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O pokore a bolestne
svobode volby

Bavi mé ucit se nové véci. Bavi mé poslou-
chat lidi, kteti néco umi a néc¢eho dosahli,

a vlibec nevadi, kdyZ je to v oboru, o ném?.
toho dosud moc nevim. Bavi mé divat se na
Sikovné femeslniky a sledovat, jak jim zpod
rukou zdanlivé snadno roste kvalita a krasa
nového dila. Za zdanlivou lehkosti jsou stov-
ky hodin prace, pokora, disciplina a touha
konecné kvality. Kazdy z nas — stejné jako
kazdy femeslnik — se denné rozhoduje, jestli
odvede praci poctivou a krdsnou, s radosti,
respektem a touhou, nebo jestli ji prosté
odfldkne, protoZe to jemu i jeho okoli staci.
Bolestna svoboda volby...

V titulnim rozhovoru tohoto ¢isla COACHe
tika Kamil Pokorny, trenér extraligovych
$ampiont z hokejové Komety: , Trénuju uz
tricet let a nemazu Fict, Ze ty véci, které jsem
délal pted triceti lety, funguji i dnes. To je
uplna hloupost. Hokej se strasné posouva...“

Posouva se cely sport, a posouva se k vyssi
kvalité. Na Filipinach se nasi volejbalisté po
mnoha desitkach let znovu fantasticky rvali
o medaili, kterd jim jen tésné unikla. Volba
kazdého dne: jit na trénink, nebo s rodinou?
Mic, nebo klid? Zpocené triko, nebo na pivo?
V boji o semifinale nasi vyradili napriklad
Iran, jehoz juniofi z poslednich ¢tyf mistrov-
stvi svéta vyhrdli tfi. Coze, Iran?

V Rotterdamu ziskali cesti baseballisté
historickou medaili z mistrovstvi Evropy.
Cechokanadan Ryan Johnson, ktery s ledo-
vym klidem dohdzel infarktovou koncovku
souboje o semifinale, mél o své volbé jasno:
,Ja nikdy nejsem nervézni. Musite jen délat
svou praci, vétsinou své outy dostanete.
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Trenérsky $tab nas skvéle pripravil. Kdyz jste
pripraveni, tlak neexistuje!“

V celkovém hodnoceni svétového Sampio-
natu v atletice se na druhém misté umistila
Kena, na tfetim Jamajka, na patém podle
poctu medaili Botswana. Mnohé zemé dale-
ké i blizké, které s evropskou sebestfednosti
a absenci pokory ¢asto oznacujeme za roz-
vojové, maji zjevné funkéni a vysoce uspésny
systém sportu. ProtoZe jen touha nestaci -
bez systému dnes kvalitu ve sportu nevybu-
dujete. Vedle strhujicich vykont uchvétilo,
jak vsichni soupeti podporovali a oslavovali
jeden druhého. Porazeni gratulovali vité-
zim, vitézové ocenili skvély vykon porazené-
ho, spontanné, s ismévem, nepiedstiranou
radosti a respektem. Reprezentanti riznych
zemi, riznych barev dresti i kiiZe bez vyjim-
ky. Svoboda volby, touha a respekt.

A doma? Slovo reprezentant znamena
zéstupce nebo zastupitel. Vykony a chovani
svych zastupitel( jsme mohli v minulych
tydnech na obrazovkach podrobné sledovat
také. O vikendu jsme si je dokonce mohli
zvolit. Pfeji nam vSem, abychom i po letech
zili v pfesvédceni, Ze jsme zvolili spravné. I to
je svoboda a zodpovédnost volby.

Hezké ¢teni.

Michal Barda

&len Ceské trenérské
akademie COV,
byvaly hazenkar,
reprezentant, trenér,
olympionik
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Trénovat

se prizna a prihlasi... Les rukou, jasné. Kamil
ejove branzi velké jméno mezi trenéry. Kdyz loni
)noveho asistenta narychlo prevzal Kometu po
oslava Modrého, nejen fanousci byli v rozpacich.
| zrak, doved| brnénskou ,rodinu“ po sedmi
"’u titulu a novou sezonu s ni opét rozjel
viastné je? Ma renesanéni konicky i jisté fobie.
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akmile bezprosttedné po konci sedmé-

ho findlového nervédku v Pardubicich
vytahl papir se vzkazem pro zesnulou
dceru (18), ziskal si srdce lidi napti¢ ce-
lym Ceskem. 58lety trenér Kamil Pokorny
je na rodinu fixovany, hodné casu travi
s desetiletym vnukem, ktery se dal na
fotbal. On sdm ho hraval, nez ho zradila
kolena. Kdyz ma cas, zajede si do Edenu
na Slavii. Tam se nedavno setkal s jejim
koucem Jindfichem TrpiSovskym, rovnéz
stavitelem mistrovského tymu v jednom
ze dvou nejpopuldrnéjsich tuzemskych
sportl. ,Jeho piibéh mé fascinuje,” pii-
znava kou¢ Komety v rozhovoru pro ma-
gazin Coach.

