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NEBOJ SE DELAT -

ROZHODNUTI
A VZDYCKY ZACNI U SEBE

tak jsem poznal novy sport. Jmenuje se
squash a hodné mé zaujal. Jenze nevim, jestli
je rozumné opustit tenis a vydat se po nepro-
badané ceste...

.Tenis jsem hrél patnact let a dostal jsem se

do prvni stovky tehdy ceskoslovenskeho zeb-
ficku mezi muzi. Jednu sezonu jsem se shodou
okolnosti na zebfictku ocitl i o jedno misto pred
Ivanem Lendlem, ktery byl ale tehdy v nasi zemi
zapovézenou osobou a na svete cislo 1. Délal
jsem trenéra v Italii, kde jsem trénoval v klubu
mladez a také daval lekce lidem, ktefi si me
najali. V blizkosti kurtll pak jeden tenista, které-
ho jsem trénoval, otevrel squashové centrum.
Na zacatku devadesatych let to pro me byla
novinka. Ale squash me zauijal a celkem mi i Sel.
Prece jen po letech u tenisu jsem mel k dalSimu
raketovému sportu blizko. Pak jsem stravil rok
v Americe a po navratu dom( uz se zacalo po-
malu rozjizdét doméci squashové déni. Squash
meé chytl, protoZe je o nesmirné pestra, a tudiz
zabavna hra. V kazdé situaci se nabizi obrovskeé
mnozstvi moznosti, jak hrat. Vétsina sportl se
hraje v jednom smeéru, ale squash je mozné hrat
véemi smery, dopredu, do stran i dozadu za se-
be. Byl jsem u Uplnych pocatk naseho squashe,
coz me strasne lakalo. Otevreli jsme s kamarady
prvni squashové centrum v Praze, zacal jsem
intenzivne hrat, byl jsem ¢astecné sam i sobé
trenérem a fakeé jsem se zapoijil do prace v aso-
ciaci."

Jak se daiji ziskavat zkusenosti s novym spor-
tem? Prece jen zdroji informaci neni na za-
catku devadesatych let tolik. Kde se dozvim
vSechno dilezité?

.Z Nizozemska se vracel domU se svym tatin-
kem Milos Pokorny, ktery je o pét let mladsi nez
ja. My vsichni jsme pfisli ke squashi z tenisu.
Technicky jsme meéli tedy zéklady z tenisu a pro-
nikali jsme do techniky squashovych tderd.
Milo$ ale byl prvnim z nas, kdo nehral tenis, ale
rovnou squash. Byl pro nas inspiraci a také mel
svou vysokou herni kvalitu, coz nas vSechny po-

souvalo. Kdyz jsem skoncil Vysokou skolu ekono-
mickou, fekl jsem si, ze uz je v mém zivoté s uce-

nim konec. Squash jsem se tudiz neucil, ale ne-
ustale poznaval a hledal nové a nové veci, které
by ndm vSem pomohly ke zlepSeni. Na squashi
je skvélé, i kdyz se to na prvni pohled nékomu
nemusi zdat, ze je neskute¢né narocny na sla-
deni vSech slozek vykonu. Na prvnim misteé je
technika, dale pak pohybové vybavenost, skvéla
fyzitka, ktera je kombinaci rychlosti a vytrvalosti,
a v neposledni fadée rozhoduije hlava. Je dllezi-
té si squash srovnat v hlavé a mit dostatecne
sebeveédomi. Na to musi$ vzdycky dbat a nikdy
neopomijet vSechny slozky vykonu. Kazdy sice
nemUze byt Sampion, ti pak maiji jesté néco na-
vic, co je oddeéluje od téch ostatnich, ale vzdycky
se snaz i veci, které vypadaji jako nemozné, ne-
jakym zplsobem do tréninku dostat. Jako priklad
meé napadd, jak Petr Novéak, kdyz neméli rychlo-
bruslafi led, nechal Martinu Sablikovou trénovat
na klouzavé desce doma v predsini."

Jsem tady jednim z nejlepsich hraéa. €im to,
Ze jsem na Spicce, i kdyz jsem se squashem
zacal pozdéji?

.Squashista musi dozrat. Tim, ze pro vykon je
potteba sladit velké mnoZstvi faktor(, véetne
fyzitky a mentalniho nastaveni, tak jsme i diky
tenisovym zakladdm meli frochu naskok. Museli
jsme hlavné dohanét squashovou techniku
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—> Minulost: pivodné tenista
atenisovy trenér, nasledné
elitni ¢esky squashista atrenér
squashe, vedl mj. nejlepsiho
teského hrace Jana Koukala

