coaching

é 1 otazka, 9 odpovedi

Dosazeni a prekonani osobnich,
tymovych nebo organizacnich
vykonnostnich cild je vyzvou
pro kazdého trenéra a lidra.
Lidri z rGznych sportovnich
oblasti a z riznych sporta
diskutuji o tom, které atributy
jsou podle jejich nazoru zasadni
pro podani klicového vykonu.
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abyste byli nejlepsi ve vSem, co délate. Pokud
sporfovec nebo kdokaliv jiny se snazi o fo byt
absolutné nejlepsi kazdy den, snazi se poucit ze
svych chyb a zlepSovat se, vytvari tak prostredi,
ve kterém se vykon déje prirozené. Budte skveéli
kazdy den a pak nemusite doufat v zazrak, protoze
se stane to, ¢im jste a co vytvarite."

ALAN ASHLEY

sportovni feditel Narodniho
olympijského vyboru USA
Vytvoreni takového prostredi, ve kterém se spor-
tovci citi naprosto uvolnéne a jsou zcela soustie-
deni na svaoiji praci, fakze se nemusi starat o logis-
tiku nebo organizacni zalezitosti kolem. V podstate
to znamen3, Ze se mohou sousttedit na fo, v éem

jsou dabfi.
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JOHNNY ROGERS

L \ basketbal, $éf scoutingu
Sl Los Angeles Clippers v NBA
.Pro me existuje nekolik klict, aby hrac po-
dal nejlepsi vykon. Zjistil jsem, ze tyto klice
funguii stejné dobre pro profesionalniho sportovce, stejne
tak pro sportovniho feditele, frenéra nebo realizacni tym.
— Myslete pozitivné. Pristup mdze urcovat vysledek vaseho
dne.
— Urcete si priority a vytvoite seznam Ukoll, které chcete

béhem dne splnit.

— Dostate¢né odpocivejte. Spanek je zasadni.
— Vyziva. Je dllezité, abyste se stravovali zdrave a v z&-
vislosti na fyzické zatézi.
— Najdéte ve vasem Zzivoté rovnovahu. Pravidelné se odpoj-
te od prace.
— Nedovolte, aby e-maily a textové zpravy ovladly vas den."

OREN AMIEL
basketbal, hlavni frener
CEZ Basketball Nymburk
.Za predpokladu, ze mate
znalosti a schopnosti, abyste

podali dobry vykon, obzvlast v kritickych mo-

mentech, musite byt mentalné silny a odolny.

Mentalni odolnost je obsirny svét, ale podle

mé je tfeba se sousttedit na:

— Flexibilitu: absorbujte neo¢ekavané a z0-
starite flexibilni. Nesklouzaveijte k vymlu-
vam.

— Odvahu a etiku: nezjednoduSuite si Zivot ani
pfipravu, nepodkopaveijte ostatni a nepod-
vadejte, abyste byli Uspeésni. Mgjte odvahu
k tézkym, ale spravnym rozhodnutim.

Tyto dva parametry vdm pom(zou dlsledné
zvitézit v mnoha situacich (rovnéz v Zivots)
a podavat lepsi vykony."

ALASTAIR CLARKSON

australsky fotbal, hlavni trener Hawthorn FC

= .V nasem sportu mnoho prameni z kondice. Pokud chcete,

abyste méli ty nejlepsi hrace k dispozici, maximalné se sou-
stfedte na zotaveni z predeslych utkani a pfipravu na nad-
chazejici. To je naprosto zasadni. Maximalni dostupnost
vasich klicovych hract pro dalezita utkani sezony — snazime

pro kazdého hrace vytvaret jeho vlastni individuaini program, ktery délime
do nekolika etap tak, abychom si byli jisti, Ze kazdy bude schopen v potieb-

ném okamziku podat ten nejlepsi vykon."

DAN QUINN

americky fotbal,
hlavni trenér Aflanta Falcons v NFL

Vitézna vykonnost znamena nastavit
svou mysl na kazdé utkani tak, jako
by se jednalo o findlové utkani mis-
frovstvi. Jednodu$e fo znamen3, ze
ke kazdému utkani, ke kazdému vyko-
nu, budeme pristupovat stejné. Jakmile kazdy zépas
budeme brat jako mistrovstvi, dostaneme svou mysl

a télo do rozpolozeni, které vam dovoli hrat nejlépe, jak
umite."

ANDY WALSHE

feditel High Performance, Red Bull
.Pro nas $pickovy vykon znamena spojeni
mnoha rdznych véci. Zarover jsme si védo-
mi, Ze ve sporfovnim svétfe je v soucasnosti
mnoho talentovanych jedincd, ktefi si zaslouZi nasi pozor-
nost. V soucasne dobé je pro nas klicovym atributem rovno-
vaha mezi zkoumanim podani vykonu v extrémnich podmin-
kach a schopnosti nahlizet na to optikou novych technologii,

pfi zachovani foho, ¢eho je Elovék schopen v tomto prostiedi.

TakZe si myslim, Ze momentalngé se jedna o dva klicové prv-
ky. Prvnim je vzdélavani sebe sama, ruku v ruce s vyuzitim
novych systém( a informaci. Druhym je schopnost dat vse
dohromady a vyuZit tento mix k podani maximalniho vykonu."

THOMAS DIMITROFF
americky fotbal, generalni

manazer Aflanta Falcons v NFL
.Priprava je o sousttedéni se. Nasleduije va-
Sen, jit do zdpasu s védomim, Ze to je pravé
ten klicovy zapas a sousttedéni se na néj neni nic jiného
nez myslet, Ze na konci je vitézstvi. To je jediné, co je v dany
okamzik dtlezite."

MICHELE SMITHOVA

softball, analyticka ESPN, dvojnasobna zlata olympionicka
Vykon podam tehdy, pokud jsem pfipravena. Pfi-
prava je nutnost ve vsech oblastech Zivota, pokud
chcete uspét. Zvladnout zkousku ve skole nebo
softbalovy zapas — pokud chcete byt Uspésni, mu-
sfte byt pFipraveni a udélat si svtij ,doméaci Gkol'. Do-
macim Ukolem nas softbalovych hraél a nadhazovacd, jak na hristi,
tak mimo né, jsou hodiny a hodiny tréninku. Musime trénovat nasi
mysl i télo. Musime pracovat na nasich silnych strankach a zaroven
na nasich slabostech, abychom rostli a posunovali se vpred. Nase
mysl a nas pristup musi byt pevné a pozitivni a vzdy musime hledat
spravné odpovedi. Nase telo musi mit pevny stfed, a tak bude silny
i nas postoj a dobréa technika. Palivem pro nase télo je vyziva, aby-
chom se zotavili a zesilili. Palivo pro techniku vychazi z kou€ovani,
ktereho se nam dostava. | to musi byt pIné Zivin a zalozené na zna-
lostech. Nase télo a mysl prahne po vykonu a nas pfistup musi

byt i nadéle hladovy, abychom pokracovali v dosahovéani dalSich

a dalsich cilt, bez ohledu na to, jak moc jsme byli Gspésni a kolik
prekazek jsme museli prekonat. Vzdy se chci posouvat kupredu, ale
jednou za ¢as se ototim a podivam se za sebe, abych vidéla, kdo mi
ie v patach, abych pak pracovala jesté vic a vic a chytfeji a zlistala
pred nimi!"
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Ministerstvo financi varuje: Ucasti na hazardni hfe mize vzniknout zavislost! 18-+



