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psycholog nejen SKENEM WAYEM
0zazratném Pfeji si, aby trenérské femeslo ziskalo diistojnou
triumfu spolecenskou pozici odpovidajici naroc¢nosti
fotbalistd a pottebé spolecnosti. Jde predevsim o stresujici pra-
Leicesteru ci s lidmi. Nékdo namitne, Ze je to svobodnd volba

kazdého trenéra a nemusi na tlak okoli pfistoupit,
ale to je omyl. Nejednd se jen o vnéjsi tlak okoli, ma-
jitelt klubt, fanouskd, rodic¢q, ten je samoziejmé ve-
liky. Mluvime o néro¢nosti viiéi sobé.

Nékdy se az moc nechavame fidit vlastnim egem
a unikd ndm podstata trenérské prace, coz je dle mého
ndzoru tvorba prostifedi a podminek pro rozvoj hrac.
V této véci mohou pomoct sportovni manazefi, ktefi
I' maji vytvareni podminek a prostredi, véetné organizac-

ni struktury klubd, v ndplni préce. Obé profese by spolu
mély maximalné spolupracovat.

Lameme si hlavu, pro¢ jsou v tpadku tymové hry.
MARTIN KAFKA Resfme to oddélens, jako kdyby basket, hokej, volejbal,
florbal a fotbal nemély nic spole¢ného. Hleddame teseni
prevazné ve zvysené ndro¢nosti na jednotlivé doved-
nosti, tedy na lepsi brusleni nebo kopani, ale vysledek
se nedostavuje, protoZe je zde je$té néco dllezitéjsiho:
podminky a prosttedi.

Podminky? Oproti zdpadnim stdtim ndm chybi

Nejslavnéjsi POHLED SPORTOVCE:
Cesky ragbista < 14

Tymové fec
jakosilna < 18 REFLEXE
zbrai trenéra

Tajemstvi infrastruktura, statni projekty a programy nejsou na-
lidského « 20 HLAVNI TEMA vzéjem propojené, tim pddem ani efektivni. Bez jasné
mozku struktury financovani se nepohneme dal.

Prosttedi? Chovame se, jako kdyby bylo jedno, kdo
trénuje nase déti a ur¢uje strategii. Politika je nadtaze-
na systematické praci. Trenéti, véetné détskych, jsou
hodnoceni pouze jako ti, ktefi vyhravaji, neboli génio-

Kde Cerpate
informace mimo « 30 COACHING

vas sport? Vé, a ti, ktefi prohrdvaji, neboli vinici. Ze sportovnich

manazerQ se stavaji konzultanti majiteld nebo politi-

Nejstarsi ki s gesci okamZité po nedspéchu trenéra tym pievzit

sportovni <« 34 TOP10 a chvili to flikovat, nez ptijde dalsi trenér na , koncep¢ni
discipliny dlouhodobou praci“.

Vstavat, je ¢as na zménu! Sport by mél mit samostat-
ny rozpocet. Véifim Milanu Hnili¢kovi, ze dokaze zmé-
Jan L i nit prostiedi i podminky. Raduji se z pfichodu Honzy
Bobrovsky < 36 MLADSIJA SE PTA Nezmara do Slavie, protoze je to vzdélany odbornik
s vizi a charakterni ¢lovék.
Preji si, at prestaneme fikat oni a zacneme tikat MY.
Motivace SPORTOVNI At cesko,u f:hytrost Ejl sc,hopnost ,spoluprac? Vyuznvla.r.ne?
L & 40 k budovani, ne k boteni a osobnimu prospéchu. Pieji si
vs. viile PSYCHOLOGIE y ; Saskd i
vSe dobré pro sport v Ceské republice!
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A\ LISKY ZLEICESTERU, SENZACNI SUVEREN FOTBALOVE PREMIER LEAGUE V SEZONE 2015-16. OUTSIDER ZISKAL

TITUL NAVZDORY STARTOVNIMU KURSU 50001, BYL UTOHO I SPORTOVNI PSYCHOLOG KEN WAY.

ene, co byla vase prvni profesni va-
Sen: psychologie, nebo sport?
,Na zacatku? To byla jasné psychologie. Az

potom piisla sportovni psychologie a pak se to celé
néjak otocilo.“

Takze néco jako cesta zivota?
(se smichem) ,,Ano, to je pfesné.“

Kazdy mluvi o sezoné 2013/16, kdy jste
s Leicesterem vyhrali Premier League, ale
malokdo vi, Ze jste na psychologii vvkonu
v Leicesteru pracoval pét let, nez se ta neu-
veritelna pohadka naplnila. Jak jste se viast-
né do Leicesteru dostal?

,Prisel jsem do Leicesteru v roce 2011, kdyz byl jes-
té v League One, tedy tieti nejvyssi soutézi. Vyhrali
jsme League One s ndskokem sedmi bodti a postou-
pili. Dal$i sezonu jsme vyhrali o devét bodu a zase
postoupili. A pak jsme vyhrali Premier League o de-
set bodti. Potad jsme se zlep$ovali.“

Jak obtizné bylo ve vitézné sezoné v tymu
Leicesteru udrzet soustiredeéni a krotit eu-
forii? To muselo byt hodné obtizné, ne?

,Mohlo by se to zdat obtizné, ale ve skutec¢nosti
to byla strasné jednoducha prace. V tymu vladla

zvlastni pracovni atmosféra jesté z predchozi se-
zony, kdy jsme téméf sestoupili z Premier League
a zachranili se az v Giplném zavéru. Chemie mezi ty-
mem a trenéry a spolupréce v zapasech mély svou
zvlastn{ dynamiku, svij vlastni Zivot.*

Vyhrali jste Premier League o deset bodu,
ale vase vitézné tazeni zacalo v predchozi
sezone, kdy jste unikli sestupu?

,»Ano, tak to prosté bylo. A bylo to izasné. Nikdo
z hra¢l za celou zachrdnénou sezonu ani na oka-
mzik neztratil nadéji, ani uvnitf tymu, ani v mé-
diich. VSechny zapasy, moznd s vyjimkou jednoho
nebo dvou, jsme hrali naplno s tim, Ze je mtiZeme
vyhrdt - jenom se to nestalo. Ale nesifila se zddna
panika, porad jsme byli vSichni vnitiné presvédce-
ni, Ze to zvlddneme. Kdyz v zdvéru sezony vyhraje-
te sedm zdpast z deviti a k tomu jednu remizu, je
v tom vic nez $tésti. Je v tom um, je v tom zpusob
hry a odhodlani toho druzstva, s kterym jsme jeli
na posledni utkdni do Southamptonu a ligu zachra-
nili.”

To byla vase dlouha spole¢na cesta s Nige-
lem Pearsonem, ze?

,»Ano, to je pravda. Setkal jsem se s Nigelem v Sout-
hamptonu, pak jsem s nim pfesel do Leicesteru, po-
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tom meé vzal s sebou do Hull City, potom zase zpatky
do Leicesteru. Byl to zvlastni ptibéh.“

Skoro to vypada, ze Nigel Pearson bez vas
nemohl zit?

(se smichem) ,,Myslim, Ze kdybyste se zeptal pfimo
Nigela, fekl by, Ze beze mne mtiZe Zit docela dobfe!“

Ale Nigel Pearson v Iéte 2015 skong¢il. Piresto
se vam podarilo pokracovat dal na vitézné
viné i vnové sezone pod Claudiem Ranierim.
Pearson a Ranieri jsou ale Gplné jiné osob-
nosti. To muselo byt hodné tézké!

,»Ano, vypada to komplikované, a tady musim pii-
znat nejveétsi zasluhu a respekt pravé Claudiu Rani-
erimu. Kdyz zacala pfiprava na novou sezonu a on
pri spole¢né préci ucitil tu neuvétitelnou energii,
propojeni hrac¢t a tymovou soudrznost, fekl si: To-
hle vypada opravdu dobfe, na to nebudu sahat!“

V informatice se traduje prakticka zkuse-
nost, ktera rika never touch the running
system, tedy nesahej na to, kdyz to funguje!
Plati to tedy i ve fotbale?

,Naprosto. Tedy za ptedpokladu, ze systém oprav-

X«

du funguje velmi dobte. Pak to plati stejné.

Claudio Ranieri pry ti'eba pekl s hraci je-
jich vlastni pizzu a délal podobné véci. Je to
pravda?

,»Ano, Claudio zaslouzi plny kredit za vSe, co doka-
zal, a nikdo mu to ani v nejmens$im nemtize upftit.
Ale tahle tymova kultura, tyto legracky a hratky
mezi tymem a trenéry existovaly v tymu do zna¢né
miry uz diiv. Claudio ptinesl své napady, ale nechal
tym na nich pracovat v té jiz existujici fantastické
atmosféte a tymovém duchu. To bylo skvélé roz-
hodnuti. Je mnoho trenért, ktef{ by ptisli a chtéli,
aby vSechno jelo jen podle jejich pravidel, aby se
zménil cely zplsob préce. Claudio pfisel a fekl:
Ano, tohle jsou mé napady a predstavy, ale energie
a zplisob préce se nezméni, ziistanou stejné. Doka-
zal rozpoznat, jak dobfe atmosféra a kultura tymu
funguji, a rozhodl se, Ze na tom nic nebude ménit.
Rozhodl se vystupovat jako nékdo, kdo tu kulturu
sam do sebe vstfeba a bude ji udrzovat. Jako kdyz
pri vateni trochu okofenite dobré jidlo a udélate ho
jesté chutnéjsi.“

Lao-ce rikal, ze vybudovat a ridit velkou riSi
je tireba opatrne, jako kdyz varite malou
rybicku.

,,Ano, to je presné ono — v tomhle ptipadé bych tedy
musel fict, ze s Claudiem to bylo jako péct pizzu
strasné opatrné.“

rozhovor

FOTO SPORT: JAROSLAV LEGNER (6)



©

KEN WAY

—> Sportovni psycholog, mentélni
kou¢ alektor, ktery pfednasel
inaHarvardové univerzité

—> Vic nez 25 let spolupracuje
svrcholovymi sportovci zriiznych
zemi a sportovnich odvétvi

—> Mezi jeho klienty patfi

Alex Thomson, anglicky jachtaf
atcastnik sélového nonstop zavodu
kolem svéta, pfezdivaného ,souboj
o preziti”. Ve squashi pomohl

k titulim mistryn& svéta Australance
Sarah Fitz-Geraldové aIndce

Dipice Pallikalové do prvni svétové
desitky. Ve fotbale pe¢oval o hrace
Southamptonu, Hullu a Leicesteru,
snimz byl ve spojeni v mistrovské
sezoné

—> Jeho kniha Mental Mastery se
zatadila v Anglii k nejprodavanéjsim
titulim

]

+ INZERCE

Bylo obtizné jednat s hraci, kteri se najed
nou stali hvézdami, aby dal pracovali napl-
no ve prospéch tymu?

,V kazdém tymu madte vzdycky rtizné osobnosti.
S nékterymi hradi jsem nemél skoro viibec Zddnou
praci. A kdyz fikam praci, tak tim myslim, Ze jsem
s nimi tfeba jen kratce promluvil nékde na chodbé
cestou na trénink. Nékteii zase vyzadovali prace
vic. Kdyz to zobecnim, nékteti hradi vyzaduji oprav-
du hodné podpory, a jini téméf zadnou, protoze se

7w

prosté ve skoro zZadné situaci neciti nestastni.

Existuje néjaky navod nebo kucharka, jak
takovou pozitivni sérii, jakou jste zazili,
udrzet co nejdéle?

»Ano, myslim, Ze ano. Jedna ze zasad je prave dbat
na to, aby v druzstvu nebyl nikdo, kdo by se citil
nestastny. Ve fotbalu je jedendct hraca, ktefi na-
stoupi do utkdni, a dalsi dva nebo tii nahradnici
se mohou na vysledku ptimo podilet. V druzstvu
je ale celkem pétadvacet fotbalistd, ktet{ by chté-
li hrét! To znamend jedendct dalSich hrac¢d, kteti
jsou potencialné se svou roli nespokojeni a o které
musi sportovni psycholog pecovat piedevsim. Rici
néco ke vztahu ke kou¢tim, k nominaci na zdpas,
ke zvolené taktice a spoustu dalsich véci. Situace
v tymu se mZe zvrtnout stra$né rychle a je tteba
dbét na to, aby kazdy hra¢ zlstdval soustiedény

7«

na svijj vlastni rozvoj a stélé zlepSovani.

A naopak: existuje néjaky obeceny navod,
jak prerusit negativni sérii, kdyz uz se ob-
jevi?

,Nic takového bohuzel nemame. Kli¢ je ve slové
série. Kdyz se dati, snazite se to udrZet co nejdéle.
Akdyz se nedafi, je dobré se divat dopiedu a zare-
agovat co nejdfive, pti prvnim naznaku problému.
Je to jako v auté: kdyz vas vynese zatacka a viede-
te na krajnici, musite hned korigovat smér, musite
prosté néco udélat. Mame jedno rceni, ze co do-
volim, aby se stalo, to vlastné posiluji. TakzZe kdyz
néco necham dlouho byt s tim, Ze to samo ptejde,
tikam tim vlastné, Ze je to v porddku. Mohu tak
promeskat okamzik, kdy bych to mohl v¢as zménit
klepsimu.”

Troufl byste si rici, jak dlouho trva zformo-
vat tym, ktery bude mit opravdu potencial
vyhravat?

»,Moc bych si ptdl fict, Ze to vim, ale netroufnu si.
Myslim, Ze to hodné z4avisi na jednotlivych osob-

nostech. Zazil to obcas kazdy z nas: mate tfeba
schlizku s pér prateli, jeden z nich neptijde dobfe
nalozeny a zkaz{ ndladu vSem. Vy si potom fikdte:
No tohle, co se d€je, co to s nim jenom bylo? V ty-
mové atmosféfe néco takového napacha strasné
skody. Zazil jsem, ze klub prodal jednoho hrace,
a teprve dodate¢né si vsichni uvédomili vSech-
ny negativni véci, které s nim byly spojené. Do té
doby si toho nikdo potddné nevsiml, ale vSichni si
oddechli, kdyz byl kone¢né pry¢. Bylo by krasné,
kdybychom dokazali vzdycky vcas rozpoznat lidi,
ktef1 ostatni ve spolecném usili srazeji.“

Nekdy se rika, ze v tom je vreholovy sport
hodné podobny Fizeni firmy. Co si 0 tom
myslite?

,Naprosto. Madm na to jedno slovo, které asi neni
politicky korektni, ale fikdm o lidech, ktef ostatni
pripravuji o energii, Ze jsou to teroristé. Mozna, ze
ani nechtéji byt teroristy, ale vysavaji z ostatnich
energii, snizuji jejich vykon, rozbijeji koncentraci
a maji negativni vliv na zpusob a vysledky prace
celého tymu.“

Hovorime o pozitivni atmosfére, ktera je
nutna pro dosazeni spole¢ného cile. Né-
kdy ale i velmi vzdélani lidé s hlubokymi
znalostmi tohle neuméji. Nekdy staci jedi-
né slovo, jedno gesto nebo jedna akee, aby
poskodila cely tym.

,Myslim si, Ze v kazdé discipliné je velmi dulezité,
aby vyzkum stale posouval jeji hranice dopiedu.
Psychologie v tom neni vyjimkou. VSichni se ale
prizptsobujeme prostiedi, v kterém pracujeme —
i trenéfi. Je proto dulezité vyuzivat lidi, ktet{ maji
zkuSenosti, uméji komunikovat a pouzivaji sprav-
na slova a gesta. Je ale mnoho lidi, ktef{ jsou tak
odtrzeni od praxe, Ze jsou dobfi v laboratofi, ale
nejsou dobii na hiisti.“

Muze za tim byt nedostatek empatie nebo
vnimani atmosféry? V koucovani nékdy to-
lik nezalezi na tom, co ¢lovek irekne, ale jak
to irekne., jak to zprostiredkuje.