—> Soucasnost: od poloviny 90.
let aktivni ¢len avsoucasnosti
predseda Ceské asociace
squashe
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JIrenér se musi
vzdeélavat
a soustavne jit
za novymi poznatky.
Bez vzdélani
to prosté nejde.”
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tech hry. Jsem zastancem foho, co se vSude
dlouhé roky Fikd, ale har provadi. Nejlepsi trené-
fi skutecné patti k mladezi. A je tfeba je zapla-

utvareji hrace od samého zacatku. Musi byt

vzdeélani a mit vasen pro squash. A fohle nepla-

ti jen ve squashi. Myslim, Ze u vSech sportt je
to stejné. Nebo by aspori mélo byt. Kdyz zane-
dbame péci o talentované hrace a déti, mohlo
by se ndm pak stat, Ze v seniorské kategorii

a pracovat na jinych kondi¢nich principech. A co
je naprosto zasadni: squash i kazdy jiny sport,
ktery délas na top Urovni, musi$ milovat, zblaznit
se a mit v sobé obrovskou vasen a nadseni.
Dnes ale bézné byvaiji nejlepsi hraci ve véku
blizicimu se ke tticitce. Mladi hraci jsou vyborni
technicky, ale potfebuii jesté nabrat zkuSenosti,
poznat sve télo, aby bylo kondi¢né spravne
pripraveno, a dosahnout dobrého mentélniho
nastaveni. Bez vasneé a lasky ke squashi se ale
nikam nedostanou.”

Trénuju nejen sam sebe, ale i dalsi hrace. Co
ije pro mé dalezité, abych jako trenér uspél

a dokazal hrace co nejléepe pripravit?

.Na prvnim miste je vzdélani. Trenér se musi
vzdeélavat a soustavné jit za novymi poznatky.
Bez toho neni mozné kvalitné frénovat. Vzdéla-
vej se a hledej nové informace. Jediné tak se
mUzes posouvat. Bez vzdeélani to prosté nejde.
Nekteré véci jsou podobné jako u hrace. Dllezité
je, aby v tobé porad zlstavalo nadseni a vasen,
které pak prenasis na hrace. Musi$ ho nakazit
squashem stejné, jako jsi jim posedly ty sam."
Mam hrace, ktery je u nas nejlepsi. Mize se
posunout na vyssi level, ale mam pocit, ze ja
ho vys nedostanu. Co mam délat?

~Jednou mlze nastat okamzik, kdy sam citis,
kde jsou tvé trenérskeé limity, a svého hrace uz
nedokazes$ dostat na vyssi Uroven. Ja jsem

se s tim setkal a je podstatné, abys nemyslel
na svoje ego, dokazal se podivat pfimo do zrca-
dla a uznat, Ze musi$ hrace predat dal jinému
trenérovi, ktery ho mlze dostat na vysSsi Groven.
Musi$ znat svoje moznosti a objektivné je vy-
hodnotit. Neboj se & chvile, pomazes tim hraci

i sdm sobé. Nezapominej, Ze pfipadna slava

ie hrozné pomijiva. Mdzes néc¢eho dosahnout

a myslet si, ze 1€ kazdy zna. Ale fo je jen zdani.
Zmizi$ ze scény a nikdo si na tebe nevzpomene.
Proto se porad divej kolem sebe, udrzuj si nad-
hled, neboj se délat rozhodnuti a vzdycky zacni
u sebe."

Jsem hraé, trenér a taky vedu Ceskou
squashovou asociaci. Neni mi jedno, jak se
bude nas sport vyvijet, a chtél bych, abychom
vychovavali kvalitni hrace. Jak na to?

.Jako klicové vidim nastaveni systému od mla-
deZe aZ po reprezentacni hrace. Zakladem je
metodika. Squashovéa asociace pracuje na tom,
aby se vytvofila jednotnd metodika, ktera je

v souladu s tim, kam se nas sport vyviji. Mame
na asociaci hlavniho metodika, ktery je garan-
tem spravného vedeni hracd ve véech aspek-
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nebudeme mit dostate¢nou kvalitu hracd a ne-
bude v podstaté koho trénovat. Podafilo se ndm
na asociaci, navzdory nedostate¢né financni
podpoie ze strany statu, mit vedle hlavniho me-
todika také zaméstnané trenéry pro jednotlivé
kategorie. Mame reprezentacniho frenéra a asi-
stenta u seniord, juniord i u mladeznickych ka-
tegorii. Neéktefi jsou na ¢astecny Uvazek. Mame
proto lidi, ktefi se mohou z vétsi ¢ésti svych ak-
tivit vénovat prevazne trenérské praci. Jde ndm

o to, aby byli vzdélani a stale na sobé pracovali
a Cerpali nové védomosti. Kazdy trenér musi
byt vci sobé upfimny. Mél by svou praci délat
s vnitfnim emocionalnim zéjmem, na maximum
a vzdy na prvnim misté se zdjmem ne o sebe,
ale o hrace. Musi chtit primarné zlepsit hracovu
vykonnost a dat do své prace velky kus sebe.
Samoziejme to jesté neni zaruka Uspéchu, ale
bez takového pfistupu a zapaleni pro vec neni
mozné trénovat.”

.Nejlepsi trenéri skutecné patri k mladezi. A je tireba je zaplatit.
Oni utvareji hrace od samého zacatku. Musi byt vzdélani a mit vasen.
A tohle neplati jen ve squashi.”
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