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Hraj to s Al!

Mam takovou teorii: uméld inteligence
udéla chytré lidi jesté chytrejsi a hlupaky
jesté zavislejsi - a tém druhym to, obdvam se,
ani nebude vadit. Je to troufald vize? MozZna,
ale argumenty si necham pro jindy a jinde.
Kdyz se rozhoduji psat editorial, pro¢itam
¢lanky ¢isla a nechdm se volné inspirovat;
tentokrdt mé strhly , Al bryle“ Michala Jezdi-
ka v jeho pravidelné rubrice.

Lituji, ze Al nepfisla pred dvaceti lety,

a prece mé vzrusuje i dnes. V metodice s ni
pracuji denné a se zalibenim sleduji zavod
ChatGPT, Gemini, Groq a DeepSeek. Jje to
takovy tprk, Ze ¢lovék jen tise zira. Ale jsme
sportovni mésicnik, a tak je nabiledni otazka:
co z toho bude pro sport? Mnohé.

Znamena to tieba, Ze pii analyze na
sportovce uz nic nebudeme nalepovat: zadné
kulicky, zadné kabely, zadné zvlastni trikoty.
Uz brzy bude stacit obycejnd kamera, klidné
z telefonu, a algoritmy pocitacového vidéni
si uz samy v obraze nahmataji klouby, thly,
rychlosti i trajektorie, a co je nejroztomile;jsi,
dokazou sdhnout i do archivu a nechat chyt-
ry stroj premérit vcerejsi hrdinné kousky.

Jesté donedavna sedél u videa ¢loveék
a tukal ,,ptijem, nahravka, titok, bod*, to
tfeba u nés ve volejbalu. Dnes ndm to obstara
chytry automat. Rozpoznd akce, hrace, zény,
tempo nahravky, rychlost mice i jednotlivych
segmentd téla, a jesté to srovnd s daty z GPS
a IMU (témi malymi krabickami, co vnimaji
pohyb). Trenér uz nemusi honit ¢asovou osu,
ale rovnou premyslet. Z obycejného videa
si model vystavénim digitalniho dvojcete
odhadne segmenty téla, kloubni dhly i tézisté
s jeho rychlostmi a zrychlenimi. Nejde uz
jen o vysledek, nybrz o kvalitu kontaktu
a nacasovani. Trénink techniky tak dostane
okamzitou zpétnou vazbu: ne pocit ,,zdalo se
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mi“, nybrz ¢islo, které se neda ukecat, a film,
ktery ukéze ,proc¢*.

Tréninkovy pldn nebude vytesan do kame-
ne, nybrz bude dychat. Al kazdy den jemné
doladi objem a intenzitu podle variability
srdecni frekvence, spanku, subjektivntho hod-
noceni i kvality pohybu a s ohledem na pro-
gram. Mikrocykly se budou nechat ladit podle
soupete, haly i cestovani. A kondi¢ni trénink?
Uz dnes vyhledas o kondi¢nim tréninku
vSecko, a kdyz napises chytry prompt, Al vam
vysklada plan na miru. Zitra ti vSak osobni Al
poradce ptizptsobi trénink i tvému aktudlni-
mu zdravotnimu stavu, emocim a naladé.

Pred zapasem nebudes jen znat data
o souperi; budes védét, co vi on o tobé. A s ja-
kym planem s vysokou pravdépodobnosti
prichazi. Tady uz nejde jen o tajemstvi, nybrz
o malou Sachovou partii dat: kdo koho ptecte
difv a presnéji.

Mam pokracovat? Ja vim, taji se z toho
dech, nicméné, jsme u mé tvodni teze.
Uméla inteligence je ndstroj, nikoli osud.
Chytrym da novou pédku, aby pohnuli svétem
sportu, a pohodlnym novou zavislost, aby
svét pohnul jimi. Bryle, modely, tagy a huby
jsou baje¢ni sluhové, ale pAnem musi zustat
hrac, a hlavné trenér a jejich ¢estné femeslo.
Vzdyt ani nejchyttejsi algoritmus neudéld za
nikoho posledni krok k odrazu. A uz vitbec
ne ten prvni k rozhodnuti. Zatim!

Pi{jemnou Cetbu a krdsné babi 1éto.

-~

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Soucasti
prace je
i odpocinek

ltalsky expert na silovou a kondi¢ni
pripravu Francesco Cuzzolin Zil

v mnoha zemich, pracoval v NBA,
euroligovych tymech, pro nékolik
narodnich federaci, na radé univerzit
nebo v MotoGP. Byl manazerem
vyznamné spolec¢nosti, jez vyviji

a vyrabi zafizené pro pripravu
sportovcu. Ve vétSiné roli zacdinal

od nuly. Musel se nejprve vzdélat,
poznat prostredi, podminky

a predevsim lidi. Pojdme se vydat za
oponu high performance oddéleni,
zkoumat role, kompetence, pravidla
a zodpovednosti.

TEXT: MICHAL JEZDIK
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OROZHOVOR

yl  profesiondlnim zdpasnikem,

trénovat zacal v nizsich soutézich
s amatéry, avsak poslednich 25 let pracu-
je se sportovci a tymy na nejvyssi trovni.
I proto jsme se bavili o praktickych zku-
Senostech s budovanim a vedenim high
performance oddéleni, tedy tseku, jehoz
cilem je na klubové ¢i federacni trovni
zajistit aktérim maximdlni servis pro
opakované podavani vykond na hranici
jejich moznosti.

Nepovidali jsme si o tom, co jsme sly-
Seli, co jsme Cetli nebo co délaji jini. Nasi
snahou bylo mluvit o pracovnich a zivot-
nich zkusenostech. I proto, Ze Francesco
opravdu véfi, Ze préce a Zivot jsou dvé
slozky, které jedou soubézné po stejné
koleji, a neni to nic Spatného.

Byt soucasti profesiondlniho sportu je
velmi narocné, ale také velmi krasné. Po-
kud tam chceme byt, musime se obéto-
vat,“ f{k4. Casto musime obétovat hlavné
¢as mimo rodinu a lidi, které mame radi.
Nemuzeme tedy mluvit jen o tréninku,
utkani, zavodech, metodice a Skoleni.
Musime mluvit o zivoté.“

Protoze se zndme vice let, v rozhovoru
si tykame.

Jaké nebezpeci ciha na lidi, ktefi
pracuji v oblasti high performance?

,Pokud chcete v tomto vysoce konku-
ren¢nim prostiedi obstat, potfebujete
mit odborné znalosti, neustale se vzdéla-
vat a ziskavat zkusSenosti z jinych obord.
Patti sem i zivotni zkuSenosti, umét pra-
covat s lidmi, respektovat je a jejich role,
mluvit s nimi a naslouchat jim. Jedno
z nejvétsich nebezpedi je tispéch. Uspéch
je velmi Casto spojovan se ziskem néja-

.

(2]

kého titulu. Ano, vSichni pracujeme pro
tyto momenty. Tyto okamziky jsou vSak
také velmi nebezpec¢né. Pokud si myslite,
Ze pracujete dobfte, jen kdyz néco vyhra-
jete, ziskdte néjaké trofeje, je to velka
chyba. Ty muZzete nékdy ziskat i bez ohle-
du nato, zda pracujete dobie nebo Ze jste
dobii.”

Jsme tedy velmi rychle u tématu proces
vs. vysledek. Je to tak?

»Ano, klicem je soustfedit se na kva-
litu své kazdodenni ¢innosti. To se tyka
nejen sportoved, ale vSech, ktefi s nimi
spolupracuji, véetné fidich pracovnik
organizace. Casto si pleteme vysledek
s vykonem. Dobrého vysledku muZete
dosdhnout jeden den, jeden okamzik,
jeden konkrétni tyden svého Zzivota. Ori-
entace na vykon vsak znamena, Ze jste
dtsledni v ptipravé pro opakované do-
sahovani vysledk@. A pravé to bychom
se méli snazit zménit. Posunout nasi
mentalitu a nastaveni dal, vyse. Je to za-
kladni otdzka, zda chceme hledat dobré
vysledky v kupce sena, nebo mit dobrou
organizaci pripravy, jez vede k dobrym
vysledktim opakované. Mit systém, ktery
dusledné dokdaze prinést vykon sportov-
ce nebo tymu v soutézi.”

Jak toho dosahnout?

,Nejprve, a to velmi rychle, musite roz-
poznat, co jsou klicové segmenty vykonu
na elitni drovni. Ve sportovnich hrach
musite krom toho rozpoznat u kazdé-
ho hrace jeho predpoklady a ty rozvijet
idedlné tak, aby v nich byl konkurence-
schopny nebo vyjimecny.“

MiiZes uvést néjaké konkrétni priklady?

»2Samoziejmé. Jednou ze zdkladnich
charakteristik soucasného basketbalu je

1. ALERTNE

o AGILITY::

3. ADAPTAE

4. ALIGNME
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rychlost. Ta je vSak cCasto zaméinovana
za rychlost béhu na urcitou vzdalenost.
To neni pravda, musime mluvit a rozvi-
jet také agility, quickness nebo rychlost
rozhodovacich procesti. Abychom v tom
byli ispésni, musime se rovnéz zaméfit
na koordinaci, pevny stfed téla. To vSe,
a jesté vice spojené s ovladanim mice
a vnimanim soupete. Jedna se o velmi
komplexni bali¢ek.”

Udélejme skok v ¢ase. Jak jsi k tomu
dosel?

Vzdy jako prvni jsem rozebral dany
sport do malych detaild. Napiiklad
v basketbale — jaké télesné predpoklady
jsou zakladem, nemluvime o vySce nebo
rozpéti pazi, to jsou dary. Pak si spolecné
s trenéry vytvorite pfedstavu o kazdém
hradi, v éem maZe byt nejvice vyuZitelny.
Vlastné vytvorite program Sity na miru,
jeho vlastni znacku. Pak jsou jesté dal-
§i dulezité kroky, a to presvédéit o této
cesté hréce, byt dasledni pti kazdodenni
¢innosti a neustdle myslet na prevenci
zranéni. Zranéni je nejvétsi nepiitel.”
Jaky je nejvétsi rozdil v prioritach
rozvoje sportovce na elitni trovni
v porovnani pred 20 roky a nyni?

JPrevence zranéni. Enormné naros-
tl pocet utkani, vznikaji nové soutéze,
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FRANCESCO CUZZOLIN

Narozen: 18. 10. 1964

Profese: specialista na kondicni pfipravu,
predevsim v basketbalu, byvaly osobni kou¢ hvézd
Andrey Bargnaniho nebo Danila Gallinariho
AngaZma v klubech: Benetton Treviso, Virtus
Bolona (vitéz Euroligy 2001), Toronto Raptors
(2009-11), Olimpia Milan, Reyer Venezia,
konzultant CSKA Moskva ¢i Fenerbahce Istanbul
AngaZma u reprezentaci: Rusko (3 roky, mistfi
Evropy 2007), Itlie (6 let), konzultant LotySska
Zajimavost: prvni evropsky kondicni kouc v NBA,
byval feditelem védeckého vyzkumu spole¢nosti
Technogym ->

REICHOVA, HERBERT SLAViK/COV
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OROZHOVOR

0 ctyrech pilifich mluvi Francesco
Cuzzolin v souvislosti s vykony na
hranici moZnosti: pozornost, agilita,
adaptibilita a souhlas.

sezony se prodluzuji. Hraci vsak nejsou
roboti. Télo i hlava potiebuji vysadit. Tak
jako bychom méli byt disledni v rozvoji
a pripravé, musime byt disledni v pre-
venci zranéni. Monitorovat zatiZeni,
v tréninku, v utkdni, ale i mimo hris-
té, v redlném prostredi v redlném case.
Top hraci v basketbale odehraji rocné za
klub vcetné piipravy kolem 90 utkdni,
k tomu maji v 1été reprezentacni povin-
nosti. VSichni chtéji, aby jejich vykony
byly konzistentni. Hraje se kazdy druhy
az ttreti den, k tomu cestovani, nékde
i v Casovych pasmech. Tomuto vytiZeni
se musi prizpusobit jejich program, ne-
jen tréninkovy. Proto nemizeme mluvit
primarné o vysledku, avSak o procesu.
Proces ovlivnime, vysledek ne.“
Jaka nas c¢eka budoucnost?
,Technologie pfichazeji a ovliviuji
nas. Jsou velkym pomocnikem, k mno-
ha vécem i feSenim diky jejich existen-
ci a vyuzivani dojdeme diive. Skytaji
rovnéz nebezpeci. Naptiklad odklon od
tréninku pro vykon v utkani k tréninku
pro disla, pro dosazeni uréitych ukaza-
teld. Lidé spolu také méné mluvi a za-
pominaji, Ze stejné dutlezité jsou vztahy,
na htisti i mimo néj, zkuSenosti a jejich
sdileni. Pro kouce je to také intuice. Bu-
doucnost je urcité naroc¢nd a neexistuje
jediny zptsob fe$eni problémd. Proto je
pro ndas véechny velmi dileZzité, abychom

si uvédomovali, jak se véci méni. Nepti-
telem trenérd je Zit z minulosti. Musime
se vyvijet. Musime si v duchu pfecist pro-
jekt o budoucnosti. Minulost je dtlezitd,
avSak budoucnost je to, ¢emu musime
Celit, a to je pro nas vyzvou.“

Na co se mame soustredit?

,Klicem je metodika tréninku, musime
vSichni pracovat na rozvoji konzistentni
metodiky. Neuvérit, Ze je duleZitd jen
jedna slozka ptipravy. Neexistuje pouze
jedno dobré cviceni. Musime tedy mit
systém. Neméli bychom pracovat ndhod-
né, méli bychom si také uvédomit, zZe
dosazeni vysledki neni linedrni projekt.
Problémy a potize jsou nedilnou soucasti
tohoto procesu. Ti nejlepsi si uvédomu-
ji, Ze citit se nekomfortné je privilegium.
Hledaji novd feSeni, méni sviij sport a po-
souvaji jeho hranice.“

Ne vzdy je to idealni. Muze byt
skutecnost také horsi?

»Ano, nékdy se stava, ze nejlepsi hra-
¢i nepodavaji nejlepsi vykony. Manaze-
fi zacinaji panikafit, protoze vysledky
neptichazeji. Prichazeji otazky, zda se
nepracuje malo, nebo ptili§ pohodlné.
Musite najit feSeni. Vy ho musite najit.
To je moje zkuSenost. Profesiondlni sport
je slozity celek. Pokud si ptectete knihu
o metodice tréninku, vse je relativné jas-
né, jdeme od bodu A do bodu B. Pokud
vSak nejsme schopni a ochotni tuto cestu
prijmout, je velmi obtizné prinaset kon-
zistentni vysledky po co nejdelsi dobu.“
Jak bys definoval vykonnost?

,Vykonnost je schopnost dosahovat po
delsi dobu smysluplnych a meétitelnych
vysledki. Proto musime sportovcim
predstavovat, co oddéleni high perfor-
mance délaji, co je jejich tkolem, jak je
mame vnimat a co je pro vSechny spolec-
né, véetné sportovel, dilezité. Chceme
sportovctiim poskytovat co nejlepsi pod-
poru, aby se mohli zlepso-
vat a podavat opakované co
nejlepsi vykony.“

Mas néjaké klicové
stavebni pilife, jimzZ véris?

,2Jsem presvédcen, ze
kdyz se nékdo chce stat
soucasti sportovniho pra-
myslu, kde jde o opakované
poddavéni vykont na hranici
moznosti, mél by mit risto-
vé — vykonnostni mysleni.
K jeho podpote bych ptidal
Ctyti pilite: Pozornost — byt
stale (pro)aktivni, vnima-
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vy, predvidavy, ptipraveny zmeénit smér.
Agilita — schopnost a ochota udit se ze
zkuSenosti. Adaptibilita — byt pfipraven
prijimat zmény a kriticky myslet. Sou-
hlas — mysleno mit spolecny cil s jasny-
mi strategiemi a cestou k jeho dosazeni,
s moznosti se k ¢emukoliv kriticky vyja-
drovat.”
Co je kritickym mistem?

,Lidé. Potfebujete ziskat pro vasi mys-
lenku nejlepsi z nejlepsich. Ti jsou totiz
schopni a ochotni ménit smér, kdyz je to
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nutné. Jsou pohotovi, obratni, schopni
a ochotni se ucit, sdilet zkuSenosti, na-
slouchat. Nasemu fyzioterapeutovi jsem
napiiklad tikal, ze se musi stdt nejlep-
$im terapeutem, aby mohl ,1é¢it‘ klicova
zranéni. Kazdy sport ma zranéni, ktera
jsou pro néj typickd. Pokud pracujete na-
INZERCE

Jsme

priklad v basketbalu, musite byt schopni
Celit vyronu kotniku, musite byt nejlep-
$im odbornikem na prevenci a 1écbu
podvrtnuti kotniku. Byt kondi¢nim tre-
nérem fotbalového tymu neni totéz jako
byt kondi¢nim trenérem basketbalového
nebo volejbalového tymu. Ano, néco je
prenositelné, avsak primarné musite
poznat a pochopit zdkonitosti daného
sportu. Musite se tedy stat odbornikem,
chytrym odbornikem ve svém oboru.
Rikdm tomu adaptivni ptizplisobivost.
Tedy pripravenost pfijmout zmény, zmé-
nit mysleni, kriticky myslet. Co funguje?
Co muzZeme udélat jinak? Co mtzeme od
zitika délat 1épe? Kdyz mluvim o zlepso-
vani, neni to jen zlepSovani metodiky tré-
ninku. Co muZete zlepsit ze vSech postu-
pU, které se uplatnuji s nasimi sportovci?
Na&s skauting, nasi kondi¢ni trenéfi, nas
odbornik na vyzivu, nas sportovni psy-
cholog? Vsichni musi byt v procesu neu-
stalého zlepsSovani.“

tedy pracujeme na jejich vykonu. Jejich
nejlepsi vykon je nasi nejlepsi odménou.
Shromazdovani, sdileni a revize ziska-
nych informaci a postupt jsou nedilnou
soucasti. Nékteré postupy je nutné ,hla-
sit‘ trenérskému S$tabu, jiné i vedeni klu-
bu, dalsi zGistavaji pouze uvnitt oddéleni.
Se vSemi musime vést jasnou a transpa-
rentni komunikaci, véetné agentu a ro-
din, pokud je to tfeba. Volby a feSeni
musi byt sdilené. Nepracujeme v jeskyni,
ale v ktistédlové priihledné budové. Po-
kud budu tajit, pro¢ a co déldm, nemohu
ocekavat od hrace angazovanost. High
performance tym musi také prozkoumat
a vyhodnotit inovacni zlepSeni. Hledat
pomyslné jedno procento, které by ndm
pomohlo se zlepsit.“

V minulosti byl vykon zaméren hlavné
na techniku, taktiku a kondici a byl
spojovan primarné s vykonem v utkani
nebo soutézi. Je nyni stén pomysiné
pyramidy vice?

,TI NEJLEPSI S| UVEDOMULJI, ZE CITIT SE NEKOMFORTNE
JE PRIVILEGIUM. HLEDAJI NOVA RESENI, MENi SVUJ
SPORT A POSOUVAJI JEHO HRANICE.*

Jesté bys néco dodal?

»Ano, dalsi, ale nikoliv posledni sou-
¢asti klicovych pilitd je soulad. Kdyz
sdilime myslenky a ndzory nasim spor-
toveum, musime byt jednotni a neméli
bychom se vyhybat odpovédi. Neni po-
chyb, Ze médme a miZeme mit rizné na-
zory jako odbornici na vykon. Kdyz vsak
komunikujeme s nasimi sportovci, je to
jeden hlas. V opa¢ném ptipadé v jejich
mysli vytvaiime zmatek.“

Z koho se sklada high performance
tym?

,Je to skupina odbornikd, ktefi spole¢-
né tvoii velmi efektivni organizaci, v niz
kazdd ¢ast pomdhd optimalizovat svij
prinos k opakovanému podavani vykonu
na hranici moznosti. Pestrost slozeni je
vyhodou, vcetné osobnostnich charak-
teristik. Spole¢né chceme nasSim spor-
tovelim poskytnout tu nejlep$i podporu,
aby se mohli zlepSovat a podéavat vyko-
ny na nejvyssi urovni. Vsichni spole¢né

spravného stravovani

»Ano. Kdyz trénujeme sportovce, zvy-
Sujeme jejich uroven adaptace na stres.
Zjednodu$ené muzeme mluvit o tfech
urovnich stresu, a sice kognitivnim,
emocnim a fyzickém. Predstavte si, Ze
stiilite trestny hod sdm v télocvi¢né, kde
se na vas nikdo nediva, nebo pred 15 ti-
sici lidmi, ktef'i na vas buci. Trestné hody
mohou zcela rozhodnout sezonu vaseho
tymu. Je to ,jen‘ standardni situace, ni-
kdo vés nebréni. Fyzicky viceméné ne-
naro¢nd c¢innost, kognitivné fixovana,
avSak emoce se pohybuji na stupnici od 0
do 100. Sledujeme a musime brat v tiva-
huvsechny aspekty, které ovliviiuji vykon
sportovcli. Proto mluvime o Zivotnim
stylu, vyzivé a regenerac¢nich postupech.
VSechny jsou soucasti jejich pohody.
Mluvime o zvladani stresu. Potfebujete
dechova cviCeni? Meditaci? Masaz? Stej-
né tak musime pracovat s odpocinkem.
Odpocinek je soucdsti prace sportovce.”

Funguji stejné véci pro vSechny stejné? —

CZLECH
TCEAM

QG



OROZHOVOR

,Kazdy jsme jiny. I v tymovych hrach
musime individualizovat ptistup. V mém
poslednim tymu Olimpia Milano jsme
méli hrace rtizného véku, odlisné kultu-
ry, jiné narodnosti. Kazdy ma nauceny
jiny zptisob koncentrace na vykon. Mu-
site s nimi diskutovat, vzdélavat je a také
nékdy musite provést zmény. Nebojte se
jim poloZit otdzku, zda zpusob, jemuz
veéri, je také ten nejlepsi. Na zakladé
vsech informaci pak vytvotite novy mo-
del vykonu, novou pyramidu.“

Miuizeme se pokusit zjednodusit tikoly
high performance oddéleni?

,JPokusim se. Shromazdovani a sdileni
informaci a dat. Vytvareni, hodnoceni
a revize postupl. Zavéreéné podavani
zprav trenérskému Stdbu a vedeni. Ko-
munikace s hradi, trenéry, agenty a part-
nery. Prozkoumavani a vyhodnocovani
inovaci a zlepSeni.“

Stfredobodem velkého obrazu je tedy
hraé, sportovec, kolem néjz je tym
expertii zamérujicich se na vykon.
Jedna se o velky pocet lidi. Kde jsou
kriticka mista?

»Je to opét lidsky faktor. Musime najit
a privést lidi, ktefi jsou ochotni spolu-

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

,DENNE SBIRAME INFORMACE PRED TRENINKEM,
BEHEM TRENINKU, PO TRENINKU. POTREBUJEME DATA
A KONTEXT, ABYCHOM MOHLI VYTVARET OBJEKTIVNI
INFORMACE. OBJEKTIVNI HODNOTA JE V KONTEXTU.*

pracovat a sdilet informace. Ptidal bych
k tomu jasné vymezeni roli a odpovéd-
nosti, respekt a pravidla fungovani.
Kritickym mistem je sdilet rozhodnuti,
protoze vSechna rozhodnuti, kterd se ty-
kaji sportovct, jsou dilezitd pro spolec-
ny cil. Dtlezité je rovnéz brat v potaz,
s jakym poc¢tem hrééa pracujete. Pokud
mate napiiklad 16 hraét, pottebujete
dle mého ¢tyti fyzioterapeuty, tj. Ctyti
hrac¢i na jednoho fyzioterapeuta. Op-
timalizujete tim ¢as hrac¢a v hale pred
a po tréninku nebo pti cestovani. Dobré
je mit pfi tomto poctu dva silové kon-
di¢ni trenéry a dva vyzivové specialisty.
Proc? Protoze pro néas je vyziva velmi
dulezitym aspektem. Snazime se hrace
vychovavat ke spravnému jidlu. Dusled-
né sledujeme slozeni téla. Snazime se
s nimi sdilet vSechny informace. Nemlu-
vime o basketbalovych ¢i fotbalovych
trenérech a koudich. To jsou specialisté

na dany sport, jeho taktiku, strategii,
specificky rozvoj dovednosti.“

Kdo dal patfi do high performance
oddéleni?

LV soucasné dobé, v nékterych spor-
tech to tak je jiz delsi dobu, naptiklad ve
volejbale, pottebujete datového analyti-
ka. Pozor vSak na to, co, komu, jak, kdy,
kde a proc sdilet. A také sportovniho psy-
chologa. Ale téch je velmi malo po celém
svété. Vedouci celého oddéleni je vice
generalista, mél by mit o vSech oborech
dostatek informaci, aby byl expertim
partnerem, avSak nemd cas ani prostor
jit v oborech do hloubky. Jeho tikolem je
koordinovat cely tym a expertni podporu
rozvoje sportovce. Je to vlastné manazer
aplikovaného vyzkumu a rozvoje spor-
tovee.

CGemu ted davas vice energie nez dfive?

,Prvni véc je prevence zranéni. Snazi-
me se vytvorit profilovou historii zrané-
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ni, kdy se stavaji a podobné. Nasledné
se snazime predchazet situacim, v nichz
se stala. Je to vSak velmi tézké, protoze
pfi ziskavani informaci musite pocho-
pit a rozlisit, které udaje jsou dulezité
pro spravné rozhodnuti, a které naopak
nejsou relevantni. Informace tedy filtru-
jeme, sdilime a poddvame zpravy vsem
slozkam high performance tymu. Denné
tedy sbirame informace pted tréninkem,
béhem tréninku, po tréninku. VSechny
jsou k dispozici po hodiné, maximalné
hodiné a pul po utkani nebo po tréninku
na nasi digitalni platformé. Z toho se ge-
neruji ,hlaseni‘ den co den o jednotlivych
hracich a tymu jako celku. Staci oteviit
jedno okno v pocitaci. Mohu vygenero-
vat zpravu za tyden, mésic nebo sezonu,
pro kohokoliv v klubu. Druhé véc je pra-
ce s daty. Mame obrovské mnozstvi dat,
ale BMI data jsou ve sportu sama o sobé
jen sSumem. My potfebujeme data a kon-
text, abychom mohli vytvaret objektivni
informace. Objektivni hodnota je v kon-
textu.“
Co vSechno testujete? Mate systém,
ktery Ize snadno vysvétlit?

,Testujeme ve tfech kategoriich, v ka-
zdé Sest hlavnich hodnoceni, kterd pro-
vadime u vSech nas$ich sportovct. Prvni



Shavon Shields (vlevo) je
oporou tymu Olimpia Milano,
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kategorie je péce o zdravi. Nejprve zma-
pujeme historii zranéni. Ve druhém kro-
ku provedeme vSechna méteni tykajici
se antropometrického rozsahu pohybo-
vého apardtu, vyhodnotime posturalni
snimky a provedeme osteopatické hod-
noceni. Zkontrolujeme hlavni pohybové
vzory. V poslednich ¢étytech letech jsme
pridali hodnoceni slozeni t€la a techno-
logii k testovani autonomniho nervového
systému. Utkani se hraji vétSinou pozdé
veCer a na to navazuje casto cestovani.
Mame tedy hrace, kteti ztraceji svij cir-
kadidnni rytmus. Jelikoz dalsi utkani
nasleduje ¢asto za 48 hodin, je pro nas
zotaveni po utkani naprosto krucidlni.
Hraci musi zménit rutinu v zavislosti na
tom, jak jsou schopni rychle se zotavit.“
Co dal?

,Druhou a treti kategorii je fyzicky
vykon, mozna lépe feceno silové kon-
di¢ni, a monitoring. Monitorujeme
pohyb, skokovou ztuhlost a asymetrii,
k ¢emuz vyuzivame silové desky. Na za-
kladeé vsech téchto informaci se snazime
prizpusobit silovy a kondi¢ni program.
Sledujeme stabilitu pfi dopadu, schop-
nost zpomalit a vyrazit. Ke zmapovan{
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Italsky expert Francesco Cuzzolin
byl prvnim Evropanem, ktery velel
kondiénimu tymu v klubu NBA,
konkrétné v Toronto Raptors.

svaltl a zapojeni motorickych jednotek
provadime nékolik izometrickych silo-
vych testtl. Maximalni vykon testujeme
jen v nékolika fyzickych testech. Vra-
tili jsme do testovaci baterie testovani
béhu. Divody jsou dva. Prvni, abychom
zjistili dobu kontaktu se zemi (palu-
bovkou), coz nam pomaha odhalit asy-
metrie. Druhy davod je dtlezity, kdyz
je hrac zranény. Pfi jeho navratu nam
porovnani s predeSlymi informacemi
déavaji prilezitost zjistit, zda nervovy
systém dodal potfebné informace, aby
hrac¢ bézel ve spravné rovnovaze, nebo
ne. Rovny béh tedy netestujeme z vy-
konnostnich davodd, ale z dtivodu zota-

7«

veni po zranéni.

= DETI
UCIT

Ostfava \

Trinece

Uherské
Hradisté

v

VICE INFORMACI N3
WWW.CZECHSQUASH.CZ/DETI



OROZHOVOR

yo 2

Pouzivate GPS systémy?

»Ano, to je samoziejmost. Nacitdme
vSechny udaje z technologii, které nam
prinaseji informace o celkovém vnéj$im
a vnitfnim zatiZeni, zotaveni, tréninkové
variabilité, tréninkové konzistenci, her-
nim a tréninkovém zatizeni. Toto jsou
tfi skupiny informaci, které denné sle-
dujeme. Stejné tak autonomni nervovy
systém, coZ je vyborny pomocnik pro sle-
dovani zotaveni organismu.“

Proc¢ délate izometrické testy?

,Dobra otazka. Uklddame je takzvané
do trezoru. Mame banku dat, jez ozna-
¢ujeme jako nulova ¢isla T ,0¢, kterd po-
uzijeme béhem sezony, pokud dojde ke
zranéni. Muzeme pak snadno kvantifi-
kovat, jaké je svalové zranéni v porov-
nani se zdravym stavem. Porovnavdme
stejny sval ve stavu zranéni se stavem T

tivni bolesti svalil nebo také néaladu. To
neni néco, co jsem vytvoril ja, oznacuje
se to Total Quality Recovery. Terapeut
prohlédne hrace a vyslovi stanovisko,
zda je hrac k dispozici pro trénink, nebo
ne. Pokud je k dispozici, doplni pfipadna
omezeni, naptiklad, Ze ma trénovat jen
30 nebo 40 minut, pouze bez kontaktu
a podobné.“

Co nasleduje?

,Dvé faze aktivace. Prvni probihd v na-
Sem oddéleni, béhem niZ je vétSina Casu
vénovana rehabilitacnim nebo néprav-
nym cvi¢enim. Druhd aktivace, takzvana
zahtivaci, uz probihd pfimo na hfisti ve
spolupréci s kondi¢nimi a dovednostnimi
trenéry. Zranéni hradi prichazeji ve stejny
Cas, avSak vénuji se doporucenym postu-
pum od 1ékait a fyzioterapeutt, aktivaci
lécby. Béhem tréninku nam ptichazeji

,SPOLECNE VYHRAVAME | PROHRAVAME, SLAVIME |
TRPIME. VSICHNI BY MELI MiT PROSTOR A MOZNOST
SDILET SVE NAZORY, PRINASET NAPADY A VYBRAT
BYCHOM MELI TU NEJLEPSI CESTU.*

,0° Mame tak jasnou pfedstavu o moz-
nostech intervence a muzeme sndze
stanovit, kolik ¢asu bude potfeba pro
navrat hrace na hristé. To je vZdy prvni
otadzka trenéra. Diagnostiku je tedy tfeba
provést co nejdtive, aby se s rehabilitaci
mohlo zacit co nejdiive. Projekt rehabili-
tace je rovnéz spoluprace vicera expertu.
Podileji se na ni nejen fyzioterapeuti, ale
také odbornici na vyzivu a dovednostni
trenéfi. Synchronizace je zde kli¢ova.“
Co a jak konkrétné délate pred
tréninkem a po ném?

,Kazdy den shromazdime mnoho in-
formaci, ¢ili dat o kazdém hraci, jez za-
fazujeme do nasi platformy, feknéme
excelovského souboru. Jednd se o velmi
chytry a uzivatelsky jednoduchy soubor
s mnoha makry. Laik vidi mnoho ¢isel
a barev. Vsechno jsou vsak kddy, které
néco predstavuji. Technologie vyuziva-
me k vyhodnocovéni a aktualizaci agen-
dy. VSichni experti maji ptistup k ¢islim
a informacim, co se za nimi skryva,
k tomu generujeme srozumitelné repor-
ty pro basketbalové trenéry a manaze-
ry. Hradi, kdyz ptijdou na trénink, jdou
nejprve za nami. Pokud je tieba doplnit
néjaké informace, udélame to. Ptdme se
jich na kvalitu a prbéh spanku, subjek-

do systému vSechny informace o sprin-
tech, vyskocich, dopadech, kontaktech
se soupefem, srde¢ni frekvenci, prosté
o vSem, co se dé€je na hristi. NeZ za nami
hradi po tréninku pfijdou, jsou informace
vyhodnoceny. Nasleduje kontrola organi-
smu po tréninku, zda nedoslo ke zhorseni
nebo zda nékteré problémy jsou vyteseny.
A poté predavame trenérum predikci sta-
vu hrac¢a smérem k ndasledujicimu trénin-
ku, respektive kolik hra¢t bude k dispozi-
ci na dalsi trénink. Velmi dileZité je mit
podobné informace z utkani a ty parovat
s idaji z tréninkového procesu.“
Barevné odliseni ukazateli slouzi jen ke
zvyraznéni, nebo maji jesté jiny vyznam?
,Barvy pro nds maji dulezity vyznam.
Ptirovnal bych je k semaforu pro fidice,
ktery ma vsak vice odstinti vSech tii ba-
rev. Pokud je kéd zeleny, je to pro nas bod
nula, coz znamena zZadna omezeni v tré-
ninku. Neexistuji Zadnd zranéni, takze
hraci mohou jit do tréninku naplno. Po-
kud m4 zelend svétlejsi odstin nebo u ni
sviti ¢islo, naptiklad 1, hrac¢ absolvuje
néjaké terapie. Hlavni vyznam téchto od-
lisenti je v tom, Ze musime sledovat, zda se
situace postupné zhorsuje, nebo zlepsuje.
Podobné zaznamenavame udaje o opako-
vané 1é¢bé a uzivani 16ka.“
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Co znamena Zluté svétlo na semaforu?

,Ze hra¢ muze trénovat, aviak s ur-
Citymi omezenimi. To plati i pro pfi-
pad, Ze nechceme hrédce pretézovat
celym tréninkem, aby byl pfipraven na
utkdni. Setfime ho od kontaktfi béhem
tréninku. Osvédcilo se nam to hlavné
béhem poslednich tréninkt pred utka-
nim. Odstiny oranzové a Cervené zna-
menaji, Ze hra¢ neni soucdsti tymového
tréninku, ale pracuje s kondi¢nim tre-
nérem, skills kou¢em nebo fyzioterape-
utem. Snazime se také edukovat hrace,
aby vnimali své télo a naslouchali jeho
reakcim. Pokud maji pocit, Ze se néco
zhors$uje, aby to sdileli a klidné i pteru-
§ili trénink.“



Chces néco dodat k zatizeni
v utkanich?

,2Jednu véc. Je to zdanlivé nepodstat-
né, ale ukazalo se ndm to jako velmi da-
lezité. A sice porovnavat pocet odehra-
nych utkdni a primér odehranych minut
kazdého hrace v dané sezoné oproti se-
zonam predeslym. Doba stradvend na pa-
lubovce v utkdni je extrémné intenzivni,
fyzicky, mentdlné i emocionalné. Kdyz
hra¢ odehraje naptiklad o 30 procent
vice utkani nez v predeslych letech, nebo
ma vét$i pramér minut, je velmi pravdé-
podobné, ze zotaveni bude trvat déle.“
Byl jsi vzdy tak sofistikovany?

,Byl jsem vzdy velmi peclivy. Postu-
pem Casu jsem vSak pochopil, Ze klicem

.y
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je mit ve vécech systém. Setfi§ tim cas.
V posledni dobé se k tomu ptitazuje
ochota byt pfipraven na zmény, hlavné
diky rychlému vyvoji technologii.”

Co rici na zavér k high performance
oddéleni?

,High performance oddéleni neni jen
skupina lidi, ktefi spolu pracuji. Jsou to
lidé, kteti se navzajem podporuji, sdileji
informace a rozhodnuti. Musime uka-
zat tymu hracq, Ze jsme velmi podobny
tym, na néjz se da spolehnout. Vsichni
spolecné si musime uvédomit, Ze zakla-
dem pro vytvoreni tymové mentality je
vzdjemny respekt. Spolecné vyhrdvame
i prohravame, slavime i trpime. VSichni
by méli mit prostor a moznost sdilet své
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ndzory, prinaset napady a vybrat by-
chom méli tu nejlepsi cestu. Kazdy by
mél znat svou roli, odpovédnosti a kom-
petence. Hlavni roli vedouciho tohoto
oddéleni je fizeni a koordinace tymu
lidi, fizeni a organizace dat, vytvare-
ni postupd, kontrola, podpora inovace
a sdileni informaci. Nutnosti je otevfe-
nd komunikace. Na$im tkolem je feSit
problémy, nikoliv je vytvéatet. Nebojte se
hledat nové cesty, avsak budte ptiprave-
ni, Ze ne vSechny vedou spravnym smé-
rem. Jsem si opravdu jisty, Ze budouc-
nost ve sportu je ve sdileni zkuSenosti
a informaci. Bude vSak nutné vytvorit
a ptrijmout, feknéme, novou mentalitu
tizeni a koucovdni.“




[DOKENKO Z NHL

Inovace v TV pren

Do moderniho sportovniho
vysilani nastoupily
prevratné technologie.
Sledovani zivych zapasu
NHL je energickou zabavou,
predevsim v play off, kdyz
jde o vSechno. Je to jeden

z mala zbyvajicich produktl
v televizi, o ktery divaci
nechtéji prijit. V minulém
dilu jsme téma nakousli,
dnes ho dokon¢ime, znovu
i s Romanem Jedlickou,
komentatorem stanice
Nova Sport.

TEXT: SLAVOMIR LENER

portovni prenosy prindseji energii

Sze stadiont1 k fanouskim doma, kde
maji nejlepsi sedadla. Vysilatelé musi
mit nejnovéjsi nastroje a technologie, byt
dobte informovani o nejlepsich strategiich
pro implementaci téchto ndstroju a byt
schopni se okam?Zité ptizplisobit zméndm
ve zvyklostech a preferencich publika.
Moderni technologie zménily zptisob,
jakym fanousci souzni s pribéhy, a tradi¢ni
pasivni zazitek ze sledovani se zd4 byt
mnohem méné poutavy.

Nové kamerové systémy, technologie
a nastroje byly rychle ptijaty a dramaticky
meéni o¢ekavani publika. Divaci ocekavaji
interaktivnéjsi zazitek ze sledovani, ktery
zahrnuje vice thlt kamery, integrovana
me hlavni inovace, které pomahaji spor-
tovnim vysilatelim prolomit novou cestu.

Zachyceni jedinecnych zabérd. Vysilate-
1é zavodi o nejunikatnéjsi, nejzajimavéjsi
a nejpoutaveéjsi zabéry. Inovativni kame-
rové systémy pomahaji zachytit jedinecné
momenty a energii, po kterych divaci
doma touzi. Roz$itenim sady néstroji

Studio NHL na stanici
Nova Sport, zleva Roman
Jedlicka, Radim Vrbata

a Slavomir Lener

pro zabéry, thly a pohyby, které produk-
ce dokdze zachytit, rozviji svou vizudlni
slovni zasobu.

Automatizované kamery a produkcni
pracovni postupy. Robotické kamery
umoziuji automatizovat slozité pohyby
s presnosti a spolehlivosti, zatimco grafika
v realném case jim pomaha automatizovat
prekryvy a dalsi vizualni efekty v daném
okamziku.

Integrace datové analyzy. Ve sportu data
tidi rozhodovani na vSech trovnich, od
sestaveni tymu az po trénink a taktiku.

S rostouci touhou fanouska po hlubsich
taktickych znalostech umoznuje integrace
dat a analyz poskytovat vysilateltim Ziva
relevantni data, kterd pomahaji utvaret
pribéh nebo zdtraziovat diléi pribéhy
rozvijejici se ve hte.

Pokrocila grafika v realném case. Ta
dodava fanouskovskému zazitku hloubku
abarvu. S ndstupem videoher, e-sportl
a zivého streamovani divaci pozaduji
vysoce vérnou grafiku, 3D modely a sta-
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tistické kanaly v realném cCase, nebo se
jednoduse obrati k mobiltim.

AR a XR. Sportovni fanousci si ceni
kontroly nad svym divackym zazitkem
a nastroje rozsitené reality (XR), jako je
roz$itend realita (AR) a virtudlni realita
(VR), davaji vysilacim spole¢nostem bez-
precedentni moZnost ptizpusobit si obsah.
Technologie XR ponoti fanousky do hry
a dava jim podrobnéjsi vliv na vizualizace
a prekryvy.

Hyperkonvergované smérovani
a zpracovani. Tyto technologie jsou v praxi
synergii, jde o zatizeni, kterd plni funkce
vice néstroju, aniz by to ohrozilo kvalitu
jejich vystupu. Tato ultra efektivni zati-
zeni zvysuji jak kvalitu, tak i nakladovou
efektivitu produkce.

Dopad na sportovni vysilaci spole¢nosti.
Ackoli fanousci predstavuji rozmanitou
a eklektickou skupinu, jedna shoda je
jasna: kvalita vysilani je pro né nejdalezi-
téj$im faktorem. Kvalita je vSak neustale
rostouci latka. Moderni publikum ocekava
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od svych vysilacich spolec¢nosti vice nez

v predchozich generacich. Divéci chtéji
vétsi rozmanitost, vice informaci a vétsi
kontrolu nez kdykoli ptedtim. To ¢ini in-
vestice do novych technologii pro vysilaci
spole¢nosti nutnosti.

SLAVOMIR LENER

* po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitézl v Naganu 1998

* v NHL pusobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linképingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz)

» pUsobil jako $éftrenér
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

Vsechno najdu, ale nespim

Romane, jak ziskavate aktualni
informace k zapasu, ktery budete
v noci komentovat nebo moderovat?

,2Hodné sleduji informace den dopfte-
du a hlavné v prubéhu dne, co si pisi
novinatri Edmontonu k nadchazejicimu
zapasu na Twitteru. Tady to mam na-
sklddané a sem mi to naskakuje. A tady
mam zase novinatre Floridy. To je hod-
né aktualni a reaguje se na dopoledni
rozbrusleni nebo novinky tésné pired
zacatkem zdpasu. Predevsim, co se
tyCe sestavy, vCetné zahajovaci pétky,
brankate, pravdépodobnost ndvratu
do sestavy po zranéni a podobné. Vel-
mi pfesné informace dava k dispozici
renomovany Stan Fischler. Nejaktual-
néjsi zpravy pifimo z klubu ziskavam,
kdyz cestuji do studia tésné pred za-
pasem, to posloucham radio mistniho
klubu, jehoz moderatofi ladi smérem
k zédpasu s poslednimi novinkami pro
posluchace. Kdyz je na ledé edmon-
tonskd hvézda Connor McDavid, vim
pribézné, kdo proti nému nejéastéji
chodinaled, s kym hraje 5-5, 5-4. Tady
pomohou aplikace typu MoneyPuck.
com nebo Natural Stat Trick. Je toho
hodné, jen je tfeba se v té zaplavé dat
orientovat a pro divaka vybirat jen to
nejzajimave;jsi.”

Jakeé statistiky vas dale bavi?
Ze kterych, kromé téch znamych
a uvedenych, cerpate?

,Urc¢ité Empty net Stats. Tam lehce
najdu informace, kdy padl g6l do prazd-
né branky. Zjistim tfeba, Ze kdykoliv
Edmonton hral proti prazdné brance
nebo naopak, vzdy padnul gél, do jedné
¢i druhé branky. Kdyz si trenéfi vezmou
coach’s challenge, okamzité vim, kolik
uspésnych vyzev bylo u jednoho nebo
druhého tymu v sezoné uspésnych. Za-
jimavé jsou statistiky typu ,Co se sta-
ne po zakdzaném uvolnéni’, vyhrand/
prohranad vhazovani, kdo davd nejvic
vyrovnavacich gola ¢i gdly nadéje. To
jsou ty, které snizuji skére, a mate Sanci
jesté na vyrovnani. Mohu upozornit na
takzvané clutch players, to jsou ti, co
radi hraji pod tlakem a casto ukoncuji
zédpasy, prodlouzeni a nejvic se prosa-
zuji, kdyzZ jde do tuhého, v play off.“

Pri komentovani poslouchate
i originalni komentar, berete si z néj
hned néco?

COACH 9/2025
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,To ne, ale udéla mi radost, kdyZ oni
pfijdou s néjakym postfehem tfeba 10
sekund po mné. Stejné tak, kdyz se do-
zvim o prestdvce, Ze jsem néco odbor-
néjstho zaznamenal ve svém komentari
a vy sam nebo Honza Hlavac, ktery 1éta
hral v NHL, mé v jiné mistnosti slysite
a tikate: Hele, on nas tady snad odpo-
slouchava. To je pro mé velké uznani, ze
jsem in, a potési mé to.“

U vas je to jako v aktivhim sportu.
Moderovani se vénujete uz témér
20 let. V cem jste se zlepsil?

»Jsem jistéjsi. UZ se tolik neptam, jaké
to bylo, nepochybuji o kvalité své i mych
spolupracovniki. Jsem asi je$té pracovi-
téjs$i nez diiv, ale i efektivnéjsi a zvladnu
toho vic. Mam kolem sebe odborniky, se
kterymi moderuji, ale i spravné kritiky,
ktefi umi na jedné strané pochvalit, ale
i fici: Hele, tohle nebylo uplné presny,
to udélej jinak.“

PiSete si nékterymi novinari nebo
komentatory, mate k nékomu bliz?

,Ted nejvic se Steve ,Goldie’ Gold-
steinem, ktery je hlavnim play-by-play
komentatorem Florida Panthers. Steve je
velmi zkuSeny, protiely a dostane se ke
vSemu, co divdka muze zajimat. Je to ve-
terdn, ktery komentuje i Miami Dolphins
v NFL a ma vSude dvefe oteviené. Diky
nému mam moznost mou praci mnohdy
okotenit jeho poznatky. K mym piatelam
patti i Randy Moller, kterého vy dobie
znate z va$eho plisobeni v Calgary Fla-
mes. Dokonce za mnou i jezd{ do Ceska.
A jsou dalsi a dalsi, jako medialni ikony
Eric Duhatschek a Bob McKenzie. Ta
moderatorska rodina je pomeérné Siroka
a mezi sebou sdilnd. I diky mé angli¢tiné
mam v zamoti vic dulezitych a upfim-
nych kontakt{ nez v Cesku.“

Co vSechno stacite pfi komentovani
sledovat?

,Kdyz komentuji zapas, mam rozdeéle-
nou obrazovku na dvé poloviny. Na jedné
strané boxscore (zakladni tymové a indi-
vidudlni statistiky) a na druhé aktudlni
sttely, hity, blokované sttely, ice time (Cas
na ledé), giveaways (ztracené kotouce),
takeaways (ziskané kotouce), vhazovani
apod. To je to, co obcas po mné chcete,
aja vam to mohu poskytnout okamzité.“
P¥i utkani si vS§imnu specialniho
vhazovani, napriklad Barkova z Floridy
v itocném pasmu, které vyusti

9
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v branku. Ja v tom vidim nacvi¢enou
situaci, ze které se da v pfipravé na
zapas vyjit a fanouska na to nachystat.
»Ano, to nahlédnu do aplikace Sport-
Contract, coZ je analyticka a scoutska
platforma, kde jsou videa a vSemozna
data mapujici rozvoj hra¢t. Zde mohu
vSe lehce dohledat, propojovat napfti-
klad gdly po vhazovani a asistence po
vhazovani z dané sezony. Takze kdyz
vy zaCnete popisovat danou situaci,
mam chvili na to, abych to dokreslil

TAKE MODERUJI NHL

o B Lon Draisaitl! 99

[ i

témer identickym videem z nékterych
minulych zdpast. To je zajimavé a po-
ucéné.”

Komentovani a moderovani je

v Americe i u nas pro mnohé dream
job. Splnil jste si ten sen?

,Ja jsem o tom snil uz od $kolnich let,
piestoze meé ucitelka zrazovala: To,
chlapce, asi bude$ muset hledat néco
jinyho. Ja jsem o tom ale nepochyboval.
Uz v 15 letech jsem psal do Rokycanské-
ho deniku, az napotteti jsem se dostaval

Ales Kotalik, Gitocnik, 542 zapast v NHL:
»Do Studia NHL jdu hrozné rad, délat s od-
borniky, ktefi znaji hru a maiji vasen. Moc
se specialné pripravovat nemusim, NHL
pravidelné sleduiji v televizi nebo i pfimo

na Floridé. Pfi vysilani a analyzach vidite
spoustu véci jinak, sledujete detaily. Ne
vSichni si pfi béZném sledovani zapasu
uvédomi, jaké detaily rozhoduji a ovlivni
vysledek zapasu.“

Pavel Francouz, brankar, vitéz Stanley
Cupu s Colorado Avalanche: ,Pfi komento-
vani a rozborech sleduiji detaily, které jako
byvaly brankafr vidim jinak nez bézny divak.
Cilim na pohled brankare, co mohl udélat

INZERCE

a jak si situaci vyhodnotil, jak se pohybuije,
pro¢ puk chytil nebo nechytil. | ja sam se
tim uéim, posunuje mé to v mé trenérské
praci s mladymi talenty Avalanche.“
Vaclav Nedorost, (itocnik, 2x mistr svéta
U20, v NHL 99 zapasl: ,Moderovani a ana-
lyzy zapast NHL mi zprostfedkovavaiji jiny
pohled na rlizné herni situace. Predevsim
pfi zpomalenych zabérech si clovék uvédo-
mi, co ti kluci vSechno umi. Pfi své vySce

a hmotnosti jsou neskute¢né obratni a pro-
kazuji skvélé herni dovednosti na zmense-
ném prostoru a v obrovskeé rychlosti. To je
poucné pro divaka, ale i nesmirné inspira-
tivni pro mé z trenérského hlediska.”

Balore wa tunn th g

drad Marchand's o

Pojd’ se hybat!
Vice na aktivzi.c':gsko.d!:-.

20
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FLORIDA

5 Douy Plagens

na zurnalistiku. Vyrastal jsem pod ve-
denim Roberta Zaruby, byla to pro mé
velkd skola. Mnozi mi spoluzaci dodnes
moderuji a komentuji na raznych tele-
viznich stanicich. Pak jsem se dostal na
TV Nova do sportovni redakce, pomohli
mi Vasek Tittelbach a pak Dusan Men-
del, a uz to jelo.“
Jak zvladate komentatorské jet lagy?
Pracujete pozdé vecer, uprostred noci,
brzy rano. Nekope vas télo: hele, koukej
si ten denni rezim néjak zkoucovat?
,Mdam obrovské problémy se span-
kem, spim tak 4,5 az 5 hodin denné.
Pies den to v sezoné nejde, prosté par-
krat vynechdte celou noc. Nebo se sna-
Zite jit spat alespon na dvé hodinky pred
pulnoci, kdyz komentujete od dvou ho-
din. To ale velmi ¢asto viibec neusnete,

jen se ptevalujete v posteli. Nejhorsi je,

kdyz usnete za volantem. Bouracka je
hodné nepfijemnd véc.“
Jak se mUzete dal zlepsovat?

,2Hodné posloucham zamotské kole-
gy, inspiruji se od nich. U¢im se v hlavé
zpracovat kritiku, dtlezité je si uvédo-
mit, Ze méte profesi, kde jste na ocich.
Kritika tu vzdy byla a bude. To je stejné,

jako u hraéa nebo trenéra. Chybovat bu-

dete, ale to je nedilnou soucasti zlepso-
vani se.“

#BE.
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Sachy j

Olga Sikorova hraje Sachy
od tfi let zasluhou svého taty.
Nikdy ji do niceho nenutil,

a i proto se muiZe jedna

Z nejvyraznéjSich osobnosti
¢eského Sachu vénovat
milovanému sportu uz témer
pul stoleti. Ani po letech neda
dopustit na trenéra Vratislava
Horu a vysvétluje, jak je

to u Sachistu se sportovni
formou.

TEXT: JIRI NIKODYM
Sachy s tatou

,Tata mé zacal ucit Sachy, uz kdyz mi byly
tti roky. Takze byl i prvni trenér a doposud
zQstavd tim nejvyznamnéj$im, protoZe bez
néj bych moznd Sachy nikdy nepotkala. On
nebyl prilis silny Sachista, dejme tomu, Ze
byl pramérny klubovy hréé, ale byl nadseny
a velice trpélivy. Do ni¢eho mé moc nenutil,
jenom tak lehce motivoval a byl ochotny mi
kazdy den pomahat. Kdyz jsem zacala tatu
prehravat, tak si vybavuju, Ze to bral tak pti-
rozené, Ze to je véc, kterd je normdlni. Ze on
mi z toho, co umél, dal véechno. Pouzil i riiz-
né knihy, aby mé naucil nebo predstavil to,
cojevtéch knihach. Akdyzse zdélo, zZe uz to
neni dost, tak prosté oslovil nékoho jiného.“

Zapojeni Sachistl z klubu

,Kdyz se ukdzalo, Ze mi to celkem jde,
tata poprosil nejlepsi hrace z oddilu, aby
mu se mnou pomohli. Byla jsem potad
dost mald, nékdy na prvnim stupni zédklad-
ni skoly. A nedokazu si vybavit, jestli nékdo
z nich mél trenérskou licenci. Myslim, Ze
ne. Bylo to tak, ze jsme si povidali o Sa-
chéch, nebo Ze jsem s nimi hrala néjaké
partie, nebo jsme fesili tteba zahajeni. My-
slim si, Ze se mi snazili predat to nejlepsi,
coz byla kombinace riiznych véci tykajicich
se strategie, koncovek a podobné.“

Zlom

,Mozna nejvétsi zlom z hlediska tre-
nérstvi nastal, kdyz uz si mé na Sacho-
vém svazu zatadili do kategorie talent
a zacal se mi potom vénovat jeden z nej-
vyraznéjSich trenérti té doby Vratislav
Hora. Potfad se bavime o dobé, ktera byla
telekomunika¢nim pravékem. Ja jsem
narozena v roce 1975, a tohle bylo né-
kde mezi mymi 14-17 lety. Vidéli jsme
se dost ztidka. Myslim, Ze jeho nejvétsi
pomoc spocivala ve dvou vécech: vyrabél
velmi dobré metodické materidly a veli-
ce dbal na kvalitni analyzu odehranych
Sachovych partii. Analyzy se tehdy jesté
psaly ru¢né na papir, bez pocitace. Po-
silala jsem mu je poStou a on mi to pak
vratil taky postou se zhodnocenim. Mys-
lim si, Ze dneska by to mladezi znélo jako
sci-fi.“
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Kvalitni materialy Vratislava
Hory

»,Pro kazdého, kdo se chce ucit Sachy
(a ted se bavime o celozivotnim uceni,
nebot i mistr se ma porad co ucit), je roz-
dil, jestli vam nékdo dokaze néco vysvét-
lit rychle a srozumitelné, nebo jestli si na
to musite ptichdzet sam. Jako kdyz méte
tidky, nebo koncentrovany dzus. Ty jeho
materialy byly hodné koncentrované.”

Jak poznat kvalitni material?

,Bud mate né€jaky vzor a koupite si ma-
teridl od dobrého hrace, nebo vdm néco
doporudi trenér. Nebo si vSechno sami
vyzkousite a vyhodnotite, ale je to béh
na dlouhou trat. Dneska je na internetu
spousta materidli zdarma i placenych,
a pokud mluvite anglicky, jsou moznosti
nekonecné.”




Sachy a nic nez sachy?

»,Moje Sachova cesta nebyla tplné pri-
mocarda, jako to maji nékteti sportovci,
ktet{ jsou koncentrovani jenom na jednu
aktivitu, prakticky nic jiného v zivoté je
nezajima. I u $achistd je uréitd skupina,
ktera ma Sachy vy$ nez vSechno ostatni
a v podstaté az do dospélosti by se o nich
dalo fict, ze pro bézny zivot takzvané
nejsou uplné pouzitelni. Kdyz takového
Sachistu znate ve svém okoli, tfeba to byl
vas spoluzak na zakladni skole, tak na néj
bude nejspis presné sedét nékdejsi pore-
kadlo, Ze vsichni Sachisti jsou tis$si blazni.
Ale je spousta $achistii, na naprosto riz-
nych vykonnostnich trovnich, ktefi jsou
chytii, multitalentovani. A u téchto lidi
vétsinou Sachy nebyvaji jedina véc, kterou
délaji. Obvykle vystuduji vysokou Skolu,
maji civilni zaméstnani. I mezi ¢eskymi

SACHISTKA
OLGA SIKOROVA

Narozena: 4. 3. 1975
Klub: Trinec

Nejveétsi tspéchy: od roku 2013 mezinarodni
velmistryn&, 6x mistryné CR Zen (2000-02, 2004,
2014, 2018), 9x mistryné CR v rapid $achu Zen
(2001, 2003-05, 2010, 2013-15, 2022), 4x
mistryné CR v bleskovém Sachu Zen (2010, 2017,
2021, 2024), 1x mistryné CR v bleskovém Sachu
online (2020), 8x Ggastnice Sachové olympiady
Zen (10. misto druZstva v letech 2002 a 2006),
7x Ucastnice ME druZstev Zen (2x bronz za
individualni vykon na Sachovnici), 1x G¢astnice
MS druzstev Zen 2007, 1x Gcastnice MS
seniorskych druzstev v kategorii Zeny 50+ (2025:
kapitanka druZstva, prvni Sachovnice - zlata
medaile druZstva a titul mistryn svéta)

Sachisty najdete pravniky véetné soudcd,
lékate, vysokoskolské profesory a podob-
né. TakZe pokud jdete tou cestou, Ze Sa-
chy nejsou jediné, co v zivoté znate, tak
vétSinou ty cesty k tspéchim nejsou tak
jednoduché. Pravé proto, ze mate celou
tadu jinych ¢innosti, kterym se vénujete.“

Zivot mimo Sachy

,Ja jsem taky délala jiné véci. Mam nor-
malni civilni zaméstnani, Sachy mé nikdy
nezivily. Vystudovala jsem psychologii
a pracuji ve statni spravé uz delsi dobu na
pozici feditelky kontaktnitho pracovisté
uradu préace. Vedle toho je u mé dalezita
hudba. Jako mald jsem zpivala v détském
sboru a hrdla na hudebni nastroje, nej-
dfiv na tahaci harmoniku. To mé nikdy
moc nebavilo, ale zase mi to dalo spoustu
védomosti, protoze jsem chodila 6 let do
tehdejsi Lidové Skoly uméni. A pak jsem si
,vybrecela‘ kytaru, coz bylo néco tplné ji-
ného. Kazdy den jsem doma hudbu délala
aktivné - v détském pokoji jsem hréla a zpi-
vala - a hudba mé provazi dodneska. Dalsi
konicky byly a jsou hodné o hlavé. Deskové
hry, karty (tfeba bridz a taroky), sudoku,
kiizovky, rébusy, kvizy, lusténi a hledani
kesek...“
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Prvni velké tspéchy

,M{j prvni velky uspéch byl, kdyz jsem
vyhrala mistrovstvi republiky do 8 let,
dokonce i v chlapecké kategorii, kdyz
jsme hrali spole¢ny turnaj. V dalsich le-
tech jsem ziskala nékolik medaili v div-
¢ich kategoriich, tak asi do 12 let. Pak
to Slo trochu do utlumu. Byla jsem tfeba
pata, sedmd, prosté ne tiplné top. Sachy
jsem nechtéla délat potdd, zajimala se
io0jiné véci a ani mé do toho tata netlacil.
U holek je hodné casté, ze s ptichodem
puberty Sachy opusti. U mé si myslim,
ze diky tomu, Ze jsem nebyla do S$achu
za kaZzdou cenu tla¢end, mi ldska ke hre
zlstala a vydrzela doted. A ja poiad dou-
fam, ze mi to tak vydrzi tplné do konce
zivota, dokud mi bude fungovat hlava.“

Rok 2000 a prvni titul mistryné
republiky

»,S mym prvnim cCeskym mistrovskym
titulem Zen je to docela ismévné. Zrovna
ten rok jsem hodné uvazovala, jestli ma
cenu na mistrovstvi viibec jezdit. V T¥inci
byla oslava 75 let od zalozeni klubu a bylo
mi lito, Ze tam nemftizu byt. Rikala jsem si,
pro¢ vlastné porad jezdim na ptebory, do
té doby jsem v Zenské kategorii neziskala
zadnou medaili... Neda se tict, Ze bych ten
rok trénovala zrovna vic nez jiné roky nebo
Ze by byla néjak4 jind okolnost, ze které by
jasné vyplyvalo, Ze bych méla zrovna mit
lepsi vysledek nez jindy. Ale prosté se to
sebéhlo, Ze jsem skoncila na déleném prv-
nim misté, a tehdy byl systém, Ze se o titul
hrél jesté extra zdpas. Ten jsem vyhrdla,
a nejenom, Ze jsem ziskala prvni titul, ale
jesté vic mé potésilo, Ze jsem diky tomu
automaticky musela byt nominovanad na
olympiadu. Pfesné v momenté, kdy jsem si
tikala, Ze s tim asi skon¢im.“

Jak bojovat u sachistek
s koncem v puberté

,Kdyby to Slo jednoduse, uz by na to
asi nékdo ptisel, jak to ma udélat. Uplné
nejvetsi zaklad, a plati to i pro kluky, je
vnittni motivace ¢lovéka. Nic dllezitéjsi-
ho neexistuje. Pokud celou motivaci mate
z vnéjsku, Ze dité dostane za hrani tteba
néjakou odménu, tak to prosté nebude
fungovat donekonecna. A zadruhé musite
byt na Sachy spravna povaha. Pro holky
je statisticky podle mé tézsi hrani Sachu
z hlediska osobnosti, protoze Sachy jsou
vlastné valka. Je to zabijacky sport. Ono

to tak nevypadd, protoze popotahujete -
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dfevénymi pandcky, ale de facto jde o to
soupefe zabit. A na to musite mit podle
mé povahu. Musite byt bojovnik, ktery si
nechce se soupefem povidat, ale proste jej
chce porazit. A to holky ¢asto nejsou. Vi-
dime to u malych déti, které u¢ime sachy,
Ze dokud holkam date sachové piiklady,
které maji lustit, a pfipomina to vic néjaké
sudoku, ze prosté zapoji hlavu, tak maji
stejné dobré vysledky jako kluci. Ale jak je
potom date do turnaje, mus{ hrat na vyhru
a kazdého soupefe i soupeiku by idedlné
meély porazit, aby byly tspésné, tak vam
ty holky na turnaj ¢asto viibec nepitijdou,
protoze to nechtéji. MoZna je vic zajima,
Ze si pfinesou panenky a budou je spole¢-
né oblékat... Az toho se potom ten zabijak
har vykiesavd. ProtoZe povaha pomoci,
spolupréce, soucitu na Sachy dobra neni.
Kdyz budete mit s kazdym soucit, nezis-
kate moc bodd. To pochopitelné plati i pro
jiné sporty. A tfeti véc, ktera je pro mé taky
dalezitd, protoze jsem holka, kterd s $achy
vyrlstala odmalicka prevazné v kluci¢im
a chlapském prostfedi: ¢im bezpecnéji se
holka v tom prosttedi bude citit, tim je vét-
§i Sance, Ze tam zustane. A naopak. A to
chce mit spravné lidi kolem, tfeba v oddi-
le. ProtoZe kluci jsou pro pruimérnou hol-
¢i¢i povahu nékdy tézci na souziti.”

Sachistka v muzském kolektivu

,Cisté muZské prostiedi zazivam, tieba
pokud hraju prvni ligu druzstev, vzdycky
jede na zdpas sedm chlapt a ja. V muz-
ském kolektivu je jina atmosféra nez v zen-
ském. Ale myslim si, a vidim to i v jinych
kolektivech, ze pokud je kolektiv smiSeny,
byt by tam Zena byla jedna, tak ptece je-
nom se ti muzi chovaji jinak. A plati to i na-
opak. SmiSenost kolektivil je super a miize
prosttedi kultivovat. Ale je fakt, Ze neni
snadné si ve skoro ¢isté muzském kolek-
tivu najit své misto, neztratit se tam. Jsou
holky, které tohle odrazuje. A mluvi o tom
Casto i trenéti uz v zakladnich krouzcich,
Ze kdyz tam maji tfeba jenom jednu holku,
tak maji problém ji tam udrzet. Skvéle se
to ale dafi ve Frydku-Mistku. Tam maji Sa-
chovou skolu, kde uz dneska v nékterych
kategoriich hraje turnaje vic holek nez klu-
ki. Podatilo se jim udélat iplné unikétni
fenomén, ze kterého mam jako ptislusnice
Zenského pohlavi radost.”

Sportovni forma

,Urcité existuje i v Sachu. Mira mezi tim,
kolik toho pro Sachy délate a kolik vam
toho ony vraci, vlibec neni tak pfima4, jak

by clovék kolikrat potteboval, to jsem si
vyzkousela. V roce 2017 jsem byla Sokova-
n4, kdyz jsem méla slozitéjsi obdobi v praci
a pomérné dost dlouhou dobu jsem viibec
netrénovala. Minimdlné ¢tyii mésice jsem
ani nezahlédla Sachovnici, coZ bylo nejdel-
§i obdobi v mém Zivoté, tak jsem to hned
na prvnim turnaji schytala zpatky takovou
mérou, Ze uz jsem to od té doby nikdy neu-
délala. Kazdy to asi bude mit trosku jinak.
Mné nejrychleji odejde taktické vidéni. To
znamena: nevidim ani na moji Groven re-
lativné jednoduché obraty. Néco, co jste
normdlné mél udélat, je jasné, ze byste to
mél udélat, a at uz je za tim cokoliv, tak to
prosté neudélate. Trochu bych to asi pfi-
rovnala, snad se fotbalisté nebudou zlobit,
jako kdyz netrefite odkrytou branu. Takze
ano, forma urcité existuje. Ale ze ted budu
trénovat tak a tak, tolik a tolik, toho a toho,
tak vim, Ze budu hrat na takovou a takovou
uroven, to prosté nefunguje. Protoze do
toho samoziejmé vstupuje hlava, psychika.
Staci, kdyz jste v néjakém Zivotnim stresu,
a muzete trénovat hodné, ale zahrajete
uplné Spatné. Nékdy staci, ze Spatné spite,
protoZze mate na hotelu proleZelou mat-
raci. Takze véci, které se Sachy nesouvisi,
muzou poslat va$ vykon do héje. A nékdy
je vas vykon $patny nebo naopak vyborny
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a ani nedokazete identifikovat, ¢im to bylo.
Co se tyka Sachového tréninku, urcité plati,
Ze kromé toho, ze by mél byt pravidelny,
by uréité mél obsahovat mix rtznych véci
a zaméfovat se na to, co ¢lovék vnima jako
svoje vétsi slabiny a co potfebuje aktivné-
ji trénovat. A tam uz se podle mé hodné
ptibliZujeme ostatnim sportim. Jen pti
Sachach je to vic o hlavé nez o fyzicce. Ale
i to se méni. Sachisté, kteti maji dobrou fy-
zi¢ku, jsou obecné Uspésnéjsi. A dneska si
mladsi generace hodné zakladaji na tom,
Ze maji doplnkové fyzické sporty. Kdyz se
podivate pied sto lety, kolikrat ti nejlepsi
Sachisté byli rozloziti panové, ktefi celou
partii kouftili a po vecerech si dali na pokoji
whisky... Kdo chce dnes byt v top svétové
formé, tak se aktivné vénuje i pohybovému
sportu.”

Sachova olympiada

,Pliprava na Sachovou olympiddu se
podle mé svymi principy prili$ nelisi od
jakékoliv jiné ptipravy. Pro mé olympiada
vétSinou znamenala zvysit intenzitu tré-
ninku v rdmci zivotnich moznosti, proto-
Ze pro mé vzdycky byla nejvic. Datilo se
to v rlizné mife. Asi iplné nejvic ze vSech
olympiad jsem se ptipravovala na tu prvni,
misty i tfi hodiny denné, coz se mi u pra-
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cujictho cloveéka zdélo hodné, ale strasné
mi o to $lo. A byla jsem ochotnd kvtili tomu
tteba ptiliS neuklizet a omezit péci o chod
domacnosti na prijatelné minimum jenom
proto, abych vic trénovala. V dalsich letech
uz to bylo rizné podle Zivotni situace. Co
se tykd tréninku, ve vétsiné piipadd jsem
spolupracovala s reprezenta¢nimi trenéry
i v pribéhu roku. Jak pfi individudlnich
trénincich, tak potom i, na ¢em bych jako
sportovec méla pracovat, co konkrétné
bych méla trénovat, v jakych vécech se
muzu zlepSovat. V pribéhu turnaje je
spoluprace dost specifickd a kazdy trenér
si ji miZe nastavit trochu jinak. Nejcastéji
jsme, bez ohledu na to, kdo byl trenérem,
reagovali podle nalosovani soupefe. Los
kola, s jakym statem hrajete dalsi den,
byva vétsinou uz vecer okolo desaté hodi-
ny, takze zalezelo individuédlné na kazdém
hraci, jestli uz se chtél blize podivat na
mozné soupete. Ale s kterym konkrétnim
hra¢em budete hrat, byva az rano, protoze
sestavy na dané kolo se oznamuji obvykle
do 10. hodiny. Az potom se dd pfipravovat
na konkrétni hra¢ku. Céste¢né si pifpravu
hracka déla sama a castecné konzultuje
s trenérem vybér zahdjeni, do jakého typu

pozice ti'eba jit a podobné. Riizni se to pod-
le toho, jestli spi$ chcete hrat to, co vam
sedi, nebo jestli v ramci analyzy hledate to,
co naopak soupefi nesedi. Na tom se tre-
nér podili a spolecné se domluvite, jak by
partie zhruba méla vypadat. Ale je to jen

teoreticka cast a realita nékdy vypada tipl-
né jinak.”
Sama v soucasnosti/
budoucnosti trenérkou

Strasné zalezi, v jakém Zivotnim obdo-
bibyste se me zeptal. Protoze v mladibych
spi$ o takové véci neuvazovala. Porad se
mnohem vic povazuji za aktivni hracku,
i kdyZ mam rozhodcovské i trenérské
zkousky. Ale postupné s vékem se ptiro-
zené asi trosku vyviji i pocit, Ze by clovék
rdd néco piedal mlad$im hra¢tm. A pro-
toze mij manzel vede u nas v Tfinci Sa-
chovou skolu pro déti, tak mu s nékterymi
vécmi pomaham. Nejcastéji pti turnajich
je to kratka pomoc bez néjaké mé vyraz-
né pripravy. Ale také mam v tuto chvili tii
malé sachisty, dva kluky a jednu divku, se
kterymi trénuji. Takze ano, umim si sama
sebe predstavit jako trenéra, protoze uz
trenérkou ¢aste¢né jsem.“
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A co, kdyz

e hraci

hedari?

Slabsi dny, nebo dokonce vykonnostni
propad, patri ke sportu prirozené a zalezi
jen na tom, jak a kdo se s tim dokaze
vyrovnat. Vypadl jsem ze zakladni
sestavy. Nejde mi to, citim to. Kdy zase
dostanu poradnou Sanci? Trénuju
poctive, délam pro to prvni posledni,
dobre jim, spim, ale zapas je zapas.
Kdyz sedim, nedostanu se do toho,
to mi vrta hlavou. Jeden zapas, dalsi
zapas, trenér meé tam sice obcas

da, ale nema to rytmus. Nehraju, na
co mam, ale jsem porad lepsi nez
ti ostatni na hrané, chybuji vic nez
ja. To trenéri nevidi? Nevnimaji, jak
dobre vypadam na tréninku? Co
s tim?

TEXT: SLAVOMIR LENER
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Hrajete v nejprestiznéjsich profesional-
nich soutézich NBA, NFL, NHL a MLB
¢ jinych velkych sporttl, ale nemédte ten
herni Cas, ktery chcete. Vyporadat se s ne-
pravidelnym vytiZenim je jednou z nejtéz-
$ich psychickych bitev, které hra¢ muze
ve sportovni kariéfe Celit. Emoce zasti,
viny a frustrace jsou az pfilis bézné, kdyz
mate pocit, Ze neprispivate tymu tak, jak
byste chtéli. Je v poradku, pokud jste tyto
myslenky a pocity méli - kazdy si s tim
v uritém okamziku kariéry prosel. Je to
prirozené.

Mohou trenéti pomoci trdpicim se hra-
¢im? Ano, proto tu jsou a mohou prispét
svou zkuSenosti i obsirnym trenérskym
Stabem. S jejich pomoci se ti, kteti se po-
tykaji s problémy, mohou zameéfit na fe-
$eni individudlnich stylG uéeni, kladen{
dtrazu na usili, na proces pied vysledky

Pokud jste mladik, ktery si na dvorku
osamocené stiili do kose mice, malé po-
placani po zadech od taty a jeho slova ,,jsi
talentovany kluk“ vdm hodné pomohou
se zlepsit.

Jak Steve Kerr motivuje Stepha Curry-
ho, hvézdu Golden State Warriors, svymi
okouzlyjicimi slovy? Sam Kerr neskutec-
né ovlivnil NBA svymi mimotadnymi stte-
leckymi schopnostmi. A Curry a Warriors
zpusobili revoluci v trojkové hte a zpo-
pularizovali ji u véech tymu v lize. Kazdy
hrac, i hvézda jako on, vSak pottebuje tre-
néra, ktery ho dokaze udrzet na zdravé
urovni a nikdy neztratit sebevédomi.

Kerr je uspésny proto, Ze v ruznych
¢asovych ramcich nabizi hra¢um, tfeba
pravé Currymu, ruzné motivaéni rozho-
vory. Nejlepsi na Stevovi je, ze vZzdy udé-
la maximum, aby své hrdce povzbudil.

MOTIVACE VE SPORTU JE SKVELY FAKTOR. A KDYZ SE
NEDARI, PLATI TO DVOJNASOB. K TOMU VSEMU HRACI,
KTERI V SOBE ZIVi EXTRA MOTIVACI, MAJi TENDENCI SE
V KRITICKYCH CHVILICH ZLEPSOVAT.

a poskytovdani néstrojt pro sledovani po-
kroku a poskytovani zpétné vazby. Kro-
mé toho mizZe byt pro rozvoj a sebevé-
domi hraé¢u klicové, aby trenéfi péstovali
a podporovali pozitivni tymové prostiedi
a hrace povzbuzovali otevienou komuni-
kaci. Nékdy staci, kdyz vas trenér popla-
ca po rameni, jindy to muze byt slozity
a dlouhodoby proces.

Motivace ve sportu je skvély faktor.
A praveé kdyz se hradi tolik nedafi, to pla-
ti dvojnasob. K tomu vSemu hradi, kteti
v sobé zivi extra motivaci, maji tendenci
se v kritickych chvilich zlepsovat. Trocha
motivace vam doda velké sebevédomi.

Naucte se kontrolovat frustraci

Curry je jako jeho zlaté vejce a Kerr vzdy
dba na to, aby svou hvézdu udrzel na
vrcholu. ,,Rad bych citil cokoli, co sakra
prave ted citiS. Jen jednou v zivoté,” fika
Kerr usmivajicimu se Currymu béhem
oddechového casu. ,,Pro mé, kdyz jsem
trefil pét ze Sesti a dal 4 trojky, bylo asi to
nejlepsi, co jsem kdy udélal.”

Jindy je vidét, jak Kerr objima Cur-
ryho, kdyz jdou do Satny na polocas.
Stale motivuje svého hrace, ktery mél
tézky vecer se strelbou. ,Jedna z véci,
které na tobé miluji, je, Ze nevahas stti-
let z 18 metrt. Nikdo v lize to nedéla.
Mas tolik sebevédomi. A v zapasech,

,Hral jsem v NBA 15 let, a celych téch 15 let jsem byl frustrovan z mého
¢asu na palubovce. Tak to prosté funguje v nejkompetitivnéjsi a prospe-
rujici lize svéta. Kazdy tym ma 15 aZz 17 hracu, ktefi jsou vSichni ochotni

zemfit pro to, aby hrali. Kazdy je frustrovan. Velka ¢ast toho, jestli budete

Uspésni v této lize, je, jak se naucite tuto frustraci kontrolovat. Stale se
musite ucit, jak se dostat do pozice uspét. Jak postupné zrajete a lepSite se, poznavate
zakonitosti hry a délate si sv(j byznys, je tu velka Sance, specialné pro mladé a talento-
vané hrace, Ze vykvetete v superstar. To vSe je souc¢asny moderni basket v NBA.“

Steve KERR, kou¢ Golden State Warriors,
mnohonasobny Sampion NBA jako hrac i trenér
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jako je tenhle, to takhle zapnes. To je
uzasné. Uzasné! Kéz bych mél tvoje se-
bevédomi.“

Kdo muze za pokles vykonu

Jak pomoci hra¢um, ktefi se potykaji
s problémy? Alan Goldberg se tomu vé-
noval ve své publikaci Stat se Sampionem
(Duseni/strachy/propady a bloky, Zvla-
dani netspéchu/neptizné osudu, Stra-
tegie pro vrcholovy vykon) a mj. uvadi:
,Propady a opakujici se problémy s vyko-
nem jsou prirozenou a strasné frustrujici
soucasti kazdého sportu. Nékdy mohou
dohnat trenéry k rozptyleni a sportovce
k ukonceni nebo pted¢asnému odchodu
do hré¢ského diichodu!“

Tento fakt je skute¢né alarmujici. Od-
kud tedy propady pochdzeji? Vse zaci-
na nendpadné uz v détstvi a Zdkovském
sportovani. Muze to byt z nékolika da-
vodii. Spatny vykon v opravdu velkém
zapase. Dva nebo série $patnych vykont
za sebou a ptiliSnd snaha. Zranéni nebo
série zranéni. Prili§ velky tlak ze strany
trenért, rodi¢t a nerealistickd ocekdvani
od nich ¢i samotného sportovce. Rodin-
né nebo socialni problémy.

Poklesy vykonu jsou témét vzdy zptso-
beny samotnym sportovcem. Jsou ptimym



dasledkem toho, co si sam tika pied, bé-
hem a po utkani. Goldberg rad pouziva
termin GIGO, coz je zkratka pro Garbage
In, Garbage Out (negativni myslenky do
sebe a ze sebe), kdyZ se vnitini fe¢ zvrhne
v negativni. Pokud si znovu pripominate
to, co jste minule zkazili (obrazy selhani -
garbage in), to, co se vam vrati z hlediska
vykonu, bude dalsi Spatny zdpas (garbage
out). Jedna se o cyklicky, samo udrzujici
se proces upadajiciho sportovce. Zacina to
nécim tak obycejnym, jako je Spatny zépas,
ale rychle to vede k negativhimu sebeob-
jevovani, protoZe sportovec postupné pie-
stava verit v sebe sama a ve své schopnosti,

Neustala duvéra

,DuleZité je udrZet si stej-

ny vztah mezi trenérem

a hracem i v dobé, kdyz

se mu nedari. At se dafi,

nebo ne, neustale budu-
jeme dlvéru mezi sebou.“

Sheldon KEEFE,
odkoucovanych 430 zapast v NHL

Stephen Curry a Steve Kerr
maji GZasny vztah a Golden
State Warriors diky tomu
prekonavali rekordy NBA
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Prace, focus i zabava

-
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JJrénovali jsme nové
a neprijemné herni vari-
anty vzdy jen chvili, do té
doby, kdy se Andy doka-
zal soustredit a neovliv-

novalo to jeho psychiku. V tom pripadé
jsem do tréninku zaradil ihned cvicéeni
jemu znama a jiz zvladnuta. Pak jsme
se zase vraceli k méné prijemnému na-
cviku. Tak jsem mu to stfidal po cca 10
minutach. Chci, aby mdj svéfenec tvr-
dé trénoval na strané jedné, ale taky se
dokazal koncentrovat a bavilo ho to.“

lvan LENDL,
byvaly trenér Andyho Murrayho

coz snizuje sebevédomi. To vytvaii Spatna
ocekavani do budoucna, ni¢i soustfedéni
a tak dale.

Tuto negativitu doprovazi také tzv. se-
lektivni zkresleni. To vSe znamend, Ze si
vytvorite dlouhodobou pamét na vsechny
své problémy a netspéchy a kratkodobou
pamét na vSechny uspéchy. Ve skute¢nos-
ti upadajici sportovci ¢asto zapominaji, Ze
minuly mésic méli nékolik vitézstvi a do-
konce ptekonali osobni rekord nebo zazna-
menali nejvic bodt v dosavadni kariéie!

Soustfedi se jen na negativni véci a ig-

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

zZe v prubéhu kariéry budete mit $patné z4-
pasy a obdobi, kdy se nedokazete trefit do
Siroké strany stodoly, nebo chvile na htisti,
kdy mate dfevéné ruce. To neznamena, ze
je néco $patné! Jeden, dva nebo tti Spatné

NEKDY SE NEDOKAZETE TREFIT DO SIROKE STRANY
STODOLY NEBO MATE DREVENE RUCE. TO NEZNAMENA,
ZE JE NECO SPATNE! DVA NEBO TRI SPATNE ZAPASY
NEMUSI NUTNE ZNAMENAT, ZE JSTE V UTLUMU.

noruji své uspéchy. V mziku si snizi vlastni
schopnosti a ocitnou se ve zdanlivé nepie-
konatelné krizi, kde jejich sportovni Zivot
ovladaji negativni presvédcéeni, zvysSeny
strach, obavy i nedostatek soustfedéni
a zanechavaji v nich pocit nestésti.

Jak tedy mGze sportovec kone¢né pie-
konat tuto krizi? Velmi jednoduchy model
nékolika krokt pouzil Goldberg po zku-
Senostech se stovkami v trablich uvizlych
tymovych hra¢t, tenist, bruslait a mno-
hych dal$ich sportovcti. Zde je na misté
viele doporudit knihu ,,Sportovni pieko-
navani krizi: Prvodce sportovce a trenéra
k ptekonavani krizi a prekonavani bloka“.

Poklesy vykonu jsou normalni! Abyste
byli dobrym sportovcem, musite pochopit,

zapasy nemusi nutné znamenat, Ze jste
v atlumu.

Dialog vnitrniho trenéra

vv/

NezZ uvétite, Ze vykonnostni propad je
psychického ptivodu, musite vyloudit me-
chanické pfi¢iny, které by ho mohly zpt-
sobovat. Je néco technicky Spatné s vasim
postojem, tchopem, Svihem, zabérem
nebo rovnovahou? Je néco fyzicky Spatné
se zrakem? ReSenim je cileny, specificky
trénink.

Na psychiku hréce a viru v dobry vykon
ma vliv to, co si mysli tésné pred vykonem.
Jako sportovec se chcete naucit dialog své-
ho vnitiniho trenéra. Jako jeho trenér bys-
te méli znat jeho nastaveni. Zablokovany
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nebo upadajici hrac je ten, kdo prestal véfit
sam v sebe. Jako trenér mu musite pomoci
tuto viru v sebe obnovit. Musite neustéle
zpochybnovat a konfrontovat jeho ,ne-
mohu“ a ,to uz nikdy nedokazu“. Pomozte
mu, aby v té frustraci nebyl uviznuty déle,
nezje nutné.

Jednim z davodd, pro¢ vasi hradi uviz-
nou v problémech, je, Ze si v hlavé , pousti“
Spatné filmy, kdyz premysleji o nadchéze-
jicim zapase. Vidi se, jak padaji, prihraji
soupefi, miji branku. Takové obrazy pro-
gramuji a ovladaji hracovy pohyby. Jednim
ze zpusobu, jak se dostat z pasti, je mental-
né si znovu a znovu procvicovat povedeny
odpal, vstreleny gdl, zvladnuti herni situa-
ce pod prostorovym tlakem.

Dtlezité je si vy¢istit hlavu, nesoustiedit
se na posledni chybu, které se dopustil mi-
nule, a muzstvo treba stala zapas. Dokud
si udrzi toto chybné soustredéni, bude hrat
Spatné i nadale. Jako trenér mu pomozte
naucit se prepnout na ted a tady, coZ je ne-
zbytné pro uvolnénou a jistou hru.

Hrédi, ktefi se dostanou do klidu, jsou
obvykle pred a béhem vykonu ptili§ ner-
vozni. V jejich téle je ptilis mnoho nejistoty
arozptyleni, nez aby hrali dobfe. Naucte je
tadu relaxac¢nich dovednosti, které mohou
pouzit ke snizeni napéti, at se tfeba zapoji
do micovych mini-her se spoluhraci.
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S timto pristupem se ztotoznuji nékteii
trenéii NHL, ktef1 jsou schopni tym pii na-
cviku novych situaci drilovat znovu a zno-
vu. To mi potvrdil tenisovy velikdn Ivan
Lendl, ktery pravidelné sleduje tréninky
tymu NHL Carolina Hurricanes a jejich
trenéra Roda Brind ‘Amoura. Ten drzi své
presilovkové specialisty pii nacviku pocet-
ni prevahy na ledé tfeba 40 minut, dokud
nevidi pokrok.

Jak konkrétné tedy mohou trenéfi po-
moci hradi dostat se zpét na vinu? Je tie-
ba objektivné pojmenovat mozné priciny
poklesu vykonnosti a vytycit si specifické
oblasti, kterym se budete spolu s hracem
veénovat. Idedlni je vzdjemna dohoda, hrac¢
musi byt presvédcen, Ze to, co budou tré-
novat, mu pomuze. Predev$im je nutné
o moznych pri¢inach vykonnostniho pro-
padu s hracem komunikovat. Zkuste, abys-
te se spolu s hrdcem zaméfili na proces, ne
na momentalni vysledek. Chce to ¢as.

Kazdy hra¢ to poznal, na fadu ptichazi
extra individudlni trénink, dril, technika,
kondice. To mlZe trenér hra¢i poraddné
znechutit, ale kdyz zatadi soutézivd cvi-
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Hledani priciny

,DUlezité pro mé je najit pri¢inu problému. Je to styl kouc¢inku a mensi herni
vytizeni? Spoluhraci v lajné? Déje se néco doma? Pokud je to jen otazka do-
vednosti ¢i kondice, pak je to jen na nas trenérech a na hraci samotném.*

John HYNES, odkoucovanych 750 zapasti v NHL

Ceni, organizuje sva mini-cvi¢eni pro malé
skupinky hra¢i, mohou se na tuto C¢dst
extra zatéze skute¢né té€sit. Nejenom, Ze
hrac vyciti, Ze trenérovi zalezi na zlepso-
vani specifickych dovednosti svéfence, ale
postupem ¢asu vidi i vykonnostni progres.
A k objektivizaci takového procesu jsou
dnes k dispozici video kamery, IT tech-
nologie, véetné funkcnich vySetieni. Diky
tomu ma pribézné jak trenér, tak hrac
okamzitou zpétnou vazbu, jak se zlepsu-
ji jeho herni dovednosti v rychlosti a na
malém prostoru, a to podporuje pottebné
sebevédomi.

Co s tim mtzes jako hra¢ délat? Zkus byt
aktivni. Alespon hecovat spoluhrace, piijit
k nim s malymi radami, o prestdvkach
nesedét pasivné v kouté, ale ve vhod-
nou dobu mit pozitivni pozndmku ke
hte nebo ke slabiné soupete. Jaké jsou
vyhody této zmény mysleni? Mentalné
se vic dostane$ do hry, a to ptjde ruku
v ruce také s pozitivnim myslenim, bez
negativnich rozptyleni, kterymi jsou zast
a frustrace. Na tréninku nejenze se néjak
fyzicky hybes, pokud nejsi pfimo v akci,
napiiklad pti nacviku tymovych kombi-
naci a systémd, bud k dispozici kdykoliv
zaskocit, podat mic nebo puk. Trenéfi by
si méli v§imnout a ocenit usili, a pokud
ne, nezustane to bez povsimnuti kapita-
na a spoluhraca.

Bud v zapase ,,in“, pozoryj hru a vni-
mej detaily. UC se pozorovanim. Hraci
v zahajovaci sestavé maji takovou pozici
z néjakého divodu, sledovdnim se mizes$
hodné naudit. V zapasech a trénincich
pozoruj hrace na pozici, kterou chces$
znovu mit, a vsime;j si jejich silnych a sla-
bych stranek. V ¢em se podobaji a lisi od
téch tvych? Muze$ néco okoukat?

Prijmi realitu. To, co bylo feceno vyse,
nenahradi pozici, kterou jsi mél predtim.
Neni to zabava. Piijetim reality si ale
uvédomis, ze ti trenér nedluzi hraci cas.

| KOLEKCE
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Mozna spojujes své uspéchy a netispéchy
v utkani se svou identitou. Kdyz nemas
hraci ¢as, mas pocit, Ze jsi stranou tymu
a méné dulezity. Trénuj vic nez ostatni.
Pokud jsi odhodlan se zlepsit, pak tomu
musis dét cas.

Opét jsi zarazen do zakladu

Zase dostavéas davéru. Budes se urcité
citit 1épe a jistéji, pokud citis, ze jsi v za-
kladni sestavé vitdn. Jak spoluhraci, tak
samoziejmé trenéry. Pozitivni prosttedi
hodné pomtiZe. Lépe se nasko¢i do tymu,
kde neni takovy tlak na vysledek, kdy se
muzstvu viceméneé daii a kde se na hrace
nevytvaii okamzity tlak typu ,, Ted se tedy
ukaz, je to na tobé, musis dnes ten zapas
rozhodnout®.

Tady je dtilezité si uvédomit, Ze se ztej-
mé nestane$ okamzité skvélym, kdyz do-
stanes znovu férovou Sanci. Pocitej s tim,
Ze neexistuje zadpas ani trénink, kde by
nékdo neudélal chybu. Jak na chybu,
ktera urcité zase ptijde, zareagujes? Hraj
funkéné = soustfed se na své zakladni
dovednosti a prosté hraj hru. Neoceka-
vej od sebe dokonalost. Jednoduse pte-
myslej o jednoduchych fragmentech hry,

Bojite se? Nebojte

Jedna ze strategii, jak
prekonat propad nebo

% jakoukoli prekazku, je jed-
noducha: Délejte znovu
ll' a znovu to, ¢eho se nejvic

bojite, a uz vas to nebude désit. Strach
a propady brani sportovelim v praci na
svych dovednostech a zlepSovani. Cim
vice se sportovec nééemu vyhyba, tim

je to désivejsil”

Alan GOLDBERG,
Peak Perfomance Consulting
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o dovednostech, které se diky cilenému
tréninku staly u tebe samoziejmosti.

Soustred se na to, co umiS, co délas
spravné. Cim vic se soustfedi$ na to, s ¢im
mas potize, tim vic se s tim budes potykat.
Tymové hry jsou velmi variabilni a je velkd
Sance, Ze se ti zadafi, pokud trochu pozmeé-
ni$ svoje mysleni. Pokud mas hrozny ofen-
zivni den nebo ti nejdou prihravky, zjedno-
dus hru, prihravky zkrat a soustied se vic
na obranu. Kdyz zac¢nes vénovat pozornost
tomu, co délas spravné, sebevédomi se
zvysi, a nez se nadéjes, cast hry, se kterou
se potykas, se zacne zlepSovat.

Skvélym zptisobem, jak lze dosdhnout
zlepseni, je vizualizovat si svou hru, vi-

vu, odehrajete ho - a zase znovu dokola.
Jedete hned po utkdni na letisté, letite
do jiného mésta, na palubé si date slus-
nou vecefi, po pllnoci ptistanete, jdete
pozdé spat. Vstanete, ddte si snidani,
presunete se tymovym autobusem nebo
sam do arény. Rozcvilite se, absolvuje-
te dopoledni kratkou poradu, trénink,
osetfeni, obéd, zdfimnete si. Odehraje-
te zapas, dalsi oSetfeni, zase rovnou na
letisté, zase pfistanete v dalS$im mésté
v né€jakou neblahou hodinu a opakujete
to. Tfeba 40-45x za sezonu to absolvuje-
te na tripech - venku.

Doma mate trochu jinou rutinu, a to
je dalsich 40-45 zdpast. V baseballu to

BUDTE SILNi VCAS, ABYSTE POZDEJI MELI SiLU
A ODOLNOST NA ZVLADNUTI VYKYVU FORMY,
NA NAVRATY PO ZRANENI, UTAHNOUT CELOU

ZAKLADNI CAST | PLAY OFF.

dét se ve své hlaveé, jak urcité dovednosti
resis. Vybav si, jak jsi naptiklad zakonco-
val akce, kdyZ se datilo. Pfedstava tispés-
nych akei ti pomtZze hrat uvolnénéji a da
ti Sanci prekonat jakykoli vnitfni boj, kte-
ry mtzes mit.
Hraci major sportii maji radi rutinu
Miluji stéle stejny nebo velmi podobny
rytmus kolem utkani. Kdyz hraji zapasy
a jsou dost herné vytizeni, fyzické vycer-
pani i psychickou zatéz snaze pirekonava-
ji a ptijimaji. Kdyz nehraji, snasi to hit.
Priletite do mésta o den dfiv, mate
trénink, pfipravu na zdpas a pak zapas,
ale také casto volna odpoledne v nejlep-
$ich méstech Ameriky. Takhle ten neu-
staly koloto¢ Casto vypadd. Trenéfi se
vas po priletu snazi dostat co nejdfiv na
trénink, na hristé, na stadion. Zmirnit
ucinky jet lagu. Zatrénujete si, a pokud
hned vecer nehrajete, mate volno. Po-
kud je vecer zapas, absolvujete ptipra-

Navrat k rutiné

je jesté vic. Kdyz hrajete a jde vam to,
dé se to zvlddnout. Kdyz vypadnete
z formy, sam se dostavate pod tlak, tre-
nér vas hraje min a min, tady uz zac¢ina
problém.

Ale i hraci ze zékladni sestavy, co hra-
ji pravidelné, se ¢as od ¢asu mohou citit
vyhoteli, mit Spatny den, nebo se dokon-
ce bat chodit na stadion. A pravdou je,
Ze Zivot profesiondlniho hrac¢e mtze byt
nesnesitelnd dfina — fyzicky, psychicky,
emociondlné. Pro ty, co hraji i co nehraji.
Ur¢ita zdpasovd monoténnost, vSechny
ty ranni tréninky, zapasy a hotely se za-
¢nou v urcitou dobu rozmazavat.

Jsou dny, kdy zaparkujete u haly, zhlu-
boka vydechnete a pomyslite si, Ze je to
zase tady. Dny, kdy vystoupite z vytahu
a nepamatujete si ¢islo hotelového poko-
je, protoZe je to tento tyden uz tfeti. Dny,
kdy vas boli celé télo, ale musite se znovu
prevliknout, rozcvicit a jit na hfisté. Na-
Stésti mate kolem sebe hrace a trenéry,

,KdyZ se nedafri, vim, Ze to musim prekonat. Po kariéfe uz bude pozdé.
Zapnu hned, ted, dnes. KdyZ se mi negativni myslenky vkradaji do hlavy,

zaZenu je. Chci se vratit k t€ monoténnosti, kterou potrebuiji, chci tu ruti-
nu. Trochu to mohu pfirovnat k obdobi |éta, kdyZ se toho moc nedéje. To
uz se nemohu dockat, az zase budeme na podzim hrat.“

Taylor HALL, hokejista Carolina Hurricanes v NHL
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ktefi vas mohou nabit svou energif a tro-
chu vas i tdhnout.

Jak se tedy vypotadavat s monoténnosti,
bolesti a nekonec¢nou diinou sezony? Neni
to snadné. Ale je to pravé jejich schopnost
to délat stale dokola, stejné tak, jako sttilet
a prihravat.

Veterani védi, jak na to. A ti, ktef{ zvla-
daji dfinu nejlépe, maji tendenci dfit uz
2-3 mésice pred sezonou. Prichazi na
fadu péce o sebe a piiprava. Primérné-
mu zkuSenéjsimu hraci prosté trva déle,
nez se pripravi na prvni zapas sezony
a pak dalsi a dalsi. Vic protahovani, vic
¢asu na masaznim stole, vic spanku, vic
pozornosti vénované vyzive, vic dopln-
ka stravy. Ve proto, abyste se dokonale
ptipravili na dlouhou a nédro¢nou sezo-
nu, na ¢asy dobré, i z1é. Budte silni vcas,
abyste pozdéji méli silu a odolnost na



zvladnuti vykyva formy, na navraty po
zranéni, utdhnout celou zdkladni ¢ast
a pak i nejdtlezitéjsi ¢st, play off.

Predchazeni problémim

Neékteii veterani nemohou slézt z tré-
ninku, nepfejida se jim to, trpélivé zdo-
konaluji dovednosti, pfestoze se zda, ze
uz vSechno umi. Skéruji, zkousi rtizné
figle a délaji si legraci s mladsimi spolu-
hradi v riznych mini-soutézich, piestoze
se vétSina tymu uz osprchovala, oblékla
a naskocila do prvniho autobusu zpét do
hotelu.

Profesiondlni sport pro obZivu mize
byt i docela parddni zdbava. Ale je to
snaz$i, pokud jste daleziti, mate roli
v tymu a pravidelné hrajete. Pokud hraci
hraji, tak védi, ze hraji dobfe. Samoziej-
mé, Ze na vSem se musi vzdycky tvrdé

Rikej si nahlas: Jsem dobry!

,Bud’ pozitivni, Vér si, i kdyZ se nedari. Pokud si stale opakujes ,tohle

délam Spatné, nedam to, ostatni jsou lepsi

~ o

, tak je to cesta ke zkaze,

ostatni t€ prevalcuji. MusiS v sobé péstovat a zivit Uplny opak. Jsem
dobry, skvély na odpalu, na mé jen tak nikdo nema. To si stale nahlas

predrikavej. Jenom si to myslet nestaci. Kdyz to slysis, byt od sebe, ma
to GplIné jinou silu. A s tim jdi do kazdého odpalu. Pokud té souper dostane, reknes

si zase nahlas: Nevadi, on ted mél kliku, prist€ ho dostanu. Pokud takhle se svym
sebevédomim pracujes dlouhodobé a vytrvale, budeS mnohem snadnéji prekonavat
obdobi, kdy se ti tolik nedafi. Je to predevsim na tobé a v tobé.“

Jermaine CURTIS, byvaly baseballovy hra¢ MLB, mentor

pracovat. Pokud hrajete, prace je v tom
automaticky zabudovana a zabava je
tam také. Takhle je to prosté vzdycky na-
staveno.

U mladych hrac¢t je to mnohdy jinak.
Ti, ktefi se probojovali do tymu jako no-
vacci, Casto zazivaji propad ve druhém
roce. Jak se véci zvrtnou? ,,Konec¢né ode-
hrajete celou sezonu jako novacek a ani
si neuvédomujete, jaky to na vds ma do-
pad,”“ fekl Nick Foligno, kiidelni tito¢nik
NHL. ,Takze v 1été potdd trénujete stejné
jako vzdycky a nepfemyslite o regene-
raci, kterd s tim souvisi. Pak jdete do se-
zony a jste unaveni, nebo nemaéte stejné
nadSenf a tikate si: ,Aha, ted je to trochu
téz81. Takze se musite naucit se vzchopit
a vratit se do minulé formy.“

Nicméné dnesni mladi hracijsou v péci
o sva téla mnohem napted oproti pred-
chozim generacim.

Abyste byli stale svézi, ve formé a pro-
duktivni, musite pracovat na tom, jak
problémum ptedchézet. To plati pro hra-
Ce i trenéry. Jakykoli zapas TOP profe-
siondlnich lig je nesmirné naro¢ny a vy-
Cerpavajici. Kazdé stiidani hrané naplno
je vyCerpavajici. Staci si uvédomit, jak
jsou olympijsti sprinteti na 100 metrt po
zavodé, trvajicim méné nez 10 sekund,
Uplné omdmeni. Stejné tak Ctvrtkari
jsou uplné grogy po zatézi kolem 40
sekund. Nékteré tymové sporty maji téch
40sekundovych opakovani nékdy i 15-
20. V jinych hrédch jdou hraci stridat po
par minutdch, ale nékolikrat za zapas.
A téch zdpast byva az 100 v roce. Inten-
zita se samoziejmé meéni, ale pro pred-
stavu, srovnani se sprintery je celkem
prijatelné.

Jak neplytvat energii a zlstat sveé-
z{? Tim se hodné zabyva Paul Maurice,
nyni uz dvojndsobny vitéz Stanley Cupu,
trenér Florida Panthers, ktery béhem
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kariéry v NHL odtrénoval vic nez 1900
zapasl. CoZ znamend, Ze si téch 1900 za-
past znovu pustil, minimélné jedenkrét.
K tomu je nutno pfipocitat dalsi tisice
utkdni soupefti, nebo jejich podstatné
fragmenty. A jsme na minimalné pétiti-
sicovce dueld. Mnohokrat urcité nebyl
z vytahovani notebooku nebo iPadu ni-
jak zvlast nadseny. Takze i kdyz Maurice
nikdy v NHL nehrél, rozumi dfiné NHL
stejné€ dobfte jako kdokoli jiny. Proto zkra-
til tréninky Panthers a zaméfil se spise
na intenzitu a efektivitu nez na délku tr-
vani. S tymem spolupracoval na tom, aby
cestovani bylo jednodussi, a pokud je to
mozné, zUstavd pies noc ve mésté, misto
aby hned po zdpase uhanél na letisté, jak
to vét$ina tymu déla po vétsiné venkov-
nich zdpast. Omezil ranni brusleni, kdyz
to dava smysl.

,Snazite se zustat co nejsvézejsi, fekl
Maurice. ,,A to plati pro hrace i trenéry.
Musite byt mentalné bystti, abyste nevy-
stupovali z letadla ve tfi rdno, ale stejné
museli spustit video v pét stejné rano.
Tvrdé€ na tom pracujeme.”

Maurice se také snazi, aby se vyhybal
hracéské kabiné Panthers. , ProtoZe oni se
tam vic bavi, kdyz tam nejsem.“ Zabava
je pro preziti sezony NHL zésadni, pro-
toze hra¢im umoznuje dfinu pfijmout,

Tolik zapasu prohrali fotbalisté
Leicesteru v Premier League 2014-15
a malem sestoupili. V dalsi sezoné
prohrali jen tiikrat a slavili
Sokujici triumf.
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a ne ji jen sndset. Najit zdbavu v obycej-
nych vécech je kli¢ové pro souhru tymu
mimo led a pro uspéch v zapasech.

Jon Cooper, trenér Tampy Bay, fekl,
Ze je toho hodné, co se da délat, aby se
zabrdnilo monoténnosti sezony. A pfi-
znal, ze rozhodné byly dny, kdy rédno
vstal a nechtél sedét u dalstho zdznamu
zapasu, ktery uz vidél nazivo. Ale je to
také Clovék, ktery pracoval v redlném
svété jako pravnik. A tahle dfina preko-
nava tu pravnickou kazdy den. ,Nikdy to
neni stejné,“ ekl Cooper o zivoté v ho-
keji. ,,Je tu jind vyzva, mate jiné hrace,
existuji jiné scénare. Kazdy den vstanete
a fikate si: ,Dobfe, co miZeme udélat pro
to, abychom se zlepsili?‘ A nikdy jsem se
neprobudil do dalsitho dne v NHL s mys-
lenkou: ,Nechci jit do prace. Je to uplny
opak. Prosté to miluju.”

Jednim z nejnaro¢néjsich sportt na udr-
Zeni vykonnosti a na psychiku je baseball.

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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LIDSKY MOZEK JE NASTAVEN NA NEGATIVNI MYSLENI
A JE PLNY ,CO KDYBY“. KLICEM JE TRENOVAT MYSL,
ABY SE SOUSTREDILA NA PROCES A ZUSTALA

V PRITOMNEM OKAMZIKU.

Préace s baseballovymi hradi je tézka hlav-
né proto, Ze hra je postavena na selhani.
Ocekava se, Ze selzete téméf sedmkrat
z deseti situaci, a pfesto budete povazo-
vani za skvélého hrade. Zadny jiny sport
ani profese se tim nemuze pochlubit. Je
znamo, Ze baseballovy hrac na sebe umi
byt neskutec¢né prisny. Témét v kazdém
zapase spiSe selze, nez uspéje, a presto
se stdle trapi za Spatny vykon.

Vyuziti volného ¢asu

Lidsky mozek je nastaven na negativ-
ni mysleni a je plny ,,co kdyby“. Klicem
je trénovat mysl, aby se soustfedila na
proces a zistala v pfitomném okamzi-
ku. Mtze to znit snadno, ale neni. Hradi
MLB travi hodiny praci na svém mental-
nim p¥istupu, protoze védi, jak je dtlezi-
ty. Kdyz sportovec nema plan na palce,
na kopci nebo v poli, je to obtizné&jsi,
zvlasté ¢im je starsi. Nejen technicky, ale
i mentalné. Kdy se nadechnout, myslet
na néco pozitivniho, udélat néco, aby se
chyby zbavil, atd.

Hrac¢i musi mit plan. Védi, co si maji
myslet, kdy na to maji myslet a pama-
tuji si, co funguje. Jakmile se na tento

plan plné sousttedi, zda se, ze veskery
tlak hry mizi. Pokud dokaZou piremyslet
o procesu, nebudou mit energii premys-
let o tlaku, vysledku nebo selhdni. Pokud
neexistuje plan a oni selzou, je stdle tézsi
se z této krize dostat.

Nejlepsi hrac¢i maji sebevédomi prosté
v sobé. Nepochybuji o sob€, o svych do-
vednostech a kvalitach. Netrapi je my-
Slenky, jestli mi¢ odpali, ale jak a kam
ho odpdli. Primérni hraéi tohle nemaji.
S ohledem na to dobii trenéfi neustdle
pomadhaji palkaiftm udrZovat si sebe-
védomi. Pomdhaji hra¢im a tim i tymu
udrzet si optimistické rozpoloZzeni.

Odvadéj stoprocentni praci. Kdykoli.
At hrajes, nebo nehrajes, jsi potad cle-
nem tymu. Ber to i ono velmi seriézné.
KdyZ se dafi, maze$ do toho spadnout
a forma je fu¢. Kdyz se nedafi, ztstati po-
zitivni. Den, tyden, mésic. Pokud to mas
v sobé, prijde to. Vyuzij volny cas pro
sebe. Zacvic si tfeba pilates ve svém ho-
telovém pokoji. Na htisté, do haly ptijd
o hodinu dfiv, protahni se a zapracyj
na sobé. A po tréninku zlstai na ledé
tak dlouho, jak jen to pajde. Pak zlstan
v Satné o néco déle, pohodlné se usad
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Gerard Gallant vedl ve Vegas i Tomase
Noska (sedi pfed nim), ktery letos ziskal
Stanley Cup na Floridé

Vratit sebevédomi

Vzdy jsem hracim dostupny a ote-
vieny. Chci, aby otevienost fungovala
prirozené mezi trenéry a hraci a aby
i hraci si mezi sebou vytvorili atmosféru
dlveéry a sdilnosti s pfipadnymi starost-
mi. Pomoc potrebuji vSichni. Od prvni
do cGtvrté lajny. Hraci, ktefi maji tézké
¢asy na ledé, potrebuji od nas pomoc.
SnaZzime se, aby znovu ziskali ztracené
sebevédomi. Nékdy jim dam vice ¢asu
na ledé, nékdy navic presilovku nebo
oslabeni. Je to vSe o tom vnést pozitivni
vliv na hrace i na kabinu. Nevidime pre-
ci radi, kdyz maji nasi hraci problémy
a neprodukuji, chceme od nich dosta-

vat to nejlepsi.”
Gerard GALLANT, odkoucovanych
705 zapasl v NHL

a poslouchej uvniti Skadleni a kecy. Re-
lax je taky potfeba. Protoze ta dfina je
vyCerpavajici a ndrocnd. Je to dan, kte-
rou dokazou pochopit jen profesiondlni
sportovci. VyZaduje plnou pozornost va-
Seho srdce, vasi mysli a vaseho téla témér
kazdou hodinu kazdého dne po celou
dobu vaseho nejlepsiho zivota.

A az to bude pry¢, bude vam to strasné
chybét.
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...
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Technologické déjiny se opakuji v cyklech. Priblizné kazdych dvacet let se objevuje nova
vypocetni platforma, ktera zasadné proméni kazdodenni zivot. Od obrovskych salovych
pocitacl 50. let pres nastup osobnich pocitactd v 80°‘s, rozmach mobilnich telefonl a internetu

v 90. letech az po dnesni chytré telefony, které se vejdou do kapsy a jsou vykonnéjsi nez
pocitace, jez kdysi pomohly lidem pristat na Mésici. DalSi na fadé jsou... Bryle!

tojime na prahu dalsi zdsadni zmé-
Sny — éry nositelnych zafizeni. Niko-
li téch, ktera vas vytrhnou z reality, ale
takovych, kterd vAm umozni byt v reali-
té jesté vice pritomni. Vyvoj sméfuje od
hlavy sklopené k displeji k hlavé vztyce-
né smérem k lidem a svétu kolem.
Aktudlni technologie nas ¢asto nuti di-
vat se doldi, do obrazovky telefonu nebo
tabletu. Nova generace nositelnych za-

fizeni se vSak snazi, abychom se divali
kolem sebe. Cilem neni soupefit s vasim
Zivotem, ale dopliiovat ho.

Predstavte si, ze zachytite vyhled z do-
volené presné tak, jak si ho pamatujete,
bez nutnosti vytahovat telefon, preruso-
vat okamzik a hledat spravny thel. Za-
Zitky zGistanou autentické a vy nebudete
pusobit jako turista, ktery se diva vic na
obrazovku nez na krajinu.

OFFICIAL TRAINING PARTNER OF

FOTO: SENSE ARENA
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Bryle s rozsitenou realitou (AR) nebo
chytré bryle jako Ray-Ban Meta dokazou
nejen fotit a natacet, ale také poslouchat,
co slysite vy, a mit k dispozici hlasové-
ho asistenta. Vse je okamzité pripravené
k pouziti, at uz jde o sdileni snimku na
Instagramu, telefonat, nebo piehrani ob-
libeného podcastu. Prvni generace byla
predstavena pted ¢tyimi lety a od té doby
se posunula od jednoduchého ,zachytit,
poslouchat, sdilet* k propracovanému sys-
tému propojenému s umélou inteligenci.

Sila umélé inteligence pfimo
pred o¢ima

Nejvétsi skok vpred prindsi propojeni
chytrych bryli s Al. Z pomocnika, ktery
spusti hudbu nebo zobrazi zpravu, se
stava neustdle pfitomny pruvodce, koué
a zdroj informaci.

Bryle dokazou:

* Rozpoznat objekty a potraviny. Po-
divate se do lednice a Al navrhne
recept z dostupnych surovin.

* Poskytnout historicky kontext. Pri
prochdzce méstem vam tekne, na
co se divate, a proc je to zajimave.

* Prelozit fec v redlném case. Napfi-
klad trenér baseballu tak mtze oka-
mzité komunikovat s hraci, ktefi
nemluvi jeho rodnym jazykem.

* Doporucit mista v okoli. Kavarny,
obchody ¢i kulturni akee, jez by vas
mohly zajimat.

Prakti¢nost Al ukazuji i drobnosti z kaz-
dodenniho Zivota. Pti venceni psa pustite
hudbu, piivareni se zeptate na recept, bé-



Breakthroughs across the full stack

Magnesium alloy
Manage durability with thermal &
weight distribution

Approx. 70 degree FoV
Enabled through use of
Silicon Carbide & microLEDs

MicroLEDs
Optimizes for color correction,
power, brightness, form factor

Silicen carbide

Waveguide enables the large
FoV, no stray optical artifacts,
lighter than glass

hem cesty se dozvite, co mijite. VSechno
probiha bez vytahovani telefonu z kapsy.

Sportovni a wellness revoluce

Technologie nejsou uréeny jen pro béz-
ny zivot, ale stdle vice i pro sport. Part-
nerstvi s Oakley pfineslo leh¢i a odol-
néjsi bryle s kamerou o rozliseni 3K
a vylepsenym zvukem, idedlni pro béh,
cyklistiku, lyzovani ¢i golf.

Vyhody pro sportovce:

e Zachyceni okamziku bez pouziti
rukou. Idedlni pro trénink ¢i za-
vod, béhem nichz se nechcete zdr-
Zovat ovladanim kamery.

e Zobrazeni dat v redlném case.
Tempo béhu, vzdalenost, povétr-
nostni podminky.

* Osobni koucink. Al vi, jak jste spa-
li, co jste jedli, a ptizptisobi dopo-
ruceni vasim ciltm.

* Specialni funkce pro golfisty. Méreni
vzdalenosti, rady k technice a moz-
nost virtualntho komentatora.

Technologie uz dnes poméaha profesio-
ndlm i amatérim. Rozhod¢{ na basketba-
lovém utkan{ vyuzila bryle k tomu, aby se
nenechala rozptylovat kritikou z publika,
prosté si pustila hudbu. Trenéii MLB zase
ziskali néstroj, ktery jim umoznuje vést hra-
Ce vjiném jazyce okamzité, bez zpozdéni.
0d lifestylu k vykonu

Z plvodné stylového dopliku pro

zachyceni zazitkQ se stdvd ndstroj pro
konkrétni vykon. Nové modely jsou odol-

Custom eye tracking system

Minlaturized comeras enable sccurate
ayo tracking in thiz fofm facter

néjsi, leh¢i a vybavené pro outdoorové
aktivity. Ultramaratonci ocenuji moznost
sledovat svou trasu a ziskavat hlasové
pokyny, cyklisté si pochvaluji bezpecnost
piijizdé, protoze maji o¢i na cesté a ruce
na riditkdch.

Do budoucna se pocita s integraci leh-
kych displeja s $irokym zornym polem
— az 70° coz je v této velikosti zatizeni
vyjimec¢né. Vyvoj sméfuje k tomu, aby
sportovec mohl vidét instrukce, taktické
pokyny nebo vysledky piimo pied sebou,
bez nutnosti kontrolovat hodinky ¢i tele-
fon.

Potencidl nositelnych zatizeni je ob-
rovsky. Mohou spojit lehkost a jednodu-
chost sportovnich bryli s informac¢nim
pfinosem, ktery dnes nabizi VR nebo
chytry telefon, ovSem bez bariéry mezi
vami a realitou.

Predstavte si trénink, kdy trenér sledu-
je vas vykon v redlném case, i kdyz je na
druhém konci svéta. Nebo jazykovy kurz,
ktery probiha pifimo béhem vasi dovo-
lené, aniz byste se museli ucit slovicka
z ucebnice.

Technologie, ktera spojuje

Poslani tvlrca téchto zafizeni je jas-
né: vytvotit technologii tak nendpadnou
a prirozenou, aby vas nerusila, ale posi-
lovala. At uz jde o sportovni vykony, ka-
zdodenni ukoly nebo spojeni s lidmi, na
nichz vam zalezi.

Budoucnost mozna nebudeme skry-
vat v kapse, ale budeme ji nosit na nose.
Pokud se soucasné tempo inovaci udrzi,
dalsi dekada by mohla byt svédkem toho,
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Speakers and batteries

battories

Custom silicon and
miniaturized sansors
HMultiple custom sillcon chips,

7 camoras

jak se interakce s digitalnim svétem pre-
sune z obrazovek pifimo do naseho zor-
ného pole. Bez ztraty kontaktu s tim, co
je kolem nds, a mozna s jesté vétsi schop-
nosti si okamziky uzit.

MICHAL JEZDIiK

« Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, ¢len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muZstva muzt a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV. O

Minkaturized spoakess and shaped
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Jak si predsta

JAN MUHLFEIT

byvaly Prezident Microsoft pro Evropu, kou¢ top manazerd, olympionikd, umélct

a autor bestsellerti Pozitivni Leader (Pearson 2016) a Odemykani détského potenciélu

Albatros (2018) n
,Zensky vrcholovy sport dnes &eli nerovnosti v odméfovani
a prilezitostech, malému medialnimu prostoru, vy$Simu »
riziku zranéni kvlli chybéjicimu vyzkumu a silnému
mentalnimu tlaku, ¢asto zesilenému socialnimi *
sitémi. Pokud se tyto bariéry podafi zlomit, rok 2035

miZe vypadat jinak. Zenské ligy budou plné profesionalni a finanéné

rovnocenné s muzskymi, sponzofi oceni vykon, nejen image. Diky vyzkumu

prizplsobenému Zenské fyziologii se snizi zranéni a prodlouzi kariéry.

Medialni pokryti bude vyvazené, mentaini zdravi soucasti tréninku

a socialni sité zdrojem inspirace. Vice Zen ve vedeni zméni kulturu tym0

a mladé divky uvidi, Ze vrcholovy sport je pro né realny cil. Parafrazuji

Johna Lennona: You think | am a dream, but | hope | am not the only one.”

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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YUKO (SHIN) OGA

basketbal / FIBA Hall of Fame, trenérka Toyota Antelopes (Women s D1
Japan), olympionicka, dfive WNBA Phoenix Mercury

" »,Mam velmi dobry pocit z budoucnosti Zzenského
sportu. Dlvodem je, Ze nékteré kluby nyni
vlastni Zzeny, naptiklad viceprezidentka WNBA.
V minulosti byli jako lidfi zmifiovani pouze hragi
jako Kobe Bryant, Michael Jordan a LeBron
James, ale do roku 2035 mezi nimi budou i Zeny. KdyZ jsem

se z(castnila kongresu Women Lead In Basketball béhem
turnaje FIBA Asia Women v Cing, generaini sekretar FIBA
Andreas Zagklis se zeptal, kdo budou hvézdy olympijskych her
v Los Angeles v roce 2028. Nevime, zda budou hrat Curry nebo
James. MoZna tou hvézdou bude Caitlin Clarkova - Zena!“

LUKAS TOMEK
Séfredaktor deniku Sport a webu iSport.cz

,Velky posun oproti sou¢asnosti podle

mé nastane u kolektivnich sportd. Fotbal,
basketbal, hokej budou mit i na narodnich
Urovnich respektované a slusné sledované
Zenskeé ligy. Obecné i diky tomu pribude
Zenskych sportovnich hvézd na globalni Grovni. Pomohou
k tomu predevsim socialni sité a reagovat na to budou jak
velké komercni znacky, tak platformy, jako je Netflix, HBO,
Disney+. Ty budou pomahat budovat kult Zenskych hvézd.
Centrem ,pokroku’ bude Amerika s Evropou, ale zvysi se

i role Asie, Afriky a Latinské Ameriky. Dojde k nékterym
pranikdm Zen do dosud uzavienych prostor: pilotka F1,
trenérka ligového fotbalového tymu muzu, prezidentka
velké sportovni organizace typu MOV, UEFA... Dal se
budou Fesit trans sportovci. Bud' se vytvori treti kategorie,
nebo zprisni regulace Zenského sportu podle biologickych
parametrd. K prolinani muzského a Zenského sportu ve
smyslu spoleéného soupereni dojde jen v mensi mire. Nabizi
se motorismus, ultrabéhy, mozna sportovni lezeni nebo
sportovni strelba.

MAREK TESAR
managing partner RAUL!

,Zeny se lépe zorientuji ve fungovani
sportovnich organizaci a vyuZziji tak potencial
| promitnout jejich postoj do formovani
/ sportovniho prostfedi. Jsou sporty, kde je
polovina registrovanych zen, a ve vedeni neni
jejich hlas viibec slyset. A to se zméni. Budou zastoupeny
ve vedeni nikoli diky kvétam, spolecenské poptavce, ale
diky tomu, Ze se prosadi uz v klubech. V&fim, Ze to bude mit
pozitivni vliv na cely sport. UZ nyni citime, Ze Zensky sport
zajima sponzory, investory. Rozhodné tento progres dramaticky
zesili a to pfinese Vétsi dlraz na marketing Zenského sportu
(kluby, svazy), ale i vyznamny dosah. Zajem o néj tak budou
mit i média, ktera ho nyni prakticky ignoruji. Troufnu si fict, ze
za deset let bude u nas Zensky fotbal v zajmu pred hokejem
muZ{, nahoru pujde i volejbal a basketbal Zen. Nebude to jen
o sportu, ale i Zenskych presazich - mdda, krasa, pfibéhy. To
vSe prilaka ke sportu obecné vétsi publikum.“

MICHAL SAFAR
dékan Univerzity Palackého v Olomouci / Fakulta t€lesné kultury

»Ja bych si vlastné nejradéji nic
nepredstavoval, nebot podobu Zenského
sportu by si mély utvaret zejména zeny
samy. Ale mam néjakou idealni predstavu
o sportu jako takovém. Tomu se nejvice
blizi sou¢asna atletika, plavani nebo treba biatlon a béh
na lyzich. Tedy spole¢né zavody, kde se pravidelné stfidaji
muZské a Zenské kategorie v jednotlivych disciplinach

a maji také spole¢né mixové Stafety - ty, se priznam, mé
bavi mimoradné. Za vyborny krok také povazuji letosni
experiment na tenisovém US Open - smiSenou ¢étyrhru,
kdy se pary kvalifikuji podle souctu singlovych zebricki.
Tady bych hledal, byt tfeba volnou, inspiraci i pro tymové
sporty - pofadani spoleénych Sampionatl ¢i néjaké
varianty tymovych mixud.“

AYSIM ALTAY

mentalni trenérka

,Zaviram oCi a vydavam se na mentalni
cestu do budoucnosti, kde je rok 2035.
Vidim svét, v némz jsou zenskeé sporty
povaZovany za rovnocenné muzskym, kde
pocet divak( dokonce prevySuje muzské
ligy, a vidim svét, ve kterém Zeny mohou zastavat vSechny
pozice a role ve sportovnich tymech. Fraze jako ,Zeny to
nezvladnou’ nebo ,To neni prace pro Zeny’ & ,Zeny mohou
pracovat pouze v téchto oblastech’ se nikdy nefika.

Jejich napady jsou vyhledavany, jejich nazory jsou cenény
a jejich pfinos pro sport je ocenovan. Kromeé toho jsem
svédkem zavadéni zcela novych sportd, kde se snoubi
estetika, pohyb a dovednosti, vedenych Zenami. VSichni,
kdo tyto sporty sleduji, se shoduji, ze budou utvaret
budoucnost sportu.”

KAROLINA KRiZENECKA

pozemni hokej / hlavni trenérka divéi a chlapecké reprezentace do
16 let, vedouci komunikace a spolecenské odpovédnosti spolecnosti
Microsoft

.V Microsoftu dennodenné pracuji s Al

a zapojuji ji i do planovani v pozemnim
hokeji. Pfiprava sportovcl fizena Al

s pokrocilou analytikou dat bude podle
mé v roce 2035 standardem. Vysledky
zpracované v realném ¢ase umozni trenérim individualni
optimalizaci vykonu, s ohledem na menstruacéni cyklus

i G€innou prevenci zranéni. Technologicky pokrok

s rostoucimi investicemi a medializaci (zejména vliv
socialnich siti) smaze rozdil v popularité mezi Zzenskym

a muzskym sportem. Dostupnost vizualnich materiald,
statistik a virtualni reality na jedno kliknuti v mobilu
jesté vice priblizi fanousky ke svym sportovnim hrdindm/
hrdinkam. DUleZity bude vykon sportovce a emoce, po
kterych fanousci touZi. A bude jedno, jestli ten zazitek
pfinesou Zeny, nebo muzi.“

—
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MICHAL BARDA
hazena / byvaly reprezentant, trenér a olympionik

,NerozliSuji Zensky a muzsky sport, rozliSuji sport
dobry a Spatny. Néktera sportovni odvétvi se mi
vic libi v Zenském provedeni, jina v muzském.
Nezpochybnitelnym zakladem sportu je ale

vzdy mySlenka fair play - to je to, co déla sport
sportem. NezaslouZenou vyhodu proto vyslovné oznacujeme

za nesportovni. Uast muz( v Zenskych kategoriich je nejen
nesportovni, neni to ani sport, je to CiroCiry podvod. PovaZuiji to za
necestné, ostudné a k Zenam urazlivé selhani olympismu a celé
spolecnosti 21. stoleti a pevné véfim, Ze v roce 2035 uz néco
takového nebude mozné a Ze se ti, ktefi to zplsobili, s hlubokou
pokorou omluvi.“

KATERINA NEUMANNOVA

olympijska vitézka a mistryné svéta v béhu na lyZich, referentka

v Armadnim sportovnim centru Dukla

JTéZka otazka. Doufam, Ze se nebude moc
liSit od soucasnosti, velké zmény bych

| nechtéla. Nejsem zastancem toho, aby Zeny
/ délaly vSe, co délaji muzi a je spojeno s jejich
jinou fyzickou konstituci. Zenam bych prala,
aby nemusely volit mezi roli sportovkyné a roli matky. P¥i
troSe podpory okoli se daji zvladnout obé role. Prosté cesta
prirozenosti je pro mé ta spravna, at si Zeny najdou svoji
vlastni cestu a nikdo jim ji uméle neplanuje.“

INZERCE

ach pring:
ho tymu. S

lavas

NIKOL KUGEROVA
predsedkyné komise sportovct COV, olympionicka

,Byla bych rada, kdyby se vlastné viibec
nemuselo fesit, jestli je to muzsky, nebo

Zensky sport. Ze je jednoho méné nez druhého
a podobné. Sport je jen jeden, je tu pro vSechny,
a tak bych byla rada, aby to bylo vnimano.

A asi by mé mrzelo, kdyby to naopak bylo tak, Ze spolu muzsky
a Zensky sport soupeti. Jsme partaci, ne rivalové, a jeden od
druhého se mdzZeme hodné ucit. TéSilo by mé, kdyby si muZi

a Zeny dovedli ve sportu pomahat a chapali se navzajem jako
soucast nedélitelného celku. Stejné by tomu mélo byt i ve
spolecnosti. Jasné, muZi jsou jini nez Zeny uz jen kvali néjakym
fyziognomickym predpokladiim a sport v jejich podani je prosté
jiny, ale to neznamena, Ze jedni jsou lepsi nez druzi. V jinakosti
je prave ta krasa a mélo by to platit i ve sportu. Naplnuje mé
optimismem, Ze i z hlediska divackého zajmu nabyva Zensky
sport na sile. A nejen proto, jak néktefi radi pfipominaiji, Ze to
holkam vic slusi a hezky se na to kouka, ale i proto, Ze sport
jako takovy je i v jejich podani fascinujici. Mnohym se to mozna
nebude libit, ale kdyz se podivam, kam se dostal Zensky sport za
poslednich 10 let, nevidim ddvod, aby se to za dalSich 10 jesté
vice neposunulo k tomu, Ze budou Zeny brany a podporovany
stejné jako muzi. Nejvice mé tési to, Ze ta podpora a Ucta jeden
k drunému zacina silit hlavné uvnitf sportu, mezi jednotlivymi
sportovci. MoZna mam hodné Gzky a zkresleny pohled, ale mam
pocit, Ze mladsi generace klukd si zacina ¢im dal vice vazit svych
holcCicich kolegyn, a budu jediné rada, kdyz tento trend nezmizi.“
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Mexiko bude pro Cechy vzdy exotickou destinaci a trenéfi

z této stredoamerické zemé se do Evropy az tak ¢asto

nevydavaiji. Stolni tenista Salvador Uribe ale velkou Cast

kariéry stravil ve Francii, kde uz jako trenér a sportovni reditel

vyhral s tymem Morez Jura TT nejvysSi soutéz. Od roku 2024
cepuje z pozice reprezentacniho trenéra ¢eskeé stolni tenisty.

Proc¢ jsem se stal trenérem?

»Zacal jsem postupné uz béhem
hracské kariéry. Ve volném Case jsem
obcas pomahal svému klubu s vedenim
skupinovych tréninkd a soukromych
lekci. Bavilo mé predavat své znalosti

a pomahat ostatnim. Pozdéji jsem

se rozhodl studovat na univerzité
sportovni management a té€lesnou
vychovu. Nakonec zasahl osud - béhem
profesionalni kariéry jsem si pretrhl vazy
v kotniku, a to byl moment, kdy jsem
stoprocentné presel k trenérské praci.”

Jaké jsou mé nejsilnéjsi vlastnosti?
»Zminil bych dvé. Zaprvé jsem velmi
oddany a disciplinovany. Zadruhé - kdyZz
si néco vezmu do hlavy, udélam vse pro
to, abych toho dosahl. Miluji vyzvy a vzdy
do toho davam maximum.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?
»,Moje matka - svym pfikladem a svymi
radami.”

Jaka je moje trenérska filozofie?

»Moje filozofie je postavena na
discipling, dlislednosti a vasni pro
neustalé zlepSovani. V&fim ve vytvoreni
profesionalniho, ale zaroven podplrného
prostiedi, kde se hraci citi motivovani

a s vyzvou, Ze maji Sanci dosahnout

na maximum svého potencialu. Kazdy
trénink podle mé musi mit jasny cil,
vysokou intenzitu a zaméreni jak na

TEXT: JIRI NIKODYM

technické, tak na mentalni aspekty -

a samoziejmé nezapominat UZIVAT si
svUj sport. Povazuji také za zasadni
vztah trenéra a sportovce. Vysoka mira
dlvery a kvalitni osobni vazba jsou pro
dlouhodoby Uspéch klicové. Mym cilem
je vychovavat nejen lepsi sportovce, ale
i silnéjsSi a odolnéjsSi osobnosti.“

Jaké hodnoty preferuji?
,Disciplina, pokora, vytrvalost, vasen,
respekt.”

Nejlepsi rada, kterou jsem dostal?
,Nauc se ¢ist své hrace.”
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»Jsem si velmi dobfe védom, Ze trenér
se vzdy musi umét prizplsobit hraci,
aniz by ztratil své vlastni idedly a systém
prace, ale zaroven ho musi chapat,
navazat s nim spojeni a najit nejlepsi
cestu, jak ho vést. Budovani davéry

a tymova spoluprace jsou klicové. Dobra
komunikace to muZe vyresit.”

»Myslim, Ze to bylo rozhodnuti zcela se
vzdat hracské kariéry a stat se trenérem,
prestéhovat se z Pafize do velmi malého
mésta a zacit novy Zivot Uplné od nuly.”

Co se mi opravdu povedlo?

»Zminil bych dva momenty - jeden
osobni a jeden sportovni. KdyZ jsem
koupil diim ve Francii a poprvé tam

s manzelkou a synem prijel s klici

v ruce. Ve sportu to byla kvalifikace na
olympijské hry v Pafizi 2024 s Marcosem
Madridem. A velkym zaZitkem bylo také
vitézstvi ve francouzskeé lize Pro A v roli
trenéra.”

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou hraci
nestoji?
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RozliSuji mezi mladymi a starsSimi
sportovci?

.V pristupu k praci s nimi ANO. Neni
stejné pracovat s mladym sportovcem

a se starsim, zkusenéjSim. Zplsob
prace a tréninkovy plan jsou odlisné, ale
ambice, podpora a motivace od trenéra
musi byt u obou stejné.“

Pamatuji si moment, kdy jsem nevédeél,
co délat?

,Myslim, Ze takovych momentl je v Zivoté
hodné, jak ve sportu, tak v béZném Zivoteé.
DuleZité je situaci co nejrychleji vyresit

a ucinit rozhodnuti. ZaZil jsem nékolik
takovych situaci, ale umim reagovat
rychle a rozhodovat se pohotové. Velkym
prikladem bylo, kdyz jsem se dozvédél,

Ze cekame s manZelkou dvojcata. V téch



o

hodinach a dnech mate pocit, Ze nevite,
co délat nebo co ¢ekat.“

Mam néjaky ritual pred zapasem?
,Ne, nikdy jsem zadné opravdové ritudly
nemél. V urcité dobé jsem si ale pred
utkanim poustél stale stejnou pisnicku
a rad jsem Sel odpoledne pred zapasem
do posilovny.”

Potfebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni zkusenosti?

»Myslim, Ze oboji jde ruku v ruce

a navzajem se doplniuje. Ale kdybych

si mél vybrat jedno, fekl bych Zivotni
zkusenosti. Z chyb se ¢lovék nauci hodné,
stejné jako z kaZdodenniho kontaktu se
sportovci i z turnaju, a to vychazi spis ze
Zivota nezZ ze Skoly.“

Vérim spis v néjaké vyssi sily, nebo
hlavné v sebe?

~Nevim, jestli véfim ve vyssi sily, ale
vérim v osud. Nékdy vas Zivot nasmeéruje
na urcitou cestu, ale zaroven je to cesta,
kterou jste si sami pomohli vytvorit. Jen
musite umét vybrat spravny smér, ktery
vam osud nabizi.”

Jak a kde hledam inspiraci?

»Rad sleduji pfribéhy Gspésnych trenér(
nebo sportovcd, seridly o nich. A ¢tu
knihy na toto téma.“

Jak nejlépe relaxuji?

Vecer si rad sednu na gau¢ s manzelkou
a pustim si serial, aniz bych na néco
jiného myslel. To mé uklidnuje a pomaha
mi odreagovat se.”

Jakeé vlastnosti u hrace hledam, nez
s nim zacnu spolupracovat?
,Nejdllezitéjsi je jeho motivace

a odhodlani tvrdé pracovat.”

Jaké jsou nejvétsi prednosti ceskych
hracu? A v cem se potrebuiji zlepsit?
»Myslim, Ze se musi hodné zlepSit

v mentalité a fyzické pripravé. Pokud
bych mél pridat jesté néco, tak v podani
a prijmu.”

Mam s hraci mentalni trénink, nebo
spolupracuji s mentalnim koucem?
»Ano, mam. Davam prednost tomu,
aby bylo s hraci hodné komunikace
o utkanich, o cilech, o tom, jak
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TRENER STOLNIHO TENISU
SALVADOR ALBERTO
URIBE DIAZ

Narozen: 30. 7. 1990

Hracska kariéra: 16 let reprezentant Mexika,
hral mj. ve Francii za Levallois Sport nebo Jura
Morez TT, ¢tvrtfinalista dvouhry turnaje World
Tour v Lagosu 2016

Trenérska kariéra: Jura Morez Tennis de Table
2017-24 (mistfi Francie Pro A 2019, vicemistfi
Francie Pro A 2021 - trenér a sportovni feditel),
¢esky narodni tym (2024-?), na olympijsky turnaj
v Pafizi 2024 doved| mexického hrace Marcose
Madrida (dvouhra)

reagovat v situaci 9:9 apod. A nyni
zaciname spolupracovat s mentalnim
koucem, ktery ma své vlastni techniky,
takZe se spole¢né mlzeme dobre
doplnovat. Hlavnim cilem téchto setkani
primarné je, aby hraci pochopili, co ve
skutecnosti znamena byt profesionalnim
sportovcem, jaké obéti jsou k tomu
potfeba, jaké vyhody to pfinasi a jak
vypada ta cesta. Také aby uméli pfijmout
prohry, zvladat je a mit trpélivost na
cesté k vitézstvi.”

Hlavni trend, pokud chce byt stolni
tenista Spickovym hracem?

~Kdybych mél vybrat jednu véc, fekl
bych mentalita. Mysl je nesmirné silna
a potrebujete mit pevnou mentalitu.

Pro trénink, pro zavody, pro viru v sebe
sama, pro udrZeni pozitivnhiho mysleni,
pro schopnost predstavit si sam sebe
jako skvélého hrace, pro trpélivost a pro
schopnost udélat spravné rozhodnuti

v dllezitych momentech. Existuje mnoho
mentalnich aspektu, které jsou klicové
k tomu stat se Spickovym hracem.
Samoziejmé nezapominejme na kvalitni
tréninkovy systém, konzistentni vedeni
trenéra a kazdodenni tvrdou praci. Ale
pokud mate silnou mentalitu, vSechno
ostatni jde snaz.“
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Minuly dil jsme zakondili takto: ,Pracovni pamét hrace je jako mala prfihradka - vejde se
do ni jen par véci. Kdyz ji zahltite, prestane fungovat. Ve vravé zapasu si hra¢ udrzi v hlavé
¢asto jen dvé, tfi myslenky. Co prejde z uceni do navyku, uz hlavu ve hre nezatézuje.
Dlouhodoba pamét je jako knihovna, kam si hra¢ saha bez premysleni. Trénovanim se
dovednost stava druhou pfirozenosti - a uvolni se prostor pro rychlost i tvorivost. Kdo pod
tlakem zUstane klidny, rozhoduje Iépe. Ne Ze by nepremyslel - ale nevaha. Véri tomu, co
ma v sobé uloZzené.” Dnes na to navazeme.

kdo usedne k nasemu diskusni-

u stolu? Fotbalovi trenéfi Arsé-
ne Wenger (legenda Arsenalu), Carlo
Ancelotti (Brazilie), Julian Nagelsmann
(Némecko), Thomas Tuchel (Anglie),
Ralf Rangnick (Rakousko), Roberto
De Zerbi (Marseille) a Xavi (legenda
Barcelony), basketbalisté Nikola Joki¢
(Denver Nuggets), Gregg Popovich (29
let trenér San Antonio Spurs) a Erik
Spoelstra (trenér Miami Heat), ragbyo-
vi trenéfi Stuart Lancaster (v minulosti
4 roky u anglické reprezentace) a Wayne
Smith (All Blacks), Bill Belichick (legen-
darni trenér v NFL), volejbalovi trenéfi
Giovanni Guidetti (Zenska reprezentace
Kanady) a Julio Velasco (Zenska repre-
zentace Itdlie) a sportovni védci Gerd
Gigerenzer a Geir Jordet.

Moderétor: ,,Psychologicky vzato, roz-
hodovani hrace na hfisti stoji na retézci:
vnimani — pozornost — predikce — vol-
ba — provedeni. A také na schopnosti ve
vhodném okamziku opustit ptivodni plan
prepinat a vZdy se co nejrychleji prizptso-
bit situaci.“

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

JORDET: ,,Souhlas. Elitni hradi si roz-
hodnuti ptfedpiipravuji ¢astym skeno-
vanim jesté predtim, nez pfrijmou mic.
Méme to védecky ovérené.“

WENGER: ,Ano, vim, Ze jste to
zkoumali. Ti opravdu vyborni skenuji
6-8krat za 10 sekund, bézni 3-4krat.“

XAVI: ,Uz jsem vam to tady u stolu
jednou tikal: ,Mysli rychle, hledej pro-
stor‘. To délam: hleddm prostor. Porad.”

VELASCO: ,Presné tak. Hrat dobie =
interpretovat situaci a najit feseni.“

Moderator: ,,TakZe o¢i a hlava bézi
dfiv nez nohy.“

GIGERENZER: ,Uz na pielomu sto-
leti jsem pftisel s pojmem fast-and-fru-
gal heuristics. V kognitivni psychologii
tim minime jednoduché strategie, kte-
ré pouzivaji jen malou ¢ast informaci.
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Funguji v situacich nejistoty, kde nelze
spocitat optimalni feSeni, a piinaseji
dost presnad rozhodnuti — ¢asto srov-
natelna ¢i lepsi nez slozité statistické
modely.”

Moderdtor: ,,Tedy intuitivni mentdlni
zkratky, zjednoduSené strategie rych-
lého tsudku.“

RANGNICK: ,,Ano, jednoduchost je
zadouci, protoZe kvalita pfihravek, je-

jich pfesnost a rychlost rozhodovani se
budou i dél zvysovat.“

GIGERENZER: ,Podivejte, lidska
mysl nema kapacitu na vsechno. Proto
si ,zkracuje cestu‘. Mozek v nejistych
situacich casto ziska lepsi vysledky jed-
noduchym pravidlem nez komplikova-
nym modelem, protoze sloZité modely
jsou citlivé na Sum a chyby v datech.“



Erik Stuart Bill Giovanni Julio Gerd
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Moderéator: ,To dava smysl. Rozhod-
nuti ve sportu se tedy maZe opfit o prvni
uzite¢nou informaci. Dalsi uz tfeba cilené
nevyhledava a jedn4, protoZe nema cas.“

GIGERENZER: ,Clovék si vystadi s jed-
nim klicovym voditkem, tfeba: pokud hro-
zi nebezpedi, okamzité ustup. A ve sportu
jste v podobné situaci.”

SPOELSTRA: ,Nevim, jestli to sem pa-
tt, ale fikdm: ,Hrajte bez premysleni,
hrajte s navyky." Moderni hra zkracuje
Casoprostor a nastupuje model: rychlost
rozpoznani vzorce (ta je rozhodujici) —
volba — provedeni.*

Moderétor: ,,Ano, to jsme u naseho dis-
kusniho stolu uz méli: automatizované na-
vyky uvoliuji pracovni pameét pro vnimani
a adaptaci. Rychlejsi hlava misto chaosu.”

JOKIC: ,To neni z4dna novinka. Proto je
basketbal zdbavny. Je to Zivd véc. Nemu-
Zete nikdy fict: Tohle se stane.“

LANCASTER: ,Nemohu neZ souhlasit,
a proto chci, aby se hradi citili pohodIné
v chaotickych situacich.“

Moderétor: ,Jisté. ZivA hra nesnese
upnuti k jednomu planu. Rozhodovani je
nepretrzité prizplsobovani zdanlivému
chaosu.”

BELICHICK: ,Vidite, to se mi hodi, ted
budeme mit tyden, kdy se pustime do si-
tuacniho fotbalu.”

Moderétor: ,,Co to presné znamena, si-
tuacni fotbal?“

BELICHICK: ,,Systematicky trénink si-
tua¢niho rozhodovani: dvouminutovky,
time-outy, otdzky ,co kdyz'. ZvySuje to
kvalitu voleb pod tlakem. Takové mentalni
prepinani: prerusit bézici plan A, ptibrzdit
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PSYCHOPROSTOR SAMPIONU

automatiku a prepnout na vyhodnéjsi vzo-
rec. Tfeba zménou rytmu dtoku nebo pro-
tiintuitivnim feSenim.“

TUCHEL: ,Zavedl jsem v tréninku diffe-
rential leasing. To znamena variabilni pro-
stfedi misto pouhého opakovani.“

Moderétor: ,Tedy variabilita, kterd za-
meérné vyvolavd kognitivni prepinani ve
hie a zlepsuje prenos dovednosti do ne-
znamych situaci. Nemylim se?

SMITH: ,Nemylite, je to hra vicestupiio-
vého rozhodovani. Hradi se musi umét pti-
zpUsobit, korigovat své jednani a piekonat.“

Moderator: ,Jestli tomu spravné rozu-
mim, je to trénink fizeného chaosu a bu-
dovani adaptivni odolnosti. Prilis uzké za-
meéteni zhorsuje zahlédnuti netradi¢nich
teSeni, tfeba volného spoluhrace ,mimo
kuzel‘ pozornosti. Pozornost fizend instruk-
cemi mUiZe zuZovat zabér a ubirat na krea-
tivité. Prosté: koucink jako kultivace samo-
statnych decision-makerti, ne robott.

ANCELOTTI: ,Rikal jsem jim to na tis-
kovce. Zadny ancelotti-styl neexistuje.
Ménim se podle hrac¢a. Ofenzivné davam
néjaké informace, ale ne prilis.”

GUIDETTI: ,No jasné. Nedavejte hra-
¢am prili$ mnoho informaci a budujte po-
rozumeéni hte, zadny diktat zvenku.”

POPOVICH: ,Pfesné. Nemohu za né
délat kazdé rozhodnuti. Je to hra hracq,
musi to predvést oni.“

Moderétor: ,,A jsme zpét u tymovych
her. Herni rozhodovani nevznika v izola-
ci, rodi se v koordinaci celku - ze sdilené-
ho vnimdni a spole¢nych principt napti¢
tymem. Takova kolektivni inteligence.
A jesté na zavér z jiného soudku. Studie
na 743 muzskych sportovcich v Turecku
potvrdila, ze dvé slozky kognitivni fle-
xibility — otevienost alternativam a po-
cit kontroly - vyznamné predpovidaji
efektivnéjsi rozhodovani ve sportu. Pocit
hrace ,mam to v rukou‘ podporuje klidné
volby pod tlakem. Empiricky i prakticky.
Trenéri, ktefi davkuji informace a necha-
vaji hra¢tim prostor, k tomu prispivaji. Co
vy na to?*

DE ZERBI: ,,Ano, pro hrade je dileZité,
aby méli pocit, Ze to maji ve svych rukou.
Pro mé je navic nejdilezitéjsi, aby moji
hraci méli svobodu se vyjadrit.“

NAGELSMANN: ,Jednim dechem sou-
hlasim. Tticet procent koucovani je takti-
ka, sedmdesat procent je socidlni kompe-
tence. Kdyz pracujete s lidmi, musite byt
v nékterych bodech flexibilni.“

Moderator: ,, Aha, jakési delegované
rozhodovani: kou¢ vytvaii ramec, ale
volby na htisti délaji hraci v case, a tim
primo posiluji svou kognitivni pruznost.
Cili svoboda volit fe$eni v rdmci principt
podporuje kreativitu i adaptivni rozho-
dovani.”
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Julio Velasco ovladl s italskymi volejbalistkami
olympijské hry v Pafizi i letoSni Ligu narodd,
dfiv s italskymi muzi dvakrat vyhral MS a ziskal
olympijské stfibro v Atlanté 1996

INSPIRACE PRO TRENERY:

1. Divej se dfiv, nez prijde mic. Vytvarej
na tréninku prostredi, které podporuje
schopnost skenovat okoli a mit

v hlavé aspon dvé mozZnosti jesté pred
dotekem: Kdo je volny? Kde je prostor?
Jednoduchy zvyk, z néhoz se Casem
stane mapa v hlavé a rychlejsi volby.

2. Méné premysleni, vice navyki. Pod
tlakem neni Cas vynalézat. Stavéj proto
na jednoduchych pravidlech (,kdyz A,
tak B“) a drilech, které se vryji do téla

a Setii pracovni pamét. Na tréninku

dej hraci jeden jasny cil na den, ne pét
najednou: navyk pak rozhodne dfiv
neZ hluk v hlavé. Rika se tomu kratce:
Nemysli, hraj.“

3. Trénuj fizeny chaos. Vymén ¢ast
opakovani za variabilni hry: mén
pravidla uprostied cviceni, vkladej ,,co
kdyZ“ miniscénare, hraj na malém
prostoru a vyZaduj rychlé prepnuti planu
A na B. Dbej na principy, ne na kazdou
notu. Ramec dej ty, reSeni nechej na
hracich. Tim se rodi pruznost a odvaha
rozhodnout se sam.
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