»Ano, velmi zdlezi na tom, jaky dopad md obsah
sdéleni i cela komunikace, a to jsou uplné odlisné
véci. [ akademik muze byt velmi empaticky ¢lovék,
ale navazat spojeni s mnoha lidmi v tymu, casto
velmi rozdilnymi, je mnohem slozitéjsi. Nestaci
byt inteligentni, musite byt propojeni na vSech
drovnich.“
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rozhovor

.Lidé, kteri ostatni pripravuji o energii,
jsou teroristé. Snizuji jejich vykon, rozbijeji
koncentraci a maji negativni vliv na zpasob

a vysledky prace celého tymu.”

N

Takze sportovni psycholog nemize poma-
hat jen z kancelaie, aniz by citil lidi pirimo
na hrist?

,Ne, to nejde. Zadny psycholog nemfize pracovat
jen na zakladé znalosti a osobnich dovednosti.
Jako sportovni psycholog musite umét se s lidmi
propojit. Musite budovat davéru, aby se vam hraci
otevteli. Nemyslim dtivéru jen ve smyslu davérnos-
ti informaci, ale davéru, Ze jim opravdu dokdzete
pomoci.“

Muze psycholog nebo kdokoliv jiny vitbee
hracam na hristi pomoci, kdyz sam neciti
jako oni, kdyz neni zvykly zZit pod takovym
tlakem jako oni? Kdyz Sedesat tisic divakua
sleduje, co v pristi vierine udelate?

LPréavé jste fekl ‘muze jim viibec pomoci, pokud
sam neciti’, a udélal pii tom takové zvlastni gesto
smérem k srdci. Ano, citit to je opravdu klicové.
Snazim se byt soucasti atmosféry a vnimat dyna-

10

miku déni na stadionu. Sdm jsem jako hra¢ nikdy
na takové urovni nehral, jsem jen trojnasobny mistr
Britanie ve windsurfingu. Kolik tam chodilo lidi?
Moznd tak deset a pes. Ale zndm tu situaci i z ragby,
kdyZ hrajete tieba findle a musite vyhrat. Takze vy-
uzivdm svou empatii a snazim se vecitit, jaké to musi
divaka. Kdyz se cely stadion diva jen na vés a zkla-
maneé zahudi, kdyz udélate chybu.”

Pojdine se vratit k vasemu acinkovani
v Leicesteru. Nechci byt nezdvorily, ale vase
vypraveni pasobilo trochu jako vitézstvi
ze zvedavosti. Tym hral porad Iépe a lépe
a vlastné ani netusil, ze maze dojit az tak
daleko. Co ale muze tym udélat, aby se z vy-
hravani stal navyk? Aby uz nebyl pirekvapen,
aby se i pro tak velky aspéch rozhodl, aby
pro néj cileneé zil a pracoval?

,Mate pravdu, tG¢inek nezlomného presvédceni, ze
Ziji a pracuji pro uspéch, je obrovsky. Myslim, ze
v Leicesteru takhle zafungovala odhodlanost a pre-
svédceni z predchozi sezony, Ze se v lize zachrani-
me. A pak jsme se dostali pies tu magickou hranici
Ctyticeti bod(, kdy uz se vétsinou nesestupuje, a za-
¢ali jsme si fikat: Jak dlouho to takhle mtiZe pokra-
covat? My jsme se neposouvali tabulkou nahoru,
byli jsme na Spici hodné dlouho. Postupné se média
a vsichni ostatni zacali ptét, kdy uz ta bublina ko-
necné splaskne a kdy zacneme padat. A my jsme to
ustali. Vzpomindm si na jedno zvlastni utkdni ven-
ku, bylo to zac¢atkem unora na Manchesteru City.
Vsichni uz doptedu fikali, Ze je to jasné a ze City
musi vyhrét, protoze jeho kddr mé v penézich osm-
krat nebo devétkrdt vétsi hodnotu nez Leicester.
Jeli jsme tam a po Sedesati minutach jsme vedli 3:0.
Divali jsme se na stfidacce na sebe a méli jsme po-
cit, Ze jsme mimozemstani. Nevédéli jsme, co se se
svétem okolo nés stalo. V tymu bylo takové propo-
jeni a takova soudrznost, Ze by hraci jeden za dru-
hého padli. Alespon tak to pak mnozi nékolikrat po-
pisovali. Jediné srovnani, které mé snad napada, je
opravdu vojenska mise nékde v Afghdnistanu nebo
Iréku, kde vojaci doslova jeden pro druhého mohou
polozit zivot.“

Existuje néjaky navod, jak takové mysté-
rium v tymu dlouhodobé udrzet? Aby to
takhle fungovalo napoirad?

,Bylo by to krasné, ale nevim to. Bohuzel jsem ne-
dostal prilezitost, abych to vyzkousel. Claudio se
v dalsi sezoné rozhodl, ze uz sportovniho psycho-
loga nebude potfebovat. Rikal jsem mu na konci
té vitézné sezony, ze budeme muset udélat néjaké
zmény. Mél jsem z nového roéniku strach. Ze kdyz
jsme vyhrdli Premier League s naskokem deseti



gevnqnaanuvug'

'.Eilq

V ANGLII |

1
s I
L..;ﬂ-.l

d /‘:." ; ‘

~ SEADMBLASINAC /R
BAUCE LEEPRO2I. STOLET,
PATRICEEVAA I

. FOTBALY Wﬂm R

ﬁe ' ITALSKE SLZY
| Q ) ANLUIGI |

-

y vy » '

LORENZO INSIGNE, MESUT OZIL, LIONEL MESSI,
MARCO ASENSIO, PHILIPPE GOUTINHO

NA CisLo POSLETE SMS VE TVARU:
KUPUJTE
I1PRES '

PFiklad: GOL1712 Jan Novak Prubezna 233 Olomouc 77900




bodt, budou si vSichni hra¢i myslet, jak jsou na-
prosto skvéli a vyjimecni. A Ze i kdyz za¢nou novou
sezonu a budou si tfeba tikat, ze nesméji byt moc
spokojeni, uspokojeni se stejné do tymu vkrade
strasneé rychle. Divate se na zapas a vidite, jak se to
$ifi. Vracim se k tomu, kdyZ jste zmitloval momen-
tum ve hte: sledoval jsem Leicester i v nasledujici
sezoné a bylo to opravdu hodné Spatné.“

Je to past uspokojeni, ze uz neni o co hrat,
kdyz jsem vyhral? Ze za velkym vitézstvim
uz neni zadny dalsi cil? Ze chybi diivéj-
Si odolnost, kdy mi protivnik vrazil ostép
do hrudi, ale mne to nezastavi, protoze jdu
pirece dal za svym cilem?

,»Ano, cil je vzdycky prvotni a bez néj je obtizné si
soustiedéni a odolnost udrzet. Mame v Anglii réent,
Ze kdyz ¢lovék hleda néjakou cestu, mél by se divat
skrze cil nékam dal, ne na cil samotny. To v tomhle
pfipadé znamena nesledovat jen konkrétni vysle-
dek vlize nebo v Champions League, ale hledat, jak
sivykonnost udrzet, jak pracovat 1épe a jak se potad
zlepSovat.“

To znamena vedomi, ze jsem jeste porad
nedosahl svého cile, Ze jsem poiad na ces
te. Spickovi sportovei ale Ziji pod neustalym
tlakem. Jsou také vice vystaveni socialnim
nebezpecim a konfliktum? Jako ti'eba va-
normalnim zivotem bez kazdodenni davky
adrenalinu?

,Nékdy jsou to opravdu velmi obtizné zZivotni situ-
ace, které na clovéka dolehnou. Mladi hradi jsou
pod tlakem, o kterém si neznali lidé mysli, Ze by ho
chtéli také, a k tomu vydélavat spoustu penéz. Ale
k penézum patii i velky kus zodpovédnosti. Bez-
pochyby to vyzaduje vyvaZenou osobnost a stupenl
zralosti, kterou tfeba hra¢ v tom véku je$té vitbec
nemuze mit. Hradi je ttiadvacet a bere tticet, ¢tyfi-
cet, padesét tisic liber tydné? Nevim, jaké to je vydé-
lavat desitky tisic liber tydné, nikdy jsem to nezazil.
Asi by stalo za to se tomu vic vénovat, ale nejsem
si jist, Ze by to hradi v tomto véku sami pfipustili.
Musim ale ptiznat, Ze jsem tu oblast moc podrobné
nezkoumal.”

Neni vlastné Spickovy sport trochu nemoe-
ny? S celym tim medialnim humbukem
okolo, ktery sportovee tlaci, aby neposlou
chal varovné signaly svého téla ani okoli
a hral stale vyssi a vyssi hru, ktera bude pro
divaka dostatecné pritazliva?

»Ano, v tomhle média Casto opravdu nedélaji dob-
rou sluzbu. Snazi se tfeba nékoho nachytat pti sa-
zeni, nebo jak déld jiné véci, a to vSechno pod za-

FOTO SPORT: JAROSLAV LEGNER

minkou, Ze noviny maji pravo védét, co tak slavni
lidé délaji. Nikomu, kdo musi Zit jako slavna hvéz-
da, nepfeji, aby musel zit jen v soukromé bubliné.
Vi, ze at ptjde kamkoliv, tfeba do restaurace, bude
ho po celou dobu nékdo sledovat. Nékdy je mi téch
lidi opravdu lito. Parkrat jsem zazil, ne v Leicesteru,
ale s jinymi hradi, ze za nimi ke stolu nékdo ptisel
a chtél podepsat fotografii. A ja jsem se na toho
hrace dival a vidél jsem, jak nestastné obrétil oci
v sloup, Ze uz se zase musi nékomu podepsat. Né-
komu to mtZe ptipadat jako détinské ¢i nezdvotilé
chovani, ale kdyz vidite, ze tam ten chuddk nemél
k podpisu jen jednu fotku, ale tfeba padesat nebo
sto, a pritom se ptuvodné chtél jen v klidu naobéd-
vat...“

Takze to je vlastné dalsi dkol pro vas jako
sportovniho psychologa, abyste hracam
pomahal udrzet si radost ze hry a ze zivota,
a pri tom aby stacili dozrat a byt S(astni?

,»Ano, jeden mtj kolega mi Casto fikd, Ze jsem néco
jako zvéstovatel Stésti. A ja asi jsem, protoze kdyz to
vezmete kolem a kolem, co je vlastné $tésti? Jsme
Stastni, kdyz vyhrajeme Premier League, jsme $tast-
ni, kdyZ vyhrajeme zdpas. A kdyZ ptjdeme uplné
zpatky k tymovému duchu, pocit $tésti je to, co ndm
samo o sobé dava energii do Zivota, co nas Zene
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VTYMU LEICESTERU BYLA
TAKOVA SOUDRZNOST, ZE BY
HRACI JEDEN ZA DRUHEHO
PADLI, RTKA KEN WAY. JEJICH
PROPOJENI PRIROVNAVA

K VOJAKOM NAMISI

V AFGHANISTANU NEBO IRAKU.
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Sideline Sports nabizi
reSeni vSem trenériim,
klubdm a sportovnim

organizacim.

Vyuzivejte jedinecny a snadno
ovladatelny sportovni software
i pro Vas tym!

NaSe produkty

XPS Network je platforma, ktera se zaméruje na
klicové prvky trénovanf jako je analyza, priprava a
komunikace. Méjte svoje tymy a hrace pod
kontrolou. Tymové i individualni tréninky, sdilenf
se sportovcem diky mobilnf aplikaci a mnoho
dalsiho, Vdm pomdze ve Vasi kazdodenni praci.

Sideline Video Analyzer je pokrocily, ale velice
uzivatelsky privétivy program na praci s Vasim
videem. Chcete si oznacovat situace pfimo
béhem zapasu nebo pfipravovat rozbor po cesté
dom? Sideline Video Analyzer Vam navic umozni
jednim kliknutim poslat Vasim hrac¢tim situace do
jejich mobilnich telefon(.

Zakaznici
« Trenéfivsech sportl i Urovni od
zacatecnikd po profesionély

- Sportovni akademie / Univerzity /
Sportovni kluby

* Narodni tymy / Sportovni asociace /
Jednotlivci

+ Vice neZ 3 000 sportovnich trenér(
z CR a Slovenska

g %

SRBF wEAr
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Unikatni funkce

Komplexnost - Neexistuje zadny jiny software, ktery
by na jednom misté poskytoval tolik vysoce kvalitnich
produktd, které trenéri potrebuij:

- Prace s videem vCetné elektronické tuzky

« Kalendar individulnich a tymovych tréninkd

- Vysledky testovanf a nastavovani cild

« Knihovny cvi¢eni, dokumentd, interni komunikator
« Kreslitko cviceni a animaci

* Propojenost s webem Vasi organizace

Konektivita — XPS Network m(Ze byt pouZivan
jednotlivcem, trenérskymi tymy nebo stovkami
trenérl a hracl jednoho klubu ¢i asociace. Budovat
vlastni know-how nikdy nebylo jednodussi.

“Pro vSechny organizace i trenéry, kteri se
chtéji neustale zlepsovat, je XPS Network
skvélou volbou.”

Heimir Hallgrimsson
Trenér, reprezentacni tym Islandu, fotbal

http://www.sidelinesports.com/na/testimonials/
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pohled hrace

Ve svétovém méritku ceské ragby neni tolik vidét, ale ¢cesti hraci se prosadit
dokazali. Jednim z nich je Martin Kafka. Mezi jeho piredky patii slavny
spisovatel Franz Kaika, dédecek Erich hral fotbal za DFC Praha a pired
valkou dvakrat nastoupil za Némecko, druhy dédecek Jiri Sladek byl
ceskoslovenskym reprezentantem a slovenskym drzitelem rekordu v béhu
na 400 m. Tatinek propadl fotbalu, sestry basketbalu. On sam zakotvil

u ragby, s nimz se vydal z Ri¢an do Spanélska, Francie a kariéru zakong¢il
kvali zdravi v 28 letech v Japonsku.

TEXT: JIRT NIKODYM

Proc jsem si vybral ragbhy?

Byl jsem hyperaktivni dité. Dneska by mi do-
porucili doktofi prasky, ale tenkrat se to fesilo
pohybem. Nosil jsem domU ze skoly hodné po-
znamek. Nic jsem ale nerozbijel a nikomu jsem
neublizoval. Porad jsem nékam utikal, s klukama
ijsme blbli. Na za¢atku to ani nebyly lumpérny,
ale vzdycky se diky mé znacné aktivité z nevin-
né zabavy vyklubal malér. Pani ucitelka v prvni
tridé rodictm doporucila, abych zkusil ragby. Kdo
bydli v Ritanech, tak je ragby natichly a v pod-
staté ho tam vsichni hrali, asi bych u néj stejné
skonil. Sice jsem se narodil v Praze, ale brzy
isme se do Ritan prestéhovali. Rodi¢e nas vedli
ke sportu. Jesté v Praze jsem chodil do Sokola,
coz byla vyborna prlprava. A préave ragby k moji
nevybité energii sedélo.”

Miroslav Némeéek (Ricany)

.MUj prvni tfrenér, nads soused. Jemu vdécim

za dobry zaklad ragby, tfechnicky i takticky. TeZil
jsem z foho celou kariéru, respektfive maohl jsem
na tom stavét. Byl hodné osvicenym trenérem,
ktery i v nasich podminkach praktikoval trochu
jiny zplsob fréninku. Nemeél vystudované zadné
trenérské licence, ale mel obrovskou pfiroze-
nou inteligenci. Dokazal ragby UZasneé vnimat

a perfektné se vzit do détské psychiky od péti-
letych deti az po starsi zaky. Myslim, ze by mohl
i prednaset na vysoké Skole. Dokazal vycitit, jak
ke kterému ditéti pristoupit. My jsme v té dobé

HRAC SE ZLEPSUJE
1 0DPOCINKEM

do starsich zakd hrali nevidané ragby. Na nej-
vetsim turnaji v Evrope do 12 let v Italii jsme

v prvnim roce skongili ¢tvrti a v dalSim vyhrali.
Vsichni na nas péli chvalu, protoze jsme nehrali
takové to détskeé ragby, kdy jsou vsichni v chum-
lu a honi se za balonem. Miroslav Némecek mi
dal pevné zaklady a také dokéazal ovlivnit mé my-
Sleni. Hlavné jsem ale od ngj ziskal herni situaéni
infeligenci, ktera se Spatné uci."

Petr Michovsky (Ri¢any)

.Miroslavu Némeckovi pak pomahal s tréninkem
Petfr Michovsky, kterého vsichni ragbisté znaji
pod prezdivkou Papouch. Tehdy mu bylo 23

let, hrél za reprezentaci, stal se Ragbistou roku
a vsichni jsme na nej koukali jako na obrovskou
ikonu. Prinasel veci z velkého ragby a byl pro
nas dalsi autoritou. Dokazal ty véci dobre adap-
tovat na détskou dusi, aby to bylo pochopitelné.
My isme ho hltali a chtéli hrat jako on. Bylo to
zajimave propojeni, které oni dva dokéazali dat
spolecné dohromady. Moje ficanska generace

z toho tézila celou kariéru. V té dobé jsme neméli
konkurenci. Porad jsme hrali to, co nas naucil
Mirek Nemecek, ale nase hra prosla dalsim pfiro-
zenym vyvojem.”

Tata

.Naucil mé kapat. Hrél fotbal, juniorskou ligu,

a s nim jsem frénoval kopani. Vyhanél meé ze
htiste, kdyz mi to tfeba neslo, ale j& ho neposlou-
chal. Pozdgiji jsem pochopil, ze o myslel dobre.

MARTIN KAFKA

ragbista

Narozen: 25.7.1978

—> Hraéska kariéra: RC Ricany,
RC Tecnidex Valencia (Sp.),
Moraleja Alcobendas Rugby
Unién (Sp.), Castres Olympique,
Racing Metro 92 (oba Fr.),
Fukuoka Sanix Blues (Jap.),
reprezentant CR (1997-2006),
37 zépasi, 136 bodi, ¢esky
Ragbista roku 2002

—> Trenérska kariéra:
reprezentace CR (2007-2013)
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Vymysleli jsme rdzné postaveni mice a kopy.
Rikali mi tfeba pii zapasech, Ze mi mi¢ stoji kfivé
a podobné. Pro véechny to bylo Spatng, ale pak
s fim prisel Anglican Jonny Wilkinson, a najed-
nou to uz bylo dobfe. Myslim, Ze jsem mél velky
talent na balon, co se ty¢e rukou. Ohledné nohou
to bylo naopak, o mi¢ jsem spiSe zakopéval. Diky
tatovi jsem ziskal prvni velkou Zivotni zkuSenost,
ze diky vili a pili se dé dosahnout kazdého cile.

| kdyZ pro tatu to musela byt muka." [ismév])

Miroslav Foit (Ricany)

.Klicovy trenér hlavné pro generaci prede mnou.
Podafilo se mu s jeho tymem hrat na vyssim le-
velu. Jejich herni projev byl Uplné jinde. Na kdysi
populdrnim turnaji O Sisku Mladého svéta do-
kazali kadeti hrat vyrovnané i s tymy z Francie.
A pan Foit byl taky prvni frenér, ktery meé posta-
vil za muze, kdyZ mi bylo sedmnact.”

Vilibald Hervert (Ritany)
,Dal&f trenér, ktery mé v Cesku hodné ovlivnil.
Prednasel na vysokeé skole a byl tfady jednim

€' MARTIN KAFKA JAKO REPREZENTANT VROCE 2003

z poslednich metodikd. On mé naucil, kdyz jsme
byli v kadetech a juniorech, premyslet o sporfu
strategicky. PFipravit si na zapas néjakou strate-
gii, herni plan, obecnou herni strukturu. A take,
ze je dllezité planovat herni vykonnost. To jsem
do té doby a skoro ani potom v ¢eském ragby
nezazil. Vzdycky jsem potteboval, aby mi frenér
fekl, proc¢ tu véc deéldme. Kdyz nevim pro¢, tak
to nedokazu udélat spravné. Ne kazdy trenér to
mel rad. A pravé Hervertovi s Némeckem tohle
nevadilo. Ukazal mi, Ze télo funguje na zakladé
néjakych principd, které je treba nésledovat.

A kdyZ je nenasleduiju, mohu si ublizit. Dostal
jsem dulezity impulz, jak nejen spravné kopnout
nebo nahrat, ale jak byt Iépe komplexné pfiprave-
ny. Pracovali jsme i hodné na fom, kdo, kde a jak
ma stat. A prog.”

Jaroslav Hrebik

.Chtél jsem se ve své vykonnosti posouvat

dal, ale mél jsem otazky, na které jsem v ragby
nedostaval odpovedi. Proto jsem hledal v jinych
sporfech informace, jak mém co délat. V basketu
nebo ve fotbale si udrzeli metodiku, o kterou

my jsme po roce 1989 prisli. Demokracii jsme si
vysvetlili jako anarchii, Ze nikdo nic nemusi, a my
ijsme zakrnéli. Nechal jsem se tedy inspirovat
basketem, bavil se se sestrami a zjistil, ze ty-
moveé hry maji stejné principy a z baskefu se da
spousta veci pouzit i v ragby, protoZe se vsech-
no déje rychle na malém prostoru. Napfiklad
isem v obraneé zkousel prebirani. Sestry hraly
ligu basketu v Benesove, kde jsem potkal fotba-
lového trenéra Jaroslava Hiebika. Jeho dcery
trénovaly u mych sester. Ja jsem foho hned
vyuzil, abych se s nim mohl potkat, protoze mi
vzdycky imponovala jeho odbornost. Dlouze jsme
diskutovali réizné véci a chodim za nim dodnes.
Ovlivnil mé v tom, Ze vSéechno nejde vycist jen ze
hriste, ale dilezita je teorie. Znat teorii a prena-
Set ji do praxe. A naopak pofom u praxe vytvaret
dulezity teoreticky zéklad, z néhoz se zase mazu
odrazit do praxe.”

Eduard Vavra (Ricany)

Velice inteligentni trenér, pod kterym jsem az
tak dlouho netrénoval. Musim ale fici, ze byl
nesmirne inovativni a pfinasel noveé a zajimave
veci, které se starym matadorim moc nepoz-
davaly a nechtéli je do hry zavadét. Pamatuii si
napiiklad, Ze chtél, aby vykop byl hodné vysoky
a dopadl deset metrd pred vykopavajiciho hrace.
Stafi borci si klepali na ¢elo, ale j& jsem tu sa-
mou véc trénoval po par letech ve Valencii, a pak
to zacali délat vSude ve svéte."
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CESKA HVEZDA JAPONSKE FUKUOKY

pohled hrace

Santiago Santos a Jesus Delgado
(Moraleja Alcobendas, Madrid)

.Tady jsem si splnil svij sen, kdyz jsme se do-
stali do evropského poharu Challenge Cup. Hrali
jsme proti elitnimu francouzskému tymu z Bor-
deaux. Doma jsme prohréli o Sest, u nich jsme
naskok v 80. minuté smazali, ale nakonec jsme
prohrali. Pak jsme porazili italskou Parmu. Byli
jsme prvni spanélsky tym, ktery zdolal klub ze
zeme velké Sestky.

Pod Santiagem Santosem, jemuz délal asistenta
Jesus Delgado, jsem absolvoval vysokou skolu
ragby. Santiago, mimochodem bratranec Emilia
Butragueria, slavného fotbalisty Realu Madrid, je
do ragby obrovsky fanatik a néjaky ¢as pasobil

i v akademii Bath v Anglii. Jeho kvality dokazali
uznat i Francouzi. Herni strukturu a organizaci
hry jsme méli vynikajici. Casto jsme se potkavali
u videa. Hrél jsem Utokovou spojku, ktera v pod-
staté fidi celou hru. Rozebirali jsme kazdy detail
moji hry. On mé naucil predvidani, abych mel vy-
myslenych pét fazi dopredu. Ty jsem mél nahra-
né v hlavé. Faze se pak dal vétvi podle foho, jak
ktera skonéi. Moznosti FeSeni se nabizel hodne
vysoky pocet a me to strasné takticky a strate-
gicky posunulo na vyssi Uroverl. Pomohlo mi to
pak i v pfechodu k trenérské praci.

Jesus Delgado trénoval hlavne Utok a doved-
nosti, jako tfeba kopani. Naucil mé, Zze hrac

se nezlepduje tréninkem, ale odpotinkem. Ze
kdyz se bude poréad trénovat a trénovat, tak

se zhorsim. Ja si vzdycky myslel, Zze abych byl
dobry, musim hodneé trénovat. A dokud jsem
skoro neomdléval, mél jsem pocit, Ze netrénuiji
kvalitneé. Pak mi vysvétlili, ze jsem trénoval spis
vuli nez kopani. Jednou jsem s Jesusem fré-
noval kopy a po deseti mi fekl, at jdu dom(, ze
trénink skongil. Chtél jsem pokracovat, protoze
jsem mél dojem, ze jsem nic neodtrénoval. On
mi ale fekl, ze jsem profesiondlni hra¢ a on
trenér, a budu délat, co mi fekne. Ja tomu moc
nerozumel a porad mi vrtalo hlavou, co to méa
znamenat. Pak priSel zapas a ono to fungovalo.
A v dalsim utkani zase. V dobé mého angazma
v Madridu jsem mél Uspésnost kopl 90%, coz
ie hodné vysokeé cislo. Tim jsem pochopil, Zze

kvantita. Zajimavé také bylo, Ze kvuli koordinaci

a celkovemu zpevneéni teéla jsme v tréninku déla-
li i aerobik.”

Christian Gajan

(Castres Olympique, Fukuoka Sanix Blues)
JTrenér na té nejvyssi trovni. Vyhral francouz-
skou ligu s Toulouse, vedl tymy i v Heineken
Cupu, co? je obdoba Ligy mistrd, ktery se ted
jmenuje Champions Cup. Vzesel z ragbyovée
Skoly v Toulouse, kde nejvice propagovali si-
tuacni inteligenci. Hraju néjakou situaci, ale
nemam nic pfipraveného dopredu. Kazdy hrac
musi vyhodnocovat danou situaci. Gajan meél
neuveritelné lidsky pristup. Nebral to jako fab-
riku s tim, Ze tady mam hrace, ktefi umi rychle
behat, jsou silni, umi skladat, kopat a j[deme

ien za vysledkem. Takhle on na ragby nepohli-
Zi. Bere 1o tak, Zze za tim v&im je ¢lovek, ktery
musi byt v pohodé a dobrém rozpolozeni nejen
sportovneg, ale i doma. ProtoZe kdyZ je doma
véechno v porddku, mize pak na hristi prodat,
co v ném je. On se zajimal o kazdého hrace

z lidské stranky. Ptal se, co doma, jak se dafi
roding, jestli nejsou problémy. Kdyz byl problém,
tak se snazil pomahat. V prvnim okamziku jsem
myslel, Ze fekne, to si vyre$ sdm, mas podavat
vykony. Ale ono to bylo opacne, ty zélezitosti

s hraci fesil. Trenér potom i diky takto nastave-
nym vztahlm mU0ze hraci snaz fict néco nepfi-
jemného, protoze hrac vi, ze se na trenéra ma-
ze spolehnout a nemysli to nijak zle. Je velice
férovy a plati u ngj, ze hraje ten, kdo na tfo ma.
A vsichni hraci to védeli. Hra¢ pak ma dlvod si
takového trenéra vazit. Kdyz jsem koncil v Pa-
fizi, volal mi, Ze jde do Japonska a hleda uto-
kovou spojku, jestli bych nesel s nim. Diky jeho
osobeé jsem rekl, ze pljdu. Pak jsem poznal, Ze
nektefi hraci, které uz tfeba 20 let netrénoval,
s nim jsou stéle v kontaktu a porad mu Fikaji
trenére. Dnes jsem toho i j@ dlkazem, protoze
za nim za par dni pojedu a budu s nim disku-
tovat herni projev prazského Olympu. V ragbhy
se mi podafilo splnit si sen hrét proti nejlepsim
svetaovym hractm. Vzdycky jsem se drzel hesla
‘Clovék neni nikdy tak dobry, aby nemohl byt
lepsi’. Trenér byl pro mé vzdycky autorita. A fre-
néra, kdyz jsem videl, Ze mi mGze pomoct, jsem
si vzdy nesmirné vazil."

~Myslel jsem si, ze abych byl dobry, musim hodné trénovat. A dokud jsem skoro
neomdléval, mél jsem pocit, ze netrénuji kvalitné. Pak mi vysvétlili, ze jsem trénoval

spis vali nez kopani.”
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reflexe

Na co myslim, kdyz bézim...

Vykon tymu neni souctem vykonu jednotlivea. Pokud by tomu tak bylo,
nakoupily by si nejbohatsi tymy nejlepsi hrace a vitéz by byl dopiredu
jisty. David porazi Goliase. I proto je velmi dulezité, aby se uvnitr tymu,
klubu, organizace dlouhodobé a systematicky vytvarela atmosiéra
podpory a respektu ke schopnostem a dovednostem hracu. Kazdy hrac¢
je sam o sobé talentovany, ale nejvétsi vyzvou pro trenéra je motivovat
cely tym tak, aby vytvoril kompakini celek.

TEXT: MICHAL JEZDIK

Dva pristupy - jeden cil. Vysoce fungujici
tymy dosahuji vétsi irovné spoluprace, pro-
toZe jejich ¢lenové si navzdjem daveruji, sdi-
leji silny smysl pro tymovou identitu a maji
dtvéru ve své dovednosti a efektivitu jejich
vyuziti. Existuje mnoho zptisobu, jak pasobit
na tymovou soudruznost. My pootevieme
dvefe do jednoho z nich, do komunikace s ty-
mem (Team Talk) pied dalezitym utkdnim
nebo turnajem. Podivejme se na piistup dvou
trenéri ze dvou odli$nych svétl, z ragby
a z basketbalu, na to, jak pusobi na soudrz-
nost, tymovou dynamiku a dalsi klicové sloz-
ky, které maji zasadni vliv na chovani tymu
v tézkych momentech.

Prvnim je Phil Pretorius, sportovni feditel
a trenér muzské reprezentace Ceské rugbyo-
vé unie, vystudovany sportovni psycholog.

Druhym je Mike Krzyzewski, jenz vyhral
trikrat olympiadu a dvakrat MS s tymem USA
a pétkrat univerzitni Sampionat s tymem
Duke University, ktery vede od roku 1980
dodnes.

Pfi komunikaci s tymem muéZeme mifit
na dva zékladni cile, na kazdy zvlast, ¢i oba
soucasné. Prvnim je inteligen¢ni kvocient
(IQ), druhym emoc¢ni kvocient (EQ). Pro
nas ptipad jednoduse staci, ze IQ je spojeno
s rozumem a EQ s emocemi. Informace za-
sahujici IQ jsou Casto hlavné spojeny s takti-
kou a strategii, opiraji se o statistické udaje,
efektivitu a vytéznost jednotlivych kombina-
cf u obou soupef, stejné tak cili na kli¢ové

hrace. Pro vétsinu trenérli neni tymova re¢
jednorazovou zdlezitosti, nybrz dlouhodoba
tymova strategie budovani sebetcty.

Pretorius se ptiklani k ndzoru, aby tymova
fe¢ nebyla servirovdna jako marmeldda, ale
méla by se podavat v malych porcich jako
kaviar. Je zastancem nékolika tymovych feci
pred vikendovym utkanim, které davkuje
do nékolika dni. O prvni tymové feci fika: ,,Ta
je vice o taktice a hernim vzoru, které naplni
nadchdzejici vikend, je také o pozndni soupe-
fe a jeho stylu hry. Je to racionalni tymova rec¢
s jasnou strukturou a mélo emocemi. Kdyz
mluvim o soupeti, nikdy ho nebudu zneva-
Zovat. Je lepsi vidét soupete jako ptilezitost
k ptekonani novych hranic.“

Vedle celkového taktického planu bychom
méli usilovat o zvySeni sebevédomi kazdého
hréce. Toho mtZeme dosdhnout riznymi
zpusoby, ale predev$im v individudlnich
rozhovorech 1 na 1. Najdeme vsak i situace,
kdy dava smysl chvalit jednotlivce pted spo-
luhraci, abychom je podpoftili nebo podnitili
pozadované efekty. Casté pouzivani stejné
metody ale sniZuje jeji efektivitu. Phil Pre-
torius k tomu fika: ,V tymové feci, kterou
pronesu 48 hodin pfed zdpasem, mluvim
ke skupiné jako jednotce a s kazdym hracem
v tymu, zatimco ostatni budou poslouchat.
Kratkd zprava plnd nadéje, vzestup a to,
¢eho dosahl jako clovék a jako hraé¢. Naplnit
ho hrdosti a odhodlanim, aby mohl pfijmout
svét, jaky je.“ A dopliuje: ,Moje tymova
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tel je vice spiSe o tom, jak dostat na povrch
prirozené kvality, které jsou v nas. Nebat se
prochazet vysoko mezi titdny a ptijmout vse,
co je vyzvou. Neni nutné mit miliony obdivu-
jicich fanouskd, jako mé Manchester United,
abychom mohli obdivovat sami sebe v zrca-
dle druhy den. Nechte svij vykon zazatit
tak, aby projasnil zivot vSech lidi, ktefi vas
miluji a podporuji.”

MICHAL JEZDIK

—> VEDOUCI SPORTOVNE
METODICKEHO USEKU
CESKE BASKETBALOVE
FEDERACE, CLEN

vV COV. BYVALY
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REPREZENTANT, TRENER
NARODNIHO MUZSTVA
MUZ0 A U20, SPARTY,
PROSTEJOVA, NYMBURKA.
BYL CLENEM REALIZACNIHO
TYMU NBA DETROIT
PISTONS V LETNICH LIGACH.
OPAKOVANE ABSOLVOVAL
EUROLEAGUE BASKETBALL
INSTITUT. CERTIFIKOVANY
LEKTOR COV.




MIKE KRZYZEWSKI, SLAVNY BASKETBALOVY
TRENER, UMI ZAUIMOUT UNIVERZITNI STUDENTY
| AMERICKE REPREZENTANTY
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Dobrou zpravou je, Ze emocni inteligenci
se muZete naudit. IQ je neménné, ale EQ je
flexibilni. MtZe se zlep$ovat, posilovat nebo
naucit i v pribéhu sportovni kariéry (Zivo-
ta), a to i na zdkladé vlastni reflexe, tedy
pozndni sebe sama. Nejlepsi zptsob, jak mit
vysokou emocni inteligenci, je mit dobré
yucitele“ od détského véku. Tedy rodice, pe-
dagogy ve Skole, trenéry a ucitele v krouzcich
a ve sportovnich klubech. Stejné tak jimi jsou
u profesiondlnich tymt kou¢ové, manazeti
a trenéfi.

I kdyz je pravda, ze v tymovych sportech
hrajeme na vysledek v utkdni, je daleZité,
aby se hrddi soustiedili na proces, tedy na to,
co je tieba udélat na htisti, abychom vyhré-
li, NE na konec¢ny vysledek. Nakonec je vzdy
nezbytné, aby tym opousté]l Satnu soustie-
dény na vlastni vykon a hra¢ koncentrova-
ny na svou roli, kterou hraje v konceptu hry
tymu.

VétSina uspés$nych trenéri se soustiedi
na cestu, nikoliv na cil. Na vytvoteni néce-
ho, co je podobné vé¢nému bratrstvi, které
prekona stroj casu. Je nevhodné predat jako
posledni tymu zpravu o silnych strankdch
soupete. Ackoliv i to se stdvd, v poslednich
letech jsem takovou zpravu slySel nékolikrat
a osobné jsem tuto chybu v minulosti udélal
také. M€l jsem vsak stésti, ze mé slysel zkuse-
néjsi kolega, ktery mé na ni taktné upozornil.

Jedna velikost se nehodi vSem. Nékteti
hraci dobte reaguji na zvyseny hlas, jini pre-
feruji klidné slovo pred zacatkem zapasu.
Nejlepsi trenéti a koucové nejdiive vyhodnoti
nédladu jednotlivych hrac¢d i skupiny. Svoje
o¢i, usi a mysl maji citlivé nastrazené jiz néko-
lik dni pfed zdpasem, v polocase i po zdpase.
Stejné tak méjte na mysli Cas, ktery vyuzijete,
i ¢as ve smyslu nacasovani prvni tymové feci.
Pretorius k tomu fika: ,,Moje tymova fe¢ netr-
va déle nez 14 minut. Jako vysokoskolsky uci-
tel a trenér jsem vidél, Ze po této dobé ztraceji
posluchacdiihradi koncentraci. Poprvé ji pred-
nesu 48 hodin pfed utkdnim. Motivaci pro ta-
kové nacasovani je, Ze hraci budou mit ¢as ji
vstfebat a citit se byt jeji soucasti.”

Komunikace a vyska hlasu. Ticho v Sat-
né? Povzbudte hrace. Nejen Ze hlasitosti date
najevo, ze druzstvo je pfipraveno na utkdni,
ale také zvysujete srde¢ni frekvenci, podobné
jako u¢inky zahtivani. Pretorius doporucuje
pouzivat hlas s riznymi intonacemi a emo-
cemi a dodava: ,Béhem tymové feci musite
vzdy mluvit s nejvzdalenéjsi sténou, aby vas
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vsichni hrédi ztetelné slyseli. Striktné vyza-
dujte pozornost. Vsechny o¢i musi byt upteny
na vas, bez divani se do zemé nebo okolo.“

Tymova fec by se méla lisit tyden od tyd-
ne. Pokud hrajete relativné snadné zépasy,
muzete zmirnit jeji tén. Naopak pti kritic-
kych zapasech se v tymové feci nebojte vice
projevit syrové emoce. Mike Krzyzewski ne-
mluvi mnoho, hovofi spiSe potichu, ale umi
minimélnim poc¢tem slov vystihnout podstatu
sdéleni.

Zde je priklad, kdy hovofil k celému tymu
a v jedné ¢asti cilil na skupinu hracé, kteif se
rok predtim nevesli do kone¢né nominace:
»Rada z vds nam poméhala v priibéhu let. Mi-
mochodem, kluci, kteti jste letos byli vybra-
ni do tymu a byli s ndmi poprvé lonské 1éto,
ocenujeme, ze jste se citili, jako kdybyste nam
pomohli vyhrét zlatou medaili.*

Dvé ofazky na zaver. Dva nazory. Dva
pohledy dvou tspésnych expertti a lidra. Pri-
pravovat se na tymovou fe¢, nebo ne? Vyuzi-
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TICHO V SATNE? POVZBUDTE HRACE.
NEJEN ZE HLASITOSTI DATE NAJEVO,
ZE DRUZSTVO JE PRIPRAVENO
NAUTKANI, ALE TAKE ZVYSUJETE
SRDECNI FREKVENCI.

vat symboly jako zdroj motivace? Pretorius se
nikdy na predzdpasovou fe¢ k tymu nepfipra-
vuje. ,Podivdm se hra¢tim do oé{ a vim, co jim
tici. Velmi ztidka pouzivdm dres, znak, tymo-
vé logo nebo ndrodni vlajku jako prosttedek
motivace.“

Krzyzewski se naopak pfipravuje velmi
peclivé, zvazuje kazdé slovo a rad vyuziva hr-
dost k ndrodnim symboltim a identité s nimi.
Pfed zahdjenim své posledni ptipravy v roli
hlavniho trenéra amerického vybéru na OH
v Riu hra¢tim tekl: , Je to neuvétitelnd zkuse-
nost, protoze budete hrat za vasi zemi. Vsich-
ni se béhem této doby zlepsite, i kdyz se jedna
o pouhé ¢tyii dny piipravy, které spolec¢né
strdvime. Budete lepsi, protoze se zlepsite
i diky sobé navzajem. Vsichni jste vynikajici
hraci, a pokud hrajete proti dalsim vynikaji-
cim hra¢im nebo s vynikajicimi spoluhradi,
deéla vas to lepsimi. Nikdy nebudete hodno-
ceni podle toho, zda hrajete za US tym, nebo
zda jste nastiileli nejvice bodl ¢ doskodili
nejvice mic¢a. Existuje pouze jedna otdzka,
kterou vam nékdo polozi: Vyhrali jste? A nasi
odpovédnosti je, Ze kazdy americky hrac¢
bude mit vzdy jen jednu odpovéd: ANO.“

Tymova feC je silna zbran v rukou tre-
néra. Phil Pretorius k tomu fika: ,,Opravdu
vétim v neomezené moznosti lidského téla
a ducha. Béhem mé tymové feci chei rozkryt
takovy potencidl, ktery byl mozna skryty, aby
z ného mohli hradi prosperovat, ze znovuna-
lezené viry a sebejistoty. Moje tymova fe¢ nds
musi nechat dotknout se hvézd!“ ¢
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Clovek je zivocisny druh, ktery sam sebe nazyva Homo sapiens
sapiens, clovek moudry. Mysli si 0 sobé, Ze je v ZivoCiSné risi
mimoradny, a také v mnoha ohledech opravdu mimoradny

je. Byl vvvojem vybaven mozkem, ktery ho od ostatnich
zivocichu odlisuje — nebo si to clovek alespon mysli. Pires
vSechny vydobytky, lety do vesmiru, mobilni telefony
i skvostné televizni finale olympijské kladiny bychom ale
nemeli zapominat, ze clovek je porad jenom zvirre. Vyvdejme se
za tajemstvim lidského mozku. Budeme trochu zjednodusovat,
ale zase ne tak moe. Takhle zviire ¢clovek opravdu funguje.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM
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LIDSKY MOZEK SE VYVINUL
JAKO PRIMY DUSLEDEK CHOZE
PO DVOU ZADNICH. RUCE BYLY

NAJEDNOU VOLNE, MOHLY

SNAZE NECO UCHOPIT.

téma

Kde se vzal clovek?

Clovék je jedinym souc¢asné Zijicim druhem Zi-
vocisného rodu Homo, ostatni druhy jiz vyhynuly.
Kostru posledniho zndmého piibuzného soucas-
ného ¢lovéka nalezli archeologové na indonéském
ostrové Flores, byla stara ptiblizné dvanact tisic
let. Z pohledu evoluce je to vlastné vcera. Stale se
ale vedou spory o to, kde se clovék vlastné vzal.
Zd4 se, e rod Homo se z pivodnich primatt oddé-
lil nékdy pied Sesti az osmi miliony let ve vychodni
Africe, kdy slezl ze stromt a zacal se pohybovat
po zemi po zadnich nohach. Pro¢ k tomu doslo,
neni Uplné jasné. Existuje na to fada teorii a s no-
vymi archeologickymi objevy a nédlezy dalsi teorie
vznikaji a zase zanikaji.

Jedna teorie hovoti o tom, Ze chlize po zadnich
se vyvinula kvali uzivdni nastroji rukama, jina,
Ze $lo o rychly pohyb pii hledani potravy na zemi
a potiebny vyhled pfes vysokou travu savany pti
ubyvén{ lesti. Jind teorie tvrdi, Ze vztyCovan{ pti-
naselo lepsi ochranu pted ostrym africkym slun-
cem nebo zZe k nému doslo kvili sbirdn{ semen
a plodd ze stroma a ketd. Pro laika tyto spory zni
podobné, jako kultovni hadka z komedie Hodime
se k sobé, milacku?, jestli je barva potahu na kies-
la zelend, nebo zelenkava. Nebo Ze by ke vzpfimo-
véan{ doslo proto, aby si pfedchidce ¢lovéka mohl
zahrat fotbal?

Jisté je, Ze chlize po dvou nohou znamenala pie-
kotny vyvoj kostry i fady Zivotné dileZitych systé-

22

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM

md. Ménil se tvar panve, funkce rukou i nohou,
uspotadani a tvar pétete i krevni obéh. A protoze
svislé postaveni patefe také ulehdilo praci krc-
nim svalim, zac¢al se ménit i tvar a velikost lebky,
zplostoval se obliCej a zacala se zvétSovat moz-
kovna. Mozek té zvlastni opice mél najednou kam
rust.

Vzhlru obéma nohama

Védci jsou schopni pomérné presné vysledovat
vyvoj nasich ptedchtidct az do doby pred tfemi
miliony let, k druhu Australopithecus. Nejslavnéjsi
fosilie druhu Australopithecus se divérné jmenuje
Lucy podle pisnicky Beatles ,,Lucy in the Sky with
Diamonds*, kterd na plné pecky vyivavala z mag-
netofonu v jeden listopadovy vecer 1974 kdesi
v etiopském Hadaru, kdyZ archeologové po praci
oslavovali svij ndlez. Lucinka byla drobné postavy
a oproti soucasnému ¢lovéku méla mozek asi tieti-
novy. Ale uz chodila po dvou.

Ndlez Lucy tuplné prevratil vzhiru nohama
vSechno, co véda do té doby o vyvoji ¢lovéka tvr-
dila. Archeologové se totiz domnivali, Ze vétev
vedouci k modernimu ¢lovéku se od ostatnich pri-
méth oddélila pted patnécti miliony lety a Ze lidé
sestoupili ze stroma proto, Ze jim tak velel jejich
mimofadné vyvinuty mozek. JenZe nélez dvouno-
hé Lucinky s mali¢kou mozkovnou v pouze tti mi-
liony let mladé africké naplaveniné jednoznac¢né
dolozil, Ze k tomu doslo mnohem pozdéji - a pres-
né naopak. Ta pred¢lovédi zvirata zacala nejdtive



chodit po dvou a az teprve pak se jim zacal prekot-
né vyvijet mozek.

To znamenalo neéekany védecky prtlom: lid-
sky mozek se vyvinul jako ptimy dtsledek chu-
ze po dvou zadnich. Ruce byly najednou volné,
mohly sndze néco uchopit, pfenaset predméty
a vénovat se vyrobé nastroju. Jedna z linii rodu
Homo a nd$ mozny pfedchtidce se také nazyval
Homo habilis, ¢lovék zru¢ny. Pokud se budete
chtit pfesvédcit na vlastni kazi, Ze Homo habi-
lis opravdu vyhynul jiz pfed mnoha miliony let,
pokuste se sehnat na vikend na chatu Sikovného
femeslnika.

Pied padesati tisici lety mél uz ¢lovék anatomic-
ky velmi podobné télo i mozek jako dnes, a prav-
dépodobné mél uz i néjaky jazyk. Byl pomérné
zrucny, vyrabél si funkéni kamenné néstroje, urce-
né zpravidla k usnadnéni lovu a porcovani kofisti.
Ale pted Ctyfticeti tisici lety doslo ndhle k nécemu,
¢emu dodnes nikdo z védct tak tiplné nerozumi
a co vedlo k prekotnému rozkvétu kultury, umeé-
ni, dokonce i k vyrobé& hudebnich nastrojti. Clovék
objevil krasu.