CGechmanek si to pry fidili skoro sami. Je
to mozné?

,To jsme hodné v historii... V dnesni
dobé to urcité mozné neni. Samoziejmé,
Ze kabina je hrozné dalezitd, vichni musi
daji noty, ale oni uz si to pak odehraji
sami. Ale Ze by to $lo bez néjakého korigo-
vani? Ta doba je pry¢. Kdyz jsem hraval,
vzdycky jsem trenéra respektoval a délal
jsem, co chtél. Byt jsem k nému mohl mit
vyhrady.“

Zménila se prace trenéri od prelomu
tisicileti?

,Tehdy byli trenéti hodné autoritativni.
Rikalo se, Ze kdy# piisel do kabiny, bylo by

,ZE BYCH DENNE HLTAL NHL? SPIS SI PROJEDU
HIGHLIGHTY. SAMOZREJME SE PRI FINALE KOUKNU

NA TO, JAK KDO HRAJE TREBA PRESILOVKY. NAPRIKLAD
FLORIDA HRAJE ZAJIMAVY HOKEJ, DOBRE BRANI.*

Kdo je podle vas dobry trenér?

Veétsinou je to navazané na sportovni
vysledky. Ale je tfeba rozlisit, s jakym ty-
mem pracujete. Ja jsem si prosel hodné
obdobimi, kdy jsem nemél top muzstvo.
At uz v Tiebici anebo v Havlickové Brodé.
Pak jim musite u$it na miru zptsob hry,
presvédcit o ném hrace a odehrat s nimi
maximum, co je v jejich silach. Ti, co pro-
8li vice kluby, maji pravo fict, jaky kouc
jim vyhovoval, co jim pfinesl. I tohle je
trosku ukazatel kvality trenéra.“

Drive se napriklad fikalo, Ze Vsetin
vyhraval tituly viceméné bez trenéra.
Hraci jako Vlach, Dopita nebo

g

"

slySet, kdyby na zem spadl Spendlik. Ne-
bylo tolik videi, systémové drezury. Hrélo
se vic na pohodu, zkusené, chytie. Byl to
libivy hokej pro divaky. Ale nemyslim, ze
by si néjaké muzstvo mohlo dovolit zaviit
trenéra za dvefe a jit si to hrat samo.“
Jste velkym fanouskem fotbalu. MizZete
si brat inspiraci i z néj?

,Libi se mi progres trenéra TrpiSovské-
ho. Pfed deseti lety o ném taky nikdo moc
neveédél. Kdyz to preZenu, v té dobé obslu-
hoval lidi v hospodé. A on se dokazal ptes
kluby jako Liberec a Zizkov svou praci do-
stat nahoru a tam se skvéle prosadit. To
meé fascinuje. Je to parddni ptibéh. Mozna
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Veselo na stfidacce, kde Kamil Pokorny zazil i
Libora Zabranského, Séfa Komety (stojici vpravo),
nebo legendarniho Gtocnika Tomase Plekance
(vpravo dole)

to bude ode mé znit blbé, ale kdyby mi
nékdo nabidl listky na findle mistrovstvi
svéta v hokeji a ve fotbale, jedu na fotbal.“
Jak na vas zapusobil TrpiSovsky nazZivo?

,Skvéle, moc jsem si to uzil. M€li jsme
co probirat a lidsky na mé hodné zaptiso-
bil. Hokej ho zajima. Ptiznal, Ze ve findle
play off fandil Komet€. Znal i nasi sestavu.
V té dobé uz Slavia védéla, Ze udéla titul,
takze mél vic Casu sledovat extraligu. Pry
se dokonce pristihl, Ze ptemyslel, jak na-
hradime v prvnim ttoku zranéného Luka-
Se Cingela.”

Prijde mi, Ze Kometa vyznava podobné
herni principy hry jako Slavia. Byt jde
o odlisné sporty.

, Uz z finan¢niho hlediska se to nedd
srovnat. Ja 1ikdm, ze Slavia ani nekopla
do balonu a uz mé 750 miliont za Ligu
mistri v kapse. My jsme v soutéZi, kterd
ma stejny nazev, a Libor Zabransky (maji-
tel klubu) je v minusu, protoze musi pla-
tit letadla, ubytovani. Spi$ mi jde o to, Ze
vidim na Slavii obrovsky herni progres.
Klub ma vynikajici fanouskovské zazemi,
stejné jako Kometa.“




GENERALI
CESKA POJ

HOKEJOVY TRENER

KAMIL POKORNY

Narozen: 6. kvétna 1967 v Jihlavé

Hracéska kariéra: jako utocnