivaji.
Pfipomina, Ze talent sdm o sobé nestaci. | mimoradné
nadana hracka, jako je Beth Harmon, musi pfekonat dlouhou
cestu plnou prekazek, aby svuj potencial skute¢né naplnila.
Serial silné akcentuje roli prostredi, podpory a vedeni.
Ukazuje, Ze Gspéch neni vysledkem samotné geniality, ale
také spoluprace s trenéry a mentory, podpory rodiny, pratel
ze Sachové komunity a pravidelného tréninku. Prvni trenér
Beth, pan Shaibel, je krasnym pfikladem toho, jak mize

i tichy, nenapadny ¢lovék probudit vasen pro hru a ukazat
smér. Damsky gambit zaroven pripomind, Ze Sach, stejné
jako sport obecné, neni jen o strategii, znalostech a touze
vitézit. Je o schopnosti ucit se z chyb, budovat vnitini
odolnost, pracovat s emocemi, a hlavné udrZovat radost ze
hry. A to je poselstvi, které mlze byt inspiraci pro kazdého
trenéra i hrace, bez ohledu na Uroven nebo ambice.“

PETR KAUCKY

stolni tenis / trenér mladeze RCM Praha a extraligového tymu muZzd El
Nifio Praha

,Nedavno jsem narazil na zajimavé video

Z oblasti sportu, které vSak neni o honbé za
vysledky ¢i medailemi, ale o tom, jak kiehka
je rovnovaha nasi mysli. Film HeadStrong:
Mental Health and Sports (na YouTube)
pfipomina, Ze i vrcholovi sportovci bojuji s tlakem, stresem
a pochybnostmi a Ze Ukolem trenéra neni jen Fidit vykon, ale
také vnimat ¢lovéka za sportovcem. Zaujala mé myslenka,
Ze dusevni zdravi musi byt stejné dulezité jako fyzicka
priprava. Je to silné poselstvi, pro¢ bychom se jako trenéfi
neméli divat pouze jednim smérem, ale vnimat své svéfence
komplexné - télem i dusi.”

KAROLINA KRIZENECKA

pozemni hokej / trenérka extraligového tymu muzi HC President

a hlavni trenérka reprezentaci U16, vedouci komunikace a spolecenské

odpovédnosti, Microsoft Ceska republika a Slovensko
~,Némecky trenér Nils Helbig mi doporucil serial
Ted Lasso. Jedna se o pribéh ze sportovniho
prostredi, konkrétné fotbalu, ktery ukazuje vliv

s pozitivniho koucinku na vykon sportovce. Jesté

to nemam Uplné dokoukané, ale zatim je to

zabavné a laskavé. Serial stavi na dulezitosti vztaht a budovani

dlveéry a fada lekci se da aplikovat i mimo sportovni prostredi.
Najdete na Apple TV.“

INZERCE

ALES ZENAHLIK

metodik Ceského svazu plaveckych sportti

~Jeji télo. Psychologické drama, inspirované
Zivotem skokanky do vody Andrey Absolonové.

Z mého pohledu zdaf¥ilé spojeni vrcholového
sportu, vnimani vlastniho téla u Zen (cozZ je

v soucasnosti aktualni téma) a zde citliva oblast
pokracovani kariéry po ukonceni sportovni ¢innosti.“

TOMAS HOUSKA
feditel digitalni komunikace COV
,Doporuéuji na Netflixu dokument Americka
letecka elita: Thunderbirds. Dostanete se do
zakulisi pripravy stihacich pilot(, ktefi [étaji
extrémné nebezpecnou skupinovou akrobacii
- na bojovych letounech. Inspirace pro fizeni tymu
a praci pod tlakem. Inspiraci z jiného prostredi povaZzuji za
extrémné dulezitou. A hlavné, dokument neni ze sportovniho
prostredi, tudiZ az si ho doma pustite, nevrhne se na vas
manzel/ka, ze pofad jenom pracujete. Vyzkouseno za vas!“

MARTIN VLK

fotbal / vedouci metodiky a rozvoje trenérl SK Slavia Praha

a koordinator vyssiho vzdélavani FACR

= Vrele doporucuji zhlédnout exkluzivni dil
Talking Football with Guillem Balague,
ktery odhaluje zakulisi prace trenéra

Paca Lopeze a tymu Levante UD, hrajiciho
Spanélskou La Ligu. Tento dil nabizi skvély
vhled do moderniho pojeti vedeni hracu, kde trenér nefidi,
ale facilituje prostredi. Lopez oteviené mluvi o vyznamu
sdilené zodpovédnosti, budovani autonomie a sebedtvéry
hracd i o tom, jak zapojuje tym do rozhodovacich procest,
aby spolecné hledali herni feseni. Je to vyborna ukazka toho,
jak maZe vypadat transformacni leadership v praxi - respekt
k individualité, davéra v kompetence hracl a oteviena
komunikace jako zaklad tymové identity.“

YASUNORI UEDA

basketbal / manaZer tymu Levanga Hokkaido a byvaly trenér Kobe
Storks (oboji Japan Professional Basketball League)

,itay Talgam - Lead like the great
conductors. Najdete i na YouTube. Po této
prednasce zhlédnuté na TED Talk jsem si
uvédomil, a to pro mé bylo ponékud nové, ze
koucovani stejné jako vedeni neni o vydavani
prlkazu aIe spiSe o spole¢ném formovani a vedeni. Myslim
si, Ze to je obzvlasté dllezité a stale dulezitéjsi pri vedeni
novych, mladsich generaci. Dnes chté&ji hraci rozumét smyslu
svych ¢inud. Bez tohoto porozuméni nebudou vysledky nasi
prace uspokojivé!“

ZAZIJ OLYMPIJSKOU ATMOSFERU PRIMO
V SRDCI HER V MILANE

Pfimé pfenosy a spole¢né fandéni
Italské jidlo a ceské pivo

Setkani se sportovci

Vstup zdarma
www.olympijskytym.cz/ceskydum
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Cindra
Kamphoffova
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Jackson Nicklaus

Jim Tadhg E.
Afremow Macintyre

W. Timothy

Gallwey Knight
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Videt do vlastn

Dnes se podivame na jev, ktery zni mozna ucengé, ale ve skutecnosti je velmi lidsky:
metakognice. Co to je? JednodusSe re¢eno: schopnost uvédomit si a fidit vlastni mysleni.
Hrac, ktery pozna, Ze se mu rozbiha pozornost nebo Ze zacina panikafrit, ma diky tomu
Sanci vCas zareagovat a sam sebe zklidnit. A co to znamena pro trenéry? UGit hrace, aby
premysleli o tom, jak premysleji. Aby si vSimali svych reakci a uméli je ovladnout.

Vétéi herni inteligence, leps$i sebepo-
znani, a hlavné schopnost nezhrou-
tit se pfi chybé, vypadku koncentrace
nebo chvili, kdy se zd4, ze se ,ztraci
hra“. Patii sem i pojmy jako meta-pozor-
nost (uvédomim si, ¢emu vénuju pozor-
nost), meta-pamét (vim, co si mam za-
pamatovat, tfeba zamér soupete) nebo
meta-imaginace (dokdzu fidit vlastni
mentalni pfedstavy). Metakognice na-
vic pomdhd i v uceni: hraé, ktery pre-
mysli o tom, jak se udi, si rychleji osvoji
nové taktiky i techniky.

A kdo zasedne dnes u kulatého stolu?
Sportovni psychologové a experti Jim
Afremow, Tadhg E. MacIntyre, Cindra
Kamphoffova a W. Timothy Gallwey, le-
gendarni basketbalovi trenéii Bob Kni-
ght a Phil Jackson, golfovy velikan Jack
Nicklaus, fotbalista Dennis Bergkamp,
sportovni lezec Sam Watson, tenista
Novak Djokovi¢ a ultra maratonci Da-
vid Goggins, Courtney Dauwalterova
a Becs Gentryova.

Moderator: ,Vitam vas, dadmy a pa-
nové, kdyz dovolite, j4 dnesni téma
oteviu. Predstavte si hrace, ktery jesté
ani nevkrocil na htisté a uz tam v du-
chu pobihd, prihrava, klickuje a slavi
vitézny gdl. Jakou s tim mate zkuSe-
nost?“

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

NICKLAUS: ,Nikdy jsem pti golfu ne-
odehral ranu, ani na tréninku, aniz bych
pred sebou nemél velmi ostry, jasny ob-
raz toho uderu v hlave.”

AFREMOW: ,Ano, to je imaginace.
A desitky studii potvrzuji, Ze mentdln{
imaginace - vizualizace - zlepSuje vy-
kon.“

Moderdtor: ,Zda se tedy, ze to neni
zadné kouzelnictvi, jen stara dobrd men-
talni pfedstavivost. Takovd domaci fil-
motéka v hlavé, kde si clovek pousti her-
ni situace, které teprve mohou nastat.“

BERGKAMP: , Jisté, za kazdym kopnu-
tim do mice ptfeci musi byt myslenka.“

Moderétor: ,Elitni sportovci to zfejmé
délaji bézné: v klidu si predstavuji ide-
aln{ stielu, podateny blok nebo to, jak
zachovaji chladnou hlavu, kdyZ se zépas
zacne kroutit jako had na slunci.“

WATSON: ,Na skale jsi v jakémsi sta-
vu, kdy védomé porad premyslis o svych
myslenkdch. Pofad mysli§ na pohyby,
které délas...«

JACKSON: A stejné tak to plati v ko-
lektivnich hrach. Kdyz hra¢ nebo tym
uvolni vnitfni dialog, prestane si mysl
stavet vlastni ptekazky. Coz je zakladni
krok k tomu, aby mohl premyslet o své
hte a své hlavé, a nejen hrat impulzivné.“

Moderétor: ,,Ov§em to souvisi i se se-
bedavérou. Nebo se mylim?*“

COACH 12/2025
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GERVAIS: ,Nemylite. Sebedtvéra
v podstaté pochazi z jednoho zdroje -
z toho, co si ¢lovek fika sam sobé.“

Moderator: ,To uz se tedy bavime
o metakognici. To uz neni jen piedsta-
vovat si, co udélam, ale uvédomit si, jak
o tom vlastné premyslim.“

MACINTYRE: ,Presné tak. Je proka-
zané, Ze metakognitivni procesy jsou
v ramci sportu kli¢ové pro Spickovy vy-
kon.“

Moderétor: ,Trenéfi o metakogni-
ci mluvi Casto, i kdyZ ne vzdy timhle
slovem. V podstaté jde o to ucit hrace,
aby premysleli o tom, jak premysleji.
Aby dokdzali sami sebe ridit, kdyz se
néco kazi, a uméli si vS§imnout, kdy je
potieba pridat, polevit ¢i iplné zménit
plan.“

KNIGHT: ,Mozna to s tim souvisi je-
nom caste¢né, ale dlouhodobé tvrdim,
ze psychické je k fyzickému jako ctyti ku
jedné.“

Moderator: ,Moderni vyzkum fikd,
Ze tahle dovednost sedi v nejvyssich po-
schodich mozku, v takovych ufednich
kancelarich, kde se kontroluje, jestli
vSechno dole bézi, jak ma. A nejlepsi
sportovci jsou ti, ktefi s témi svymi vniti-
nimi uredniky uméji spolupracovat: pre-
pinaji pozornost, uklidni si vlastni hlavu,
kdyz zac¢ne prilis hlucet, a pouzivaji men-



Dennis Sam
Bergkamp Watson

hlavy

talni obrazky jako mapu k lepsim vyko-
ntm.“

WATSON: ,Rikal jsem pted chvili, Ze
pofdd myslim na pohyby, které délam,
ovSem dodavam, Ze télo uz ty pohyby
znd. Rozumite mi, kam mifim?“

Moderator: ,Aha, tedy té€lo jede po
natrénované koleji, ale hlava sedi v fidi-
ci vézi a sleduje, co se déje. My vime, Ze
télo jede pii vrcholovém vykonu céstec-
né na autopilota, ale bez sebereflexe to
taky nejde.“

GALLWEY: ,Sebereflexe, to je ono.
Ten nejvétsi soupef neni totiz ten na dru-
hé strané htisté nebo kurtu. Je to nékdo
uvnitt nds, nasSe vnitini kritické hlasy,
pochybnosti, rozptyleni.“

Moderétor: ,,Cili mi¥ime tam, jak vi-
zualizaci i metakognici dostat do tré-
ninku tak nenapadné, aby z toho ne-
byla véda, ale prakticky ndastroj. Treba:
Nez pujdete na hii$té, projdéte si v hla-
vé téch pdar klicovych situaci. Nebo:
Zkuste si vSimnout, kdy vam v zapase
utikd pozornost, a co vdm pomdha ji
privést zpét.”

KAMPHOFFOVA: ,Ted jste naznadil
spravny smér. Mysl je totiz sval. Potte-
buje kazdodenni trénink, aby ji clovék
zvladl.“

Moderator: ,Rozumim. Neni to zddna
alchymie, spi$ femeslo mysli. A kdyz se
to hra¢ naudi, byva jeho hra klidnéjsi,
rychlejsi, moudfejsi. Jako kdy?z si ¢lovek,
ktery tidi auto, ptedem promysli, kudy
pojede, kde mohou byt néjaké komplika-
ce Ci prekdazky, jak dlouho to asi m4 trvat.
Pak uZ jen sedne do auta a jede.“

INZERCE

FANDIME

V OLYMPIJSKEM
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PSYCHOPROSTOR SAMPIONU

Kdyz se to v hlavé hada

Moderator: ,Metakognice zplisobi,
Ze si hra¢ v plilce zdpasu vSimne, Ze mu
myslenky utikaji nékam k obédu misto
k miéi, a fekne si: Pozor, kamarade,
zpatky k véci. Nebo kdyz po tteti ris-
kantni pfihravce uzna: Tudy cesta ne-
vede, zjednodusime to. Takova vnitini
domluva: tichad, rychld, ale i¢innd.“

DJOKOVIC: ,Tak to jdete spravnym
smérem. Nejvétsi bitva se vZdycky ode-
hrava uvnitf. Rozdil mezi témi, ktefi
jsou schopni byt nejvétsimi Sampiony,
a témi ostatnimi je schopnost nezustat
v téch emocich ptili§ dlouho. Jakmile
to proziju, uzndm to, mozna vybouch-
nu, zaktfi¢im na kurtu... Ale pak se do-
kazu vratit zpatky a resetovat.“

Moderétor: ,Tohle je krasny ptiklad
metakognice. V§imnu si, v jakém sta-
vu je moje hlava, a védomé s tim néco
udéldm, uzndm, vyventiluju, resetuju.”

GOGGINS: ,V hlavé mame dva hla-
sy. Ten pohodlny fika, ze déldme sto
procent, kdyz vime, Ze je to dvacet.
Zacal jsem si uvédomovat, Ze ten ne-
pifijemny hlas je jediny, ktery smim
poslouchat.

Moderéator: ,TakZze ke mné mluvi
zevnitt vice hlasq, ja si je musim uveé-

domovat a bleskové rozhodovat, ktery
zapudim a ktery poslechnu.“

GALLWEY: ,Ted jste to trefil. Nejde
o to nemyslet (nevypnout mozek), ale
o to tidit, kam mysli sméfuje. Vybrat si,
co dovolim v hlavé bézet, a co ne.“

GENTRYOVA: ,Tohle moc dobfe zndm
ze zavodl. Snazim se na ty milniky, kte-
ré mlzou nastat, radéji nemyslet, abych
je nevpoustéla do hlavy ani do zavodu.
KdyZ se za¢nou objevovat, rychle si jich
v§imnu, uzndm je a ztstanu klidna.“

Moderator: ,Bézec si v§imne, Ze hlava
predbiha déj (,co kdyz se néco poka-
zi*), a védomé ji vrati zpatky k tomu, co
ovlivnit mtze.“

DAUWALTEROVA: ,Opakovala jsem
si v hlavé mantru potdd dokola... Ro-
bot, robot, robot. Bylo to pfipomenuti:
Délej jen to, co ted muze$. Jedna noha
pred druhou.”

Moderéator: ,Takze jakési védomé pte-
psani automatickych myslenek, jako
treba ,boli to‘ nebo ,je to daleko‘ jedno-
duchou, zvolenou vétou, byt banalni,
kterd drzi pozornost u ukolu a odvadi
od nezddoucich myslenek. A kdyz dnes-
ni povidani shrnu, tak metakognice nds
nakonec uci, Ze skute¢ny vykon neza-
¢ind v rukou ani v nohdch, ale v hla-
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Dennis Bergkamp, symbol
fotbalové kvality i elegance

Nizozemska a Arsenalu
z prelomu stoleti

vé. V tom tichém prostoru, kde si hrac
uvédomi vlastni myslenky, usmérni je
spravnym smeérem, zvoli ten hlas, kte-
ry ho tdhne vpred, a diky tomu dokaze
i v chaosu hry zustat klidny, soustiedé-
ny a ptipraveny rozhodnout zapas.“

TRI INSPIRACE

1. Naucte hrace premyslet o vlastnim
mysleni. Napfiklad analyzovat béhem
videorozboru nejen, co udélal Spatné,
ale i proc to udélal. Jakou Uvahu ¢i pocit
mél, kdyz se rozhodoval.

2. Neudélej obvyklou trenérskou
chybu, Ze o téchto vécech s hraci
nemluvis. Mentalni procesy jsou
neviditelné, a tak se chybné
ponechavaji stranou.

3. Dej hraciim obcas vetsi
zodpovédnost. Treba at si sami stanovi
cile tréninku nebo vymysli taktiku pro
zaver utkani. Tim je nuti$ premyslet

na vyssi Grovni o své hre. Sportovec

s dobrou metakognici pak dokaze sam
sebe koucovat piimo ve hre.
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Prave v prodeiji kniha Radka Gudase
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oved hokejoveno fanare
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Vyhodny balicek
QLEDTV Hlsense

aOneplay -
g Whem——
J Sledujte oblibené klasiky velkolepé. Vanocni nabidku Smart TV
. Hisense a Oneplay najdete na 02.cz nebo v nasich prodejnach.
e,
"L 365«
- Kc :

A d mésiéné

oneplay

Cena TV Hisense je 10 960 K¢, jednorazoveé zaplatite 1000 K¢
a dale splatky 166 K& mési¢né 60 mésicl. Oneplay Komfort stoji
199 K& mésicné. Vice na 02.cz/tv.