Pak uz to $lo rdz na raz. Odstartoval kulturni
a socidlni rozvoj, jenz svou rychlosti mnohondasob-
né prekonal bézny zivocisny vyvoj, ktery predtim
dal vzniknout anatomii lidského mozku. Doslo
k proméné sbéraci a lovcl v zemédélce, zakla-
dani osad, mést a vzniku trha, vlad a ndbozenstvi
a valek. Primyslové revoluce udélala z pivodnich
mést dvacetimilionové megapole a umoznila ¢lo-
véku mit volny cas, vyrabét mice adidas, postavit
Maracand a ovladnout svét.

Pro¢ o tom mluvime takhle zeSiroka? Protoze
doba, kdy se ¢lovék vénuje nécemu, co je krasné
a bavi ho to jen tak samo o sobé, je v predlouhé
linii Zzivodisného vyvoje pouhym mzikem oka.
Sport, ac¢ v sobé nese aspekty soutéze, boje a vitéz-
stvi, je i uménim a zazrakem krasnym sam o sobé.
Je krdsny sportovnimi pravidly, ktera definuji hru
a etiku soutézniho kldni bez ohledu na biologické
potfeby zachovani druhu.

Musime pfitom stdle mit na paméti, ze Ctyticet
tisic let touhy po krase pfislo po ¢tyfech miliar-
dach let boje o preziti. Kdy z jakési ,,prvotni polév-
ky“ zacaly probublavat prvni organickeé slouceniny
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a daly vznik Zivotu, ktery se pak metodou pokust
a omyla a predlouhou evoluci boje o pfeZiti a vi-
tézstvi silnéjsiho nad slabsim vyvijel az do dnes-
ni podoby. Do podoby, kdy organizace UNESCO
kazdoroc¢né udéluje ceny Fair Play a jeji byvaly
predseda pan Federico Mayor Zaragoza prohlasil:
,Sport miZe byt zdkladnim stavebnim kamenem
obcanské kultury zaloZené na fair play, respektu
k pravidlam, spolupréci a hlavné pratelstvi, které
je nad vsi soutézivost.“

Jenze ty Ctyti miliardy let se ve vyvoji lidského
mozku nemohly jen tak nékam ztratit.

Tak stejny i tak jiny

Lidé jako Zivocisny druh maji velky mozek, kte-
ry jim béhem vyvoje pomohl nejlépe realizovat
strategii pieziti ,,ute¢, nebo bojuj“. Jsou dobfiv pa-
matovani, predstavich a uzivani teci. Jini zivoci-
chové maji ¢asto lep$i smysly i své zptisoby doro-
zumivani, ale neznaji védu, literaturu ani vytvarné
uméni. Nechapou krésu, vytvarenou pro krasu sa-
motnou. Kdyz vezmete svého stfapatého voriska
na prochdzku na Karlv most, bude jevit mnohem
vétsi zajem o housku se salamem v kabelce ¢inské
turistky neZ o sochy Matyase Brauna. Zadny jiny
Zivocisny druh nevytvari tak slozité nastroje at
ke svému Zivotu, tak k zabijeni vlastntho druhu.
A zadné zvife nevénuje tolik casu ¢innostem, které
piimo neslouzi obzivé, pfeziti nebo rozmnozova-
ni, ale vlastni zabavé.

Lidsky mozek je vlibec zajimavy orgédn. Je
ve skute¢nosti hodné podobny mozku ostatnich
zvitat, anatomicky se od nich zas az tolik nelisi.
Neurony jako specializované nervové bunky, kte-
ré zprostredkuji predavani informaci v téle, maji
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téméf vSichni mnohobunééni zivocichové s vyjim-
kou motskych hub. Mozek ¢lovéka neni ani nejvét-
$i, nema nejvétsi pocet neuront ani nejvétsi pocet
spojii mezi nimi. Primérny lidsky mozek mé4 asi 86
miliard neurond. Je to hodné, ale nékterd zvifata
maji neuront vic. Clovék se miZe chlacholit ales-
poni tim, Ze m4 nejvice neuront mezi priméty.

V ¢em jsme tedy jako lidé mezi zvifaty jin{? Mezi
védci nepanuje shodny nézor ani na to, zda je ¢lo-
vék jako Zivocisny druh opravdu jiny, nebo zda
jsme vlastné stejni, jen o fous lepsi. Mame vlastné
mozky dva: staré ¢asti mozku se staraji o emoce,
vyvojove potfebné k pieziti, zatimco prepychové
velky celni lalok, zodpovédny za vyssi , lidské“ my-
$leni, nds nejvice odliSuje od ostatnich savc. Kdyz
amygdala reaguje na strach, obavy, stres a nebez-
peci, tlumi pfi tom aktivitu celniho laloku. Nema
cenu stithat zpaméti od boku velkou nasobilku,
kdyz po vas jde Savlozuby tygr. Zda se, ze lidsky
mozek je pii svém slozitém vyvoji také usporadan
nejicelnéji a nejekonomictéji ze vsech. Na svij
objem obsahuje velké mnoZstvi neuronti i jedinec-
nych funkénich celkd, které jind zvifata nemaji.
Nikdo ale dosud pofadné nevi, pro¢ tomu tak je.

Mozek plodu v ranych fazich téhotenstvi roste
rychlosti asi ¢tvrt milionu neuronti za minutu.
Déti se rodi s nesmirné plastickym mozkem s vy-
sokym podtem neurond, ale relativné malym po-
¢tem spojii mezi nimi. Nervové buiiky dokdzou
pod vlivem vniténich i vnéjsich podnétt koSatét
a vytvaret nové vybézky, dendrity. Jejich prostied-
nictvim si neuron vytvari novd spojeni s dal$imi
nervovymi bunikami. Tato spojeni se nazyvaji sy-
napse a jejich tvorba trva nékolik desitek sekund.
Pfenos vzrucht z jedné nervové butiky na druhou
probihd na synapsich s pomoci zvldstnich chemic-
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1. Vstavejte a chodte spat se slunickem. Re-
spektovat circadidnni cykly je to nejlepsi,
co pro sviij mozek mtiZete udélat. Pokud
je spankovy rytmus naruseny, mozek
htife zpracovavd informace a je méné
odolny vidi zatézi.

Uzivejte rybi tuk. Rybi tuk pomaha

mozku zvladat stres. Kognitivni funkce

mozku pfemirou stresu trpi a dendrity
se htife vétvi.

3. Vystupujte ze své komfortni zény.
Mozek potiebuje potad néco nového,
aby mohl riist. Opustit komfortn{ zénu
mozek namaha, nuti ho vytvaret nova
spojeni. Clovék sam sebe vidi v urdi-
tych zabéhanych rolich, a pokud v nich
setrvava, mozek neroste. VSechno, co
nas zahrnuje pohodlim, rozvoji naseho
mozku moc neprospiva.

4. Délejte néco, co vas mozek namdha.
Pokud jsou pro vas obtizné pocetni

N

Psycholozka Dr. Jennifer Jonesova, ktera se zabyva zkoumanim
mozku a rozvoje lidského potencialu, dava pro rozvoj mozku
v kazdém veku nékolik praktickych rad:

tlohy, teste pravé je. Kdyz se ucite
néco nového a mozek ma pocit, ze by
si po té ndmaze uz dal $lofika, davate
mu $anci neurologicky rtst. Ve spanku
mozek nové védomosti zpracovava

a organizuje.

B. Vénujte se meditaci a cviceni koncen-
trace. Rada vyzkumt prokazuje, Ze
meditace poméhd rastu $edé kary.
Pokud se nevénujete meditaci, je to,
jako byste cely den jedli jen ve fast-
foodu. Zatimco meditace zasahuje ne-
védomi, cvi¢eni koncentrace zapojuje
podvédomi, které je pro neurologicky
rozvoj mozku klicové. Nevédomi pra-
cuje i ve spanku. Nejlepsi, co mtzete
udélat, je projit si pred spanim, co pro
vds toho dne bylo nejdtlezitéjsi, at uz
pozitivné nebo negativné. Jdéte pak
spat a nechte mozek, at se o vSechno
ve spanku postara.

kych latek, neurotransmitera. Je jich nékolik desi-
tek druht a nervové butiky maji zvlastni recepto-
ry, do kterych ptislusny neurotransmiter zapadne
jako klicek do zamku.

Tajemstvi plasticity mozku neni v poctu nervo-
vych bunék, ale pravé v po¢tu spojeni mezi nimi.
Jedna mozkovd burika tak midZe mit az deset tisic
dendritd, které se napojuji na jiné nervové buniky
a vytvareji hustou neuronalni sit. Zatimco Ctete
tento ¢ldnek a snazite se mu porozumét, stavi vas
mozek miliony novych spojeni a nové neuronal-
ni sité, kterymi se snazi nové informace zachytit,
uchovat a propojit s informacemi starymi, s jiz sta-
vajicimi sitémi.

Nova spojeni jako odpovéd na podnét jsou zpo-
¢atku kiehka a nestabilni — mozek totiz ¢ek4, jestli
nové synapse bude opravdu pottebovat. Pevnost
spojeni podporuje, pokud se podnéty Castéji opa-
kuji nebo pokud k nim dojde v néjaké emocné
vypjaté situaci. Pokud nové spojeni neni vyuziva-
no, mozek usoudi, Ze uz ho potfebovat nebude,
dendrity se stdhnou a spojeni zanikne. Pokud je
ale spojeni vyuzivano opakované, za¢nou dendri-
ty naopak silit a nové spojeni zpeviovat, aby bylo
trvanlivé a mozek je mohl snadno uzivat i v bu-
doucnu. Zaroven se dendrity za¢nou obalovat bi-

lou myelinovou vrstvou, kterd je vyzivuje a chrani.
Spojeni pro ptenos vzrucht se tak stdvé prostup-
néjsim, pfenos se automatizuje a mozek se muze
jit vénovat zase néCemu jinému, novému. Pfi zna-
mé ¢innosti se uz tolik nenadfe. Takhle v mozku
funguje uceni.

Celé je to slozitéjsi o to, ze nova spojeni v mozku
se v pribéhu Zivota ¢lovéka netvori stejné rychle,
ale ve vlnach. Prvni nastava ptiblizné do dvou let,
kdy se dité udi chodit a mluvit. Pohyb i dorozu-
méni spoustéji vichfici vjeml a zkuSenosti, které
lidsky mozek uz nezapomene do konce zivota.
Dovednosti osvojené v tomto raném véku byvaji
v mozkovych strukturdch zapsdny tak trvanlivé,
Ze je 1ze kdykoliv vyvolat a pouzit. Dalsi citlivé ob-
dobi ptichazi ve véku Sesti az sedmi let, kdy dité
zacina Cist, psat a pocitat. Treti vina prekotného
rozvoje nastava ve véku kolem dvandcti let spolec-
né s nastupem abstraktniho mysleni a pohlavniho
dospivani.

Uspésné hleddni partnera vyvojové znamena
schopnost stéhovat se, orientovat a prosadit v ji-
nych podminkach, jiné kultufe ¢i spolecenstvi.
Priprava na namlouvani, ziskani partnera a za-
chovéani zivoc¢isného druhu tak znamena zavérec-
ny vyvojovy spurt mozku. Mozek se prosté musi
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ZHRUBA TOLIK MILIARD NEURONU MA
PROMERNY LIDSKY MOZEK. NEKTERA
ZVIRATA JICH MAJT JESTE ViC.
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prestavét na jiné vyzvy, jiné priority i jiny model
svéta. Teprve po dosazeni pohlavni dospélosti lid-
sky mozek skutecné dozravd, pozdéji uz k zadné-
mu mimofddnému vyvojovému skoku nedochdzi.
Od tohoto okamziku uz tedy bude kazdé nové
uceni bohuzel jenom obtizZné&;jsi.

Brana jazykl otfeviena
¢i zaviena?

Jazyk je kod ¢ Sifra slouzici ke komunikaci
a prenosu sdéleni. Jazyk umoziuje lidem vymeé-
novat si snadnéji informace, prirozené ale plni
i fadu dalsich tloh. Podle nékterych védca byl
jazyk jednim z faktort, které katapultovaly lidsky
mozek do jeho soucasné slozitosti. Debaty o pfi-
rozenosti a puvodu jazyka byly vedeny od sta-
rovéku. Jiz Platén tvrdil, Ze jazyk je symbolicky
a vyjadtuje predstavy a ideje, které existuji neza-
visle na ném, ale pro vlastni obsah jsou zasadni.
Slova a sdéleni jsou zrcadlem svéta, ktery jazyk
obklopuje.

sample text

sample text

Lidsky jazyk je jedinecny systém. Na svéteé exis-
tuje asi sedm tisic jazykda, stédle jich vSak ubyva.
Neéktei{ savci, primdti i tteba vcely maji také své
dorozumivaci systémy, ty jsou ale pomérné ome-
zené. Nékteré druhy ptdkl a velryb se mohou
naucit mnoho slov a znakt imitaci zvuka svych
pribuznych. Lidsky jazyk se ale lisi od jakého-
koli druhu zviteci komunikace tim, ze rozliSuje
gramatické a vétné kategorie. Neustdle se vyvi-
ji, muze odkazovat na abstraktni i na smyS$lené
skute¢nosti a umi vyjadrit ptitomnost, minulost
a budoucnost. Z omezeného mnoZstvi znakd
umoznuje skladat a vytvaret v podstaté neomeze-
né konstrukce a vyjadtovat je zvukem i symbolic-
kymi znaky - pismem.

Lidsky jazyk se pravdépodobné zacal spolu-
vyvijet s vyrobou ndstroju fddové pred sto tisici
lety, kdy rani hominidé zacali postupné ménit své
ptivodn{ dorozumivaci systémy. Casto to byva da-
véno do souvislosti s nartstajici kapacitou moz-
ku a s rtiznymi komunika¢nimi a spoledensky-
mi funkcemi. Je mozné, Ze gramatika je jednim
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DOVEDNOSTI OSVOJENE VRANEM
VEKU BYVAJI VMOZKOVYCH
STRUKTURACH ZAPSANY TAK
TRVANLIVE, ZE JE LZE KDYKOLIV
VYVOLAT APOUZIT.
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A KAZDANOVA
FOTBALOVA KLICKA JE
PRO MOZEK VITANYM
OSVEZENIM. PRI ZNAME
CINNOSTI UZ SE TOLIK
NENADRE.
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z prosttedkd, jak omezenym poctem znakl sdélit
ale déti se ji presto v utlém détstvi i beze Skoly
rychle nauéi a plynné mluvi, kdyz jsou jim pfi-
blizné t¥i roky. Zadné jiné zvite to ani v dospélosti
nedokaze.

Nedokéaze to ani zadny poditac. Tom Griffiths,
teditel laboratofe pocitacovych a kognitivnich stu-
dif na kalifornské univerzité v Berkeley, se snazi
model détského uceni ptenést na pocitace a rika:
»,Malé déti fesi problémy, uci se jazyky a chapou
pti¢inné souvislosti zptisobem, ktery pro pocitace
stéle pfedstavuje vyzvu. Doufame, Ze se ndm po-
dafi udélat pocitace chyttejsi, kdyz je nau¢ime byt
vic jako déti. Aby byly schopné rozpoznat pricinné
souvislosti od toho, zZe pracujete pomaleji, kdyz si
nedate kafe, az po slozité pochopeni, které geny
jsou zodpovédné za néjakou nemoc.“

Jiz ddvno se vi, Ze nenarozeny plod v téle matky
slysi a reaguje na zvuky i hudbu. Posledni vyzku-
my na Kansaské univerzité ale ukazaly, ze ¢lovék
se jiz pfed narozenim zfejmé uci i jazyk. V sérii
pokustt z roku 2016 byly plody matek v osmém
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meésici téhotenstvi sledovany citlivymi monitory
srdecni aktivity. JeSté nenarozené plody reagova-
ly rizné na véty, prond$ené anglicky a japonsky.
Véty pritom prondsel jeden clovék, neslo tedy
o reakci na jiny ¢i neznamy hlas. Védci se domni-
vaji, ze zvladnuti a vyuziti symbolického jazyka je
pro mozek tak komplexni zdlezitosti, Ze se rytmus
anékteré aspekty feci uci jiz pred narozenim a umi
tedy jiz rozpoznat jazyk, do kterého se narodi. Re-
akci na konkrétni slova se pak dité zacina ucit bé-
hem nékolika mélo dni po narozeni. Cteni nahlas
a Casté mluveni podporuje vyvoj mozku malych
deéti. I to vypovida o tom, jaky vliv ma na mozek
tfeC a jazyk, ktery slySime a ktery sami uzivame.

Co to vlastnée délate?

Védci stoji pred schopnosti a zivotaschopnosti
mozku v iZasu, ale my si to v kazdodennim sho-
nu malokdy uvédomujeme. Mozek se po cely zZivot
prubézné neustdle znovu piestavuje, vyviji a méni
podle toho, co mu ptedkldddme a o ¢em uvazu-
jeme. V kontextu naseho okoli a nasi motivace si
bez prestavky buduje nova spojeni pro to, co pravé
déldme a ¢im ho zaméstnavame. Kdyz tedy pozor-
né poslouchame, vytvarime synapse pro pozorné
naslouchani. Kdyz néco ¢teme, vytvaiime synapse
pro ¢teni. Teprve, kdyz zacneme néco prakticky
zkouset a délat, zacneme vytvaret spojeni pro tuto
vlastni aktivitu.

Spousta trenért si mysli, Ze kdyz budou na zaji-
mavé pfednasce pozorné poslouchat, budou fece-
né taky umét pouzivat. Neni tomu tak — je to uplné
jind dovednost, jedouci po uplné jinych synapsich
v mozku. Hodné to ptipomind slavnou scénku Fe-
lixe Holzmanna, kdyz hleda ztraceny klicek z alu-
minia tam, kde je svétlo, ale ne tam, kde ho ztratil.
Samotnym poslouchdnim Rachmaninova klavirni-
ho koncertu se hrat na piano fakt nenauc¢ime.

Sprévnym tréninkem nerostou jen svaly, ale
i nova funkéni spojeni v mozku. Vytvareji se o to
trvanlivéji, kdyz k tomu dochdzi ve spravném a in-
tenzivnim emoc¢nim naladéni. Chemicka tovarna
mozku se v tomhle osdlit neda. Kazdy z nas svym
myslenim, svym naladénim a vztahem k okolnimu
prostiedi i svétu kazdy den vychovava své vlastni
zvite a stavi si sviij vlastni mozek. A stejné jako pii
cviceni v posilovné bude v mezich nasi genetické
vybavy i tady zalezet na nas, jaky nas novy mozek
bude.

To tedy byla ta dobra zpréva.

Ta $patna je, Ze jen tak z ni¢eho vam nové den-
drity v mozku nevyrostou. Nemuzete ani fict Pe-
povi od vedle, aby to za pade a dvé piva udélal
za vas. Nikdo to nemuze udélat za vés.

Hodné stésti!

"4



~

EXTRA SROVNANI

NEJLEVNEJSI

\Y AV & 4

A NEJDRAZS|
SUV

Bentley
Bentayga

Suzuki
Ignis

 SKODA KAROQ

VE TVARU:

priklad: SM174 Jan Novak Prubezna 233
Olomouc 77900

Cena kazdé pijaté SMS je 39 Ke
v¢. DPH (zahrnuje postovne

i balné). Provozuje CN CENTER, 2. S,

infolinka 296 363 199 ve véedni dny

8-16 hod., mobil@cncentercz,

www.platmobilem.cz.

KUPUJTE A SKODA YETI
1 PRES SMS! VELKE SROVNANi
9N AOCELi1 PRODEJNICH SLAGRU
pPOSLETE SMS y crrROEN C3 AlRCRUSS'

SEAT ARONA
POULICNI BITKA
A DALSi TEMATA

Prave
Vv prodeji

/ p



coaching

é 1 otazka, 10 odpovedi

KDE CERPATE 1

e TEXT: MICHAL JEZDIK

Deset sportovnich profesionalii, jedna otazka: kde éerpate informace mimo vas sport? Casto
se tak deje v momente, kdy tym usiluje o inovace v jinych oblastech, ktere jim maji prinest
uspech. Zeptali jsme se generalnich manazert, hlavnich trenéra a profesionalniho golfisty.

THOMAS DIMITROFF

americky fotbal, generalni manazer Atlanta Falcons

.V anglické fotbalové Premier League jsme se spoijili s mnoha lidmi
a ti jsou k nam velmi ofevreni, pokud jde o analyzy a vykonnost.
Oboji je pro nas velmi dulezité, jakoZ i celd kognitivni ¢ast tréninku,
o které rovnéz rad mluvim."




LES SNEAD

americky fotbal,

generalni manazer LA Rams
.Dostal jsem zpétnou vazbu

od mnoha generalnich manazer(
a reditelt skautingu z baseballo-
vych klubd. Rovnéz poslu nas me-

dicinsky tym, aby se setkal s jejich.

Je foho folik, co ziskate, protoze
isme vsichni z prostredi zamére-
ného na maximalini vykon. Nas mic¢
ie sice ovalny a jejich kulaty, ale
v&ichni pracujeme se sportavei.”
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BEN RYAN

hlavni frener Fidzi

v sedmickovem ragby

.KdyZz jsem pUsobil

u ragbyového tymu

. England sevens
@ team, pracoval jsem

« s Nike a stravili

jsme spoustu ¢asu na vytvoreni

nového dresu. Ted tento dres nosi

kazdy tym v NFL, ten, ktery jsme jako

prototyp oblékali v England sevens

dva roky. Pomohl nam s kompresi

v urcitych mistech. M&m kontakty

s obéma skupinami, jak s geeks

(lidé, ktefi jsou do néteho extrémné

zapaleni — pozn. aut.), tak s ileny-

mi veédci. Mohl bych stravit v Nike

v Portlandu tyden s odborniky z R&D

oddéleni (research and development,

ti. vyzkum a vyvoj), nebo bych mohl

iet do Universtity of Bath ¢i Loughbo-

rough University ve Spojeném kralov-

stvi, nebo az do Japonska."

TOM TELESCO

americky fotbal,
generalni manazer
San Diego Chargers
.KdyZ cestuiji autem, myslim, Ze je to dob-
ry ¢as na chvile s TED Talks — nahravky

s vynikajicimi profesory a uciteli — véech
moznych odbornosti z celého svéta. Ne-
musi fo byt nutné jiné sporty, mohou fo
byt obchodni nebo Iékarské obory. Myslim,
ze se vsichni ucime, kdyz spolu navzajem
komunikujeme a dostéavame se ke stejnym
zékladam."

P MIKE WAY
% e squash, hlavni trenér muzského a zenského tymu
5 % Harvard University

Je zfejmeé, ze sleduiji sportovni titulky; vzdy hledam nové citaty nebo
pohledy na dusevni strénku a tymovou kulturu. Velmi rad posloucham
trenéry, kdyz mluvi o svych predstavach a pohledech.Jelikoz musime byt témi nejlepSimi
komunikatory, rozsifovani slovni zdsoby a perspektivy je nezbytné k tomu, abychom za-
sahli a ucili mladé sportovce, jakmile dosahnou teenagerovsky vek. Pro tyto Gcely mymi
soucasnymi favority jsou: Brett Ledbetter - What Drives Winning. James Kerr - Legacy.
A jako top ze seznamu: Eckhart Tolle - cokoliv od négj."
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PAVEL VRBA
fotbal, hlavni frenér
Viktorie Plzen

.Prévé nedavno jsme

o této otézce diskutovali s mym asisten-
tem Dusanem Fitzelem. Pokud de o jiné
sporty, inspirujeme se zejména v bas-
ketbale, hazené, ve sportech, ve kterych
se blokavani a uvolfiovani hracd ode-
hrava na malém prostoru. Mimo sport
¢erpam z rliznych knih, i ze sportovniho
prostiedi, ve kterych nachazim mnoho
podnétd ke kou€ovani, zejména v pii-
stupu k hraédm jako jednotlivetim i jako

tymu.”
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MIREK JANOVSKY
florbal, hlavni trenér
ceské reprezentace zen
.Pro mou frenérskou praxi

PAUL MCGINLEY

# | golf, profesional Team Europe

.Pred Ryder Cupem v roce 2014 jsem vyuzil jména, znalosti a zku-
senosti Sira Alexe Fergusona, byvalého manazera Manchesteru

United. V pribéhu dvou let jsem se s nim setkal Sestkrat a pozadal jsem ho, aby
promluvil k hra¢tm v predvecer turnaje. Od Sira Alexe jsem se naucil jednu véc,
a tou je mluvit jasné. A Ze kontinuita sdélovaného poselstvi je pro hrace velmi
dalezita."

obdabi, kdy jsem asi osm let

pracoval jako vedouci sporfov-

ni redakce Ceského rozhlasu.
Bylo to v dobé, kdy se ma trenérska kariéra
teprve rozbihala, a praveé v téchto letech jsem
pri stovkach tréninkd a zapasd z bezprostredni
blizkosti sledoval S$pickové hokejoveé, basketba-
loveé, fotbalové nebo hazenkarskeé kouce, stejne
tak jako nespocet trenérl v individuélnich spor-
tech, predevsim atletice, plavani, triatlonu nebo
biatlonu. Doslova jsem jim koukal pod prsty,
pro me byly neformalini debaty po skonceni na-
taceni a vysilani. Mohl jsem tak podrobné sle-
dovat, jak uvazuiji o tréninkovém procesu, jaky
maiji pristup k hracdam, jak se chovaiji na frénin-
ku nebo pfi zapasech na stfidacce. Snazil jsem
se z téchto setkani vytézit maximum informaci,
které jsem nasledné implementoval do své
prace a v pozdejsich letech, vefim, bylo oboha-
covani vzajemné. Pravé schopnost videt svij
sport v kontextu ostatnich, hledat dobré i nega-
tivni zkusenosti nejenom v tom svém rybnicku,
ie nezbytné pro rozvoj trenérd a v hlubsim kon-
textu i celych sport(.”

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

PHIL PRETORIUS

ROLF BEYER, ) . sporfovni feditel
basketbal, generalni manazer Brose Bamberg Ceské rugbyové unie
.Nejprve se snazime porovnavat sami sebe a najit .Sport, ze kterého jsem
nejlepsi postupy v jinych klubech a také v jinych "/‘ se nejvic naucil, je fouch
sporfovnich soutézich, abychom se dozvédeli, co rugby (bezkontakini
¥ funguije a co ne. Vytvatime platformy pro komuni- raghy, kde se hra prerusi
+ "!_ kaci a spolupraci, napfiklad s fotbalovymi organiza- v momente, kdy se sou-
- cemi, jako je VFL Wolfsburg nebo Greuther Furth, pef dotkne hrace s mitem — pozn. aut.).
abychom otfeviené sdileli znalosti a porovnavali Uhly a Gtoiné linie, b&Zecké dovednosti
osvedtene postupy. Mimo fo, osobné jsem pfinesl a organizace obrany byly ptinosné. Dal-
sve zkusenosti z prostiedi automobilového primy- &im sportem je netball (bratr basketbalu,
slu za poslednich 15 let za Gcelem implementace kos nema desku a je v prostoruy, hraje se
struktury, organizace a postuptl v klubu a vytvo- 7 na 7, s micem se nesmi b&hat ani drib-
feni stability v organizaci, jako jsou MBO [Manage- lovat a hra¢ nesmi drzet mi¢ déle nez 3
ment by objectives) procesy a metody vedeni lidi." sekundy], kde vize, nabihani do prostoru

a vytvoreni si prostoru jsou cenné.”
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Pomahej pohybem s aplikaci cZECH
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NEJSTARSI

SPORTOVN I
DISCIPLINY
e R

M ® predchidee cloveka
zacal chodit a béhat po dvou pred
4 az 6 miliony let. Jeste to nebyl
sport, ale dala se tak rychleji lovit
zvitata. Indiani Tarahumarové pred
10 fisici let v Mexiku zvladali pfi
lovu klidné i pfes 100km za den.
Na prvni olympiade v roce 776
pt. n. |. byl béh jedinou sportovni
disciplinou, pozdéji se béhalo
na vzdélenost od jednoho do 24
stadiond. Jeden stadion byl néco
pres 200 m. Zato vykon chrabrého
vojaka Feidipida, ktery mél po bitve
u Marathénu bézet 240km zvésto-
vat vitézstvi Rekdl do Atén, je pry
legendou.

LYZOVANI 3;

® Uz lovci doby kamenné
lyzovali. Vazali si na nohy dlou-
hé ¢asti drev, aby se na snéhu
a ledovcich mohli snaz a rychleji
pohybovat. Prvni vyobrazeni lyzard
jsou stard 8 fisic let a pochazeji
z Ciny, nejstarsi pravéké lyze byly
nalezeny na Uzemi Ruska. Lyze lov-
ct tulent v Botnickém zélivu byly
az ¢tyfi metry dlouhé. Postupné
se lyZe ze Skandinavie rozsitily
i na dalsi kantinenty, a kdyz je
femesinici v okoli norského Tele-
marku v poloviné 19. sfoleti zacali
vyrabét ovladatelngéjsi prohnuté,
odstartoval i sportovni a rekreacni
boom lyZovani.

1. ZAPAS

Nejstarsi vyobrazeni
zapasu |ze nalézt

v komplexu jeskyni
ve francouzském
Lascaux, jejich stari
se odhaduje na 17 000
let. Od roku 1970 jsou
jeskyne soucasti
svetoveho kulturniho
dedictvi UNESCO,
tehdy to byl jesté
paleolit. V nealitu byl
jiz zapas globalnim
sportem, jak dokazuijf
0 par tisic let mlad-
Si malby z jeskyni

v Mongolsku a Ja-
ponsku. Zapas byl
popularni i ve starém
Egypté a roku 708

pt. n. |. se dostal
na program sta-
rofreckych olym-
pijskych her.

To uz se ale

v Olympii skoro
sedmdesat let
sportovalo.

<

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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JEZDECTVI
® \cni Uplne jasnég,
kdy presné lidé zacali jezdit
na kaoni. Ma se za tfo, ze nékdy
v dobé bronzoveé, kdyz pas-
tevci potfebovali hlidat stada.
Brzy zjistili, ze jezdit na koni
je rychlejsi a pohodIngjsi nez
béhat po svych. Napovidaji to-
mu alespon nélezy kornskych
lebek s primitivnimi udidly
z Uzemi dnesniho Kazachs-
tanu z doby asi 3500 pf. n. I
NejspiSe se jezdilo bez sedla
jen s kusem provazu misto
ohlavky. Kazdy zacatek je
tézky. Ale v oblasti stfedni
Asie se jezdi skvéle na kani
dodnes.

" BOX ﬁ

® Boverske souboje
Ize najit uz na sumerskych
reliéfech z tfetiho ftisicileti
pred nasim letopoctem, poz-
deji na vyobrazenich z Asyrie
a Babylonu. Box byl popularni
i ve starém Recku a Rimé, bo-
jovnici si pésti ovijeli kozenymi
femeny, které se brzy staly
zbrani. Prvni skute¢na pravi-
dla se objevila v Anglii v roce
1743. Sepsal je Sampion Jack
Broughton poté, co po soubaji
s nim zemrel souper George
Taylor. Broughton pak otfevrel
vlastni boxerskou arénu a vy-
hlasil soubor pravidel, podle
nichz se v ni bude bojovat.

ULAMA v

® Pavodni aztécké micova hra byla par fisicileti pred nasim
letopoctem rozsirena po celé stredni Americe od Mexika az po Gua-
temalu, Salvador a Kostariku. Dodnes je na nekolika mistech Mexika
stale Ziva. Hralo se pét na pét na Uzkém hfisti, gumovy mi¢ nesmel
prejit kancovou ¢aru. Mi¢ byl z pIné gumy a vazil az ctyfi kila. Azté-
koveé totiz necekali na firmu Goodyear a znali vulkanizaci o par tisic
let dfiv. Po hie byl ¢asto porazeny tym i s mi€em ritualné obétovan
mistnim bohdm. Pozor na inspiraci pro nékteré dnesni fanousky!

HOD OSTEPEM
® A DISKEM

Plvodné slo o do- ) )

8 HURLING
® Staréd gaelska hra, v Irsku

vednost ubranit se

a prezit. Hody ¢im-

koliv na délku i na presnost byly ¢asto
soucasti oslav, ostép byl i na programu
starovékych olympiad ve starém Recku.
V 19. stoleti se hod oStépem stal po-
pularnim v Némecku a témer narodnim
sportem ve Svédsku a Finsku. Finové
ostép opravdu prozivaji, jak ukézal
kultovni komentar Antera Mertaranty
pti olympijském hodu Bary Spotakoveé
v Pekingu. Hod diskem ozivil v novodo-
bém sportu hrabé Coubertin, kdyz sym-
bolicky vzdal hold ptvodni myslence
olympijskych her.

POLO

® Objevilo se v Per:sii pred 2500 lety. Byl to i tehdy
sport bohatych — kazdy ¢len tymu musel fotiz mit vlast-
niho koneé. V krélovském jezdectvu se elitnich soubojd
Ucastnila az stovka hraca na kazdé strané. Hraly dokonce
i zeny, v B. stoleti pf. n. |. pry krélovna a jeji dvorni ddmy
vyzvaly kréle Chosrova Il. a jeho muZze ke hre v polu.
Do soucasné podoby se polo rozvinulo v prvni poloving
19. stoleti v Indii, od roku 1936 uz ale neni na programu
olympijskych her.

se hraje déle nez ffi tisice let. Dfive ji
proti sobé hraly celé vesnice a utkani
trvala i nékolik dni. Dnes uz je to jing,
ale Irové hurling pofad hraji doma

i na v8ech kontinentech, kde Ziji irské
komunity. Na velkém hiisti podobném
ragbyovému se dva tymy o patnacti
hracich snazi velkymi vareckami
odpélit maly micek do souperovy
branky. Micek je korkovy, hole dreve-
né a Irové horkokrevni — hra télem

a hakovani jsou povoleny. Tady mate
inspiraci na pfisti Den sv. Patricka!

10. TCHU-CU _.g:

Vite, ze predchtidce fotbalu pochazi z Ciny? Vojenské
zaznamy z doby dynastie Hun ve 2.-3. stol. pf. n. |. popisuiji hru tchu-
-cu, které se hrala kozenym mi¢em nacpanym kUZi a chlupy. Hraci
méli pomoci nohou dopravit mi¢ do malé branky, nesméli si pomahat
rukama. Pred tisici lety uz ve velkych ¢inskych méstech existovala
profesionalni liga Yuan She. V Japonsku se podobna hra jmenovala
.kemari", v Recku ,episkyros”, v Rim& ,harpastum”. My jsme i na Vi-
nohradech fikali cutana, pravidla sou¢asného fotbalu ale vznikla
v Anglii v roce 1863.
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CHLAPI SE DAJI SERVAT,
UHOLEK TO NEJDE

JAN BOBROVSKY

Narozen: 29. 3. 1945 v Rosicich

—> Basketbalova kariéra:
nejlepsi hracské roky prozil

v Zbrojovce Brno, s niz 7x vyhral
ligu, dvakrat hral finale Poharu
mistrd evropskych zemi (1964,
1968) ajednou finale Pohéaru
vitéz( pohard, v dresu narodniho
tymu ziskal na ME stfibro
(1967) abronz (1969), zt¢astnil
se dvakrat MS (1970, 1974)
ajednou OH (Mnichov 1972)
—> Trenérska kariéra - muzi:
se Zbrojovkou Brno ziskal
vletech 1986-1988 tfi ligové
tituly, narodni tym doved!

k6. mistu na ME 1991. Zeny:
Gambrinus Brno (Zabovresky)
14x vyhral ¢eskou ligu avroce
2006 Euroligu, sreprezentaci
ziskal na ME zlato (v Turecku
2005) astibro (vRecku 2003),
ved| ji nadvou OH (Atény 2004,
Peking 2008) ana MS v Brazilii
2006.

v osmatiiceti letech jsi odehral sviij posledni
zapas za Zbrojovku Brno proti Sparté a na-
sledné ses stal ve Zbrojovce trenérem. Nej-
driv jako asistent u acka a pak v roli hlavniho
trenéra. Jak tézké bylo promeénit se z hrace
v frenéra?

.Ke konci kariéry jsem na hristi hodne séfoval.
Hru jsem hodné fidil, i kdyz jsem nebyl typicky
rozehravac. Ale ob¢as jsem se tam objevil, pro-
toze jsem meél takovou Ulohu, a asi i im jsem
se pak posunul k trénovani. Myslim, Ze jsem
nemel s hraci zadny problém, aspori mam ten
paocit. Byl jsem pfirozenym lidrem uz na hristi,
a to jsem si prenesl i do frenérské prace. Da se
fici, ze meé hraci poslouchali, a nevzpominam si
na nejaky zasadni problém. U chlapt platil bic,
ale néktefi to nesli ponékud hlfe a nesou jeste
dnes."

S fremi mistrovskymi tituly se Zbrojovkou ses
presunul k narodnimu muzstvu, které usilova-
lo o postup na mistrovstvi Evropy v roce 1991
v Italii, a stal se z tebe reprezentacni trenér
na plny Gvazek.

«Jako reprezentacni trenér jsem musel byt
trikrat az ctyfrikrat tydné v Praze. Kazdy tyden
jsem videl vsechny hrace v ligovych zépasech,
ale v tydnu jsem jeste jezdil po klubech a sle-
doval, co se fam dela. Nakonec jsme na Evropu
postoupili a v Italii skoncili Sesti. Mozna si jeste
nékdo vzpomene, jak Honza ,Johnny" Svoboda
na hristi radil pfi nasem prekvapivém vitézstvi
nad favorizovanym Reckem. Dé&lal si na h¥isti
doslova, co chtél. Po Sampionatfu jsem u re-
prezentace skoncil. Zni to hodné zvlastnég, ale
Sesté misto bylo povazované za nelspéch. Co
bychom za takové umisténi dnes dali."

Po konci u narodniho tymu jsi Sel na éas ucit
matematiku na ucilisté. Netrvalo dlouho a za-

Zil jsi osudovy prestup z muzského do zen-
ského basketbalu.

.Prisel za mnou Petr Schneeweis, Ze jejich hol-
ky postoupily do ligy, ale vyhaodili je z Morendy
[Moravska Slavia, pozn. red.). Holky nemély kde
hrat, tak jsem Sel za feditelem haly v Zabovie-
skach. Oni ale nechtéeli zensky tym, takze nas
vzali s tim, Ze budeme v najmu. Chtéli, abych
Sel frenérsky pomahat, jenze jen pomahat ne-
komu trénovat mé nebavilo, fo se musi délat
naplno. Prevzal jsem to komplet a holky zacaly
prebirat muzsky styl basketbalu s dobrou obra-
nou a rychlym protittokem. Ja jsem jako hrac
nerad branil, délal jsem v obrané jen to nejnut-
nejsi, ale jako trenér vyznavam obranu a rychly
protittok, protoze z ného se pak davaji snadné
kose. Vykony i vysledky sly rychle nahoru, hned
isme skoncili v lize tfeti, druzi, prvni a uz jsme
sli do Evropy."

Prejit z muzského basketbalu do Zzenského
neni snadné. Jaké zakonitosti plati v zen-
ském prostiedi?

Musi se v prvni fadé zmeénit slovnik, neda se
pouzivat tolik sprostych slov. Sem tam néco
ulitne, ale nesmi to byt nic vulgarniho, protoze
to by Zeny hodné téZko nesly. U Zzenského tymu
je potfeba nasadit vic individudIni pristup, musi
se vic vysveétlovat, pomaleji, klidngji a hodnée
komunikovat. Je tfeba davat pozor na vztahy

v tymu. Chlapi se daji sefvat, u holek fo nejde
a musi se s nimi vic mluvit. Na druhou stranu
holky berou trenéra vic nez chlapi. Ti chtéji vic
prosadit svoje ego a kreativitu. Ono to casem
prichédzi i u hracek, ale ty prece jen pIni pokyny
trenéra poctivéji a snazi se je splnit."

S Gambrinusem Brno jste ¢trnactkrat za se-
bou vyhrali ligu. Devét let Zabiny v éeské

lize neprohraly a série bez porazky trvala re-
kordnich 256 zapast! V roce 2006 se v Brné
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konalo Final Four Zenské Euroligy a vy jste
slavnou soutéz vyhrali. Cim to, Ze tym tak
skvéle fungoval?

.Strasneé dalezitd byla souhra druzstva a rychly
protidtok. | v obrané se nam dafilo, ale hlavné
jsme se blizili muzskému pojeti v rychlosti, sou-
hfe a chytrosti. Méli jsme pevny zaklad druz-
stva, které jsme vzdy jen doplnovali.”

Uspéchy ze Zabin jsi dokazal prenést i do na-
rodniho tymu. Byli jste druzi na Evropé 2003
a za dva roky jste ziskali zlato v Turecku po-
sledni stielou Evy Némcové pied klaksonem.
Jak se pracuje u reprezentacniho druzstva
ve srovnani s klubem?

.Préce neni az tak odlisna. Rozdil je v tom, Ze
v klubu mas vice ¢asu na praci. Kdyz s fymem
pracujes po cely rok, mas vice klidu véci upra-
vovat a natrénovat a mzes byt trpelivéjsi.

U reprezentace se potfebujete pfipravit rychleii,
neni tam tolik casu. Méli jsme pevny zaklad

z Zahin, na nichz to stalo, a k nim se pfidalo
par dalSich holek odjinud. Do hry hodné chodila
Misa Pavlickova z USK, taky Zuzana KlimeSova,
ktera hrala v zahranici, a jeSté Eva Nemcova.
Jinak jsme to hréli vesmés s holkami z Brna.
V8echny hracky odjinud do druzstva vyborng
zapadly. Nasi prednosti byla sehranost a uz
zabeéhnuté navyky. Ve findle mistrovstvi Evro-
py 2005 proti Rusku jsme pred rozhodujicim
kosem meli time-out, ale mam takovy dojem, Ze
posledni stfela na Evu Némcaovou vyijit plvodné
nemela. Ale mi¢ se k ni dostal, vystielila za tfi
a rozhodla o nasi vyhie a radosti."

Zazil jsi dve olympiady, v Aténach 2004

a Pekingu 2008. Poprvé jste byli pati, v Gi-
né pak sedmi. V té dobé jste kazdy rok méli
néjaky vrchol na olympiadé, na mistrovstvi
svéta nebo mistrovstvi Evropy. Nastal nékdy
moment, kdy se ta skvéla jizda zadrhla?

.V Pekingu 2008 se nepodafilo tym vyladit, se-
stava neslapala. Mgli jsme tenkrat béhem krat-
ké doby t¥i vrcholy. Zabiny hrély Final Four, pak
jsme Uspésné odehrali olympijskou kvalifikaci
v Madridu a na zaver ¢ekal samotny olympij-
sky turnaj. Pfipravit hracky na tfi vrcholy brzy
po sobé je tézke. Pro nékteré holky vSechno
skancilo uz po kvalifikaci a olympiadu si jely
uzit. Kdyz se prohrélo, prestalo je to zajimat

a veénovaly se jinym vécem. Vytvarely se sku-
pinky a druzstvo nefungovalo jako tym. Nebylo
sily, jak je pfinutit, aby se vénaovaly primarné
basketu. Aby tym mohl spravné fungovat, mu-
seli bychom hracky drzet v absolutni izolaci

» 0 0

mladsi ja se pta

.V Zabinach byla stradné dilezita souhra druzstva
a rychly protiatok. Blizili jsme se muzskému pojeti
vrychlosti, souhice a chytrosti.”

a nesmeély by pfijit do styku s vnéjSim prostre-
dim, aby se sousttedily jen na basket."

Jak moc je tézké se udrzet, kdyz se dari

a tym jede jakoby sam? Co délat, abych
neudélal Spatny krok a nezastavil néco, co
funguje?

.Neni mozné se jen divat a nechat tym hrat.
Koucovat se musi porad, stfidat, davat pokyny.
| kdyz neni snadné se udrzet a najit hranici, na-
kolik do toho vstupovat a neudélat chybu. Ale je
ddlezité poznat, kdy je hracka fyzicky unavena,
protoZe ona sama to nefekne, a vystiidat ji, po-
znat, kdy je ¢as na odpocinek nebo na néjakou
zménu."

38
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Nékdy maiji lidfi v tymu pocit, Zze jsou dilezi-
téjsi nez trenér i zbytek tymu. Jak se tomu
branit?

.Pro frenéra je nebezpecné, kdyz zacina hrac
nebo hracka pres ného prerdstat, nebo si
mysli, ze pres ného jde. Nastésti se mi fo ne-
stalo, ale uz se mi fo blizilo. D4 se to zarazit
pohovorem a v nejhorsim pripadé rozluckou
s danym hrac¢em. Krajni feseni u mé nena-
stalo a vzdycky jsem takovou situaci vyresil
pohovorem.”

Basketbalovi trenéri casto resi, jak zvlad-
nout vyrovnanou koncovku. Jaka je tvoje
filozofie? Ubranit, nebo faulovat?

.Nikdy nenajdeme jasnou odpovéd. Ja chtél
vzdycky spi$ ubrénit. Jsem pfiznivec hry, ale
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ono se to kazdou chvili stiida. KdyZz se divam
na néjaky zapas v televizi, tak si taky rfeknu:
Fauluj! Ale nejsem toho pfiznivec, chci, aby
se rozhodlo sportovni cestou, obranou. Nikdo
nechce prohravat a trenér uz vlibec ne. Kdyz
poslu na hristé néjakou hracku, tak ji vérim, ze
bude hrat dobfe a vyhraje mi zapas. Rozhod-
nuti déldm se snahou vyhrét zapas a podle
toho volim Feseni.”
U basketu jsi i po sedmdesatce. V Zabinach
uz nejsi hlavni trenér a davas sanci mladsi-
mu kolegovi. Jaka je ted tva role?
.Mame vybornou mladez, kterd mi delé radost.
Jé uZ ustupuiji do pozadi, ale jsem k ruce mla-
dym klukdm, ktefi jsou dobfi trenéfi, maji zajem
pracovat, a proto jim i dadvam prostor.”
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SAMPIONKY. JAN BOBROVSKY (VPRAVO)

BYL UDLOUHE RADY TRIUMFU
BRNENSKEHO TYMU OKOLO ZUZANY

ZIRKOVE AHANY MACHOVE-HORAKOVE

| UEVROPSKEHO ZLATA NARODNIHO

TYMU, KTERE ZAJISTILA ROZHODUJICI

STRELOU EVA NEMCOVA-HORAKOVA.

NAME 2005 V TURECKU VYHRALY

CESKE BASKETBALISTKY POD

VEDENiM JANA BOBROVSKEHO
VSECH OSM ZAPASU, SPROMERNYM

ROZDILEM 017 BODU.

+ INZERCE

Protoze jen tymova prace

vede k uspéechu

STRABAG

TEAMS WORK.

|
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sportovni psychologie

Psychologie sportovni hry po kapkach

» o W
Tajemstvi psychologického tématu zvaného motivace jsme zacali pokorné
poodhalovat v poslednim dilu. Uz vime, Ze motivace a motivovani nejsou
totéz. Motivace vznika z neménnych, prirozenych a vnitirnich potireb
clovéeka. Motivovani prichazi zvenci a musi byt prizpusobeno opravdovym

osobnim zivotnim motivam ¢lovéka, aby mohlo pozitivne pusobit.
Nemuzeme motivovat nékoho, aniz bychom védéli, co je pro néj dalezité.

e TEXT: ZDENEK HANIK

Predstavte si, Ze jste Pavel Vrba, postoupili jste
se svym tymem Plzné do Ligy mistrti a mate pred
sebou zdpas proti Barceloné, kterd vzhledem k za-
¢atku soutéze ptijizdi v plné sestave. O vikendu jste
absolvovali ligovy zédpas a naslednou tfidenni pti-
pravu na atraktivniho soupete z Katalanska, v niz
jste hra¢am prezentovali vlastni pfedstavu o tak-
tice na utkani. Vchazite do Satny a mate posledni
slovo k tymu. Co hra¢im teknete? Jak je budete
motivovat? A Ize je vlibec motivovat ¢i jesté vice
nabudit? NezZ se za¢neme pidit po odpovédi, ptipo-
menme si nékolik poznatkl z minula.

Potteby clovéka vytvareji motivy, a ty jsou psy-
chologickou pfi¢inou motivace, ktera spousti cho-
vani. Motivace je vnitini stav, na rozdil od motivo-
vani, coz je vnéjsi pobidka. Tou mohou byt v zivoté
naptiklad skolni zndmky, penize, nebo tieba i po-
chvala trenéra. Trenér by mél hra¢im pomdhat,
aby v sobé odhalovali skryté touhy, které se tieba
neprojevily z obav reakce okoli, a postupné u hra-
¢t posilovat zélibu ve vykonu, zatézi, tréninku
i ve hie. Tim dochdzi ke zméndm v hierarchii po-
treb hrace, jelikoz utvorené postoje a hodnoty jsou
vlastné novymi potfebami — motivy.

Plzen-Barcelona

Uz jste se vzili do pozice Pavla Vrby? Vratme se
tedy do $atny. V daleZitém zépase vasi kariery chce-

te ovlivnit chovani hra¢t v duchu vasi predstavy

o tom, kudy ma vést cesta k vitézstvi, a emocional-

né je vyladit. Samozfejmé Ze v hlavni roli je fotbal,

a klicové je, jak se vdm proti Messimu a jeho spo-

luhra¢tm podati zvolit taktiku, a jaké jsou limity

urovné vasich hra¢. Ovsem pak jsou tu také emo-

ce, které jsou vlastné psychologickou ptic¢inou, tedy

motivem jednani, a k nim chcete mitit zdvére¢nymi

trenérskymi apely. Mél byste jako trenér védét, ze

sama motivace, coby hybatel, ani vase dobfe volena

motivacni slova ke spusténi pozadovaného vykonu

jesté nestaci. Je k tomu tteba nékolik véci:

e motiv hrat dobre a vyhrat musi byt pro hrace
dostatecné silny

 dosazitelnost Uspéchu se musi hractm jevit
jako pravdépodobna

* hodnota Uspéchu musi mit v prozivani hraca
dostatecnou vahu

e duasledky chovani nesmi pfinést hracam néco
nezadouciho, napfiklad debakl, ostudu nebo
odsouzeni verejnosti

Toto vSe se v hlavach hra¢t misi a vznikne z toho
néjaké emociondlni naladéni k utkani. Motiv hract
nemusite jako trenér fesit, ponévadz pokud vnitini
motiv neni dostate¢né silny, nemtZete s tim situ-
acné nic moc udélat. OvSem proti Barceloné jisto-
jisté je, a tudiz stoji i mimo vasi pozornost to, zda
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hodnota tispéchu ma dostatecnou vahu. Proto by
va$e motivacni promluva méla primédrné sméfovat
ke zbaveni obav. Strach z nezdaru je opravdu sil-
nou negativni emoci, kterd mtze u nékterych hra-
¢l vyvolat opatrnou, alibistickou hru. Ta je témér
vzdy v takto vyznamnych zapasech proti evident-
nimu favoritovi slepou cestou. Proto odbrzdovat
obavy z nésledkd je prvni snahou trenéra:

* ,Kluci, kdo hraje na hranici rizika, maze
vyhrat i prohrat, ale kdo hraje opatrné, pro-
hraje vzdy."

e .Ano, stoji pred nami velky soupef, bude to
narocné, ale preci se z toho nepodélame, to
bychom si dlouho vyéitali."

e .Kdyz nam nakopou zadnice, nevadi, ale
nestydte se za to hrat s vycenénymi zuby."

* ,Kluci, pfinejhorsim prohrajeme, je to sport,
ale jestli budeme podélani, nezbyde nam
vedle prohry ani dobry pocit, Ze jsme udélali
maximum.”

Atd.

A zbyva nejtézsi motivacni ikol. Proménit oce-
kavani zapasu v hlavdch hrac¢t v nejvyssi mozné
odhodlani, a priblizit vase slova jejich realistic-
kému ocekavani. Porazit Barcelonu neni sice
zcela realistické, ale realistickym a zaroven od-
hodlanym by se mél stdt postoj hra¢t k zapasu.
A jde také o to dosahnout optimalniho emocio-
nalniho vyladéni. Rozhodné nejsou na misté vy-
roky typu:

e ,Kluci, mame na ng."

Nebo dokonce ,lhat hraétm do kapsy” umélym
snizovanim hodnoty soupefre.

e Vzdyt nehraiji nic svétového.”

Naopak by se mélo apelovat na jiné hodnoty:

» .Po zadpasu s takovym soupefem jsme
vzdycky touzili — ted je pfed nami, je to sva-
tek, jsme v nejlepsi fotbalové spoleénosti,
tak prodejte véechno, co je ve vas."

» .Nedfreli jsme se snad proto, abychom tako-
vou Sanci nevyuzili."

* .Na kazdém postu maiji lepsi hrace nez
my, ale soucet individualnich vykon( jesté
nemusi délat lepsi tymovy vykon. A kdyzZ se
naopak my opifeme o tymovy vykon a kazdy
z vas se priblizi svému maximu, mizeme
pomyslet na vyrovnanou hru."

e ,Lidé kolem vas jsou svédky toho, kolik fot-
balu davate, a podporuji vas, hrajete trochu
i za né, za cely tesky fotbal."

» ,Jednou budou vasi synové chtit, abyste
o tomto utkani vypravéli, zalezi ted na vas,
co jim jednou budete fikat."

e .To je privilegium hrat takovy zapas — podat
nejlepsi vykon je povinnost.”

Atd.

FOTO SPORT: MICHAL BERANEK

Uzili jste si roli Pavla Vrby? Jak to vnimate? Kdo
chce trvale motivovat hrace, nevyhne se premysle-
ni o tom, co pro né dava smysl. To mélo byt feceno
vyse zminénymi rddky piredevsim. Existuji stovky
jinych scéndfd, ani neni jisté, zda by zvoleny styl
chytil fotbalisty Plzné. Byl uveden jen jako pfi-
klad, vezméte ho, prosim, jako inspiraci, nikoliv
jako recept na trenérskou promluvu.

Dva pohony - motivace vs. vile

Je nutno rozli$ovat mezi motivaci a vili, i kdyz
hranice mezi nimi neni ¢asto zjevnd. Sila vile
a sila motivace jsou dva rozdilné pohony, které se
v optimalnim pfipadé vzajemné dopliuji. Motiva-
ce je spontanneé se dostavujici, pfirozené usilovani
¢lovéka o uspokojeni emocionalnich potieb, které
neni ani raciondlné ovlivnitelné, ani vyrazné pro-
ménlivé v pribéhu Zivota.

LClovek sice muze
delat. co chee, ale
nemuze chtit, co chee.”
ARTHUR SCHOPENHAUER

Zivotni motivy jsou totiZ pevné stanovené struk-
tury potteb ¢lovéka, které maji velmi vysokou sta-
bilitu v Case. Pfedstavte si napiiklad od ptirody
pohodiného clovéka, kterému fyzicka aktivita
pusobi obtiZe, a naopak jidlo mu ¢ini velké potése-
ni. M4 tendenci k tloustnuti, je tézké toto celkové
naladéni zménit. MtiZe se ovSem prostiednictvim
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vile pokouset do pohybu nutit, pfipadné upravit
Zivotospravu. Tim ov$em aktivuje svou vili, nikoliv
svou motivaci.

Tento rozdil je tfeba mit stdle na paméti. Viile se
chovéa jako mentalni sval a sval, jak znamo, se da
posilovat. Naproti tomu trénovat motivaci se da jen
velmi obtizné. Motivy nelze vylepsit tréninkovymi
metodami, ale miZeme hrace podporovat v tom,
aby 1épe vnimali, ¢im jsou vlastné motivovani a co
presné jimi v jejich zivoté emociondlné hybe. A jak
jiz bylo v minulém dile fe¢eno, nové motivy se daji
formovat — predev$im tim, Ze se cilené u hraca vy-
tvareji navyky a nové postoje, které se mohou zpev-
nit natolik, Ze se stdvaji novymi a silnymi motivy.

A co mladi?

Dovolte nyni, abych vam prerusil lakavé predsta-
vy o tom, jak branit Messiho, a vrétil vas do reality
vSedniho dne, napiiklad situace trenéra mladeze,
ktery své druZstvo rovnéZ pfipravuje na dilezity z4-
pas. Pusobit na motivaci Ize 1épe u mladych hra¢t
nez u dospélych, pticemz se tak déje i prostiednic-
tvim jistého inspirovani.

Dalo by se fict, ze motivace provazi clovéka
dnem, inspirace provazi ¢lovéka zivotem. Ostatné
slovo inspirace pochdzi z latinského ,inspiratio“
a je to néco jako vdechnout zZivotu dusi. Praktic-
ky to znamend mladé hrace podporovat v tom,
aby 1épe rozezndvali vlastni motivy, ptivod svych
emoci a byli inspirovani v hledéni a osvojovani
novych hodnot. Proto motivovani hra¢a na utkdni
v mlddeznickych kategoriich by mélo mit v sobé
nendsilny ucebni i vychovny apel na sebepozna-
vani a formovani zivotnich hodnot. Juniorsky vék
je naptiklad obdobim nejintenzivnéji prozivanych
idedlt, coz se muze promitat také do trenérského
motivovani:

e ,Je pred nami obrovska vyzva, ktera maze
mit vliv na vade dalsi Zivoty."

¢ ,Nic neni nemozné, ani vitézstvi nad silnym
soupefem.”

» ,Pojdme si prozit cestu za svym snem.”

Sestoupime-li jesté nize do kategorie sportuji-
cich déti ve véku 9 - 12 let, uz se vlastné motivovani
do urcité miry ptekryvd s u¢enim a vychovou. Zde
bohuzel nastavaji nenapravitelné chyby, kdyz nékte-
ti trenéfi, a predevsim rodice, nechapou smysl piiso-
beni na modelujici se hodnotovy systém ditéte.

Déti v tomto véku potiebuji prostor pro sebevyjad-
feni a tréninkové prosttedi zbavené napéti a strachu.
Skolni vék poskytuje Zivnou ptidu pro konfrontaci:
kdo vys, kdo dal, kdo rychleji, kdo obratnéji, kdo
chytteji. A rodiCe a nezkuSeni trenéfi jsou Casto ti,
ktefi pfilévaji oleje do ohneé této generacni reakce.

Neni sice nutné, abychom tento trend néjak za-
sadné brzdili, ovSem je tfeba mit stdle na pameéti,
Ze cilem trenérského i rodicovského snazeni je vy-
chovat komplexni bytost, nikoliv egoistické monst-

sportovni psychologie

rum, zaméiené pouze na boj a tspéch jako jedinou

hodnotu zivota. Proto nepfecenujte vliv motivovani

a nechte to vice na ptirozené motivaci déti k pohy-

bu a ke hte. Jestlize jsme vySe psali o dvou poho-

nech, tedy motivaci a vuli, sdzejte u déti zatim vice
na tu prvni — pfirozenou motivaci. Déti jsou sebe-

-motivovany, a proto Setfete s motiva¢nimi vétami

a na prvnim misté povzbuzujte, usmérnujte piiro-

zené touhy a odbrzdujte:

» ,Hrajte a na chyby nemyslete. Pokud udélate
chybu, nevéste hlavu, doZzeneme to v trénin-
ku."

* .Nebojte se, nevytvarejte si sami prekazky,
hrajte naplno beze strachu, Ze udélate chybu.”

Déti potiebuji podporovat odvahu a zkouSet
nové véci. Jiz v tomto véku se ulastni riiznych tur-
najl, kde se samoziejmé hraje na body ¢i branky.
Tento princip nelze potladit, ponévadz konfronta-
ce je jednim z principa sportu. Ov§em v soutéZich
a ve hrach by mélo byt umoznéno kazdému doséh-
nout alespon drobnych tspécht, tieba jen i dil¢ich
pocitti osobniho vitézstvi, naptiklad ,,dal jsi nejlepsi
podéni“ nebo ,nejlépe jsi ptihraval“. Cernobily svét
prohra - vyhra, necht patfi dospélym a profesio-
nalim. Tam jsme v tomto dile zacali, kdyZ jsme se
vzili, alespon na chvili, do role trenéra Pavla Vrby.

Umoznéte kazdému ditéti alesponn maly, dil¢i
osobni pocit vitézstvi, protoze toto obdobi je mimo-
t4dné citlivé na ispéch a netispéch. Skoldk se sotva
vymanil zpod méminy sukné a uz po ném svét zada
prvni vysledky. Zmirnéte tento nahly tlak.

Vile - protihraé

i spoluhrac motivace

Jak naznadil dnesni text, vile je jakymsi proti-
hracem a spoluhracem motivace zdroven. Je védo-
mou preménou cild a motiv ve vysledky. Motivace
je ptirozené chténi, vile je naproti tomu védomé
asili. Dalo by se to prirovnat ke s¢itani a od¢itani
v matematice. Ville mé stejné znaménko jako mo-
tivace, kdyZ preménuje chténi na vysledky — vtile
a motivace se s¢itaji. Avsak rozdilné znaménko
maji, kdyz ¢lovék prekonavé prekazky a kdyz déla
néco, co od ptirody délat nechce — viile jde v tomto
pripadé proti ptirozené motivaci.

Investice energie do piekonani odporu je
ve sportu vlastné vzdy nutna. Jen ten, kdo dokaze
piekonat sam sebe a obcas opusti své komfortni
z6ny, se dostane v zivoté také na tirovné, na nichz
jesté nikdy predtim nebyl. Omyl je ovSem v tom, Ze
by se ¢lovék musel neustale pohybovat mimo svou
komfortni zénu.

Pohon z vlastni vtile je dtlezitou soudasti lidské-
ho konani, ale ,,pohon ze srdce“ (ptirozenad motiva-
ce) je skuteénym jadrem. Spi¢kové vykony nejsou
pouhou otdzkou vile, ale vznikaji souhrou s mno-
hem hloubéji zakofenénou inspiraci a motivaci.
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TED TAM SNI SPRINTUJE
POTRETI.
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Ridi¢ovy druhé oéi

_<c:,>._ EyeSight

Driver Assist Technology

-SPORTOVMi—ww

SUBARU

Confidence in Motion

IMPRE &£ 5

L

Jeji styl, prostor, pohodli a zabava za volantem té pak ohromi pri kazdé cesté. Nova pevnéjsi
a bezpecnéjsi platforma SGP, nizko poloZené tézisté, atmosférické motory boxer 1,6L a 2,0L, pohon
vSech kol Symmetrical AWD, prevodovka Lineartronic a EyeSight, Fidicovy druhé o€i - idealni vybava

pro jakykoli vylet bez ohledu na vzdalenost a na povrch. Nestresuj se a uzij si kazdou cestu. .
Navstivte nas! subaru.cz | zazijsubaru.cz | subaru-butik.cz SU BARU

FINANCE

f subaru.cze (© subaru

Kombinovana spotfeba paliva 6,2-7 l/100km, emise CO, 140-159 g
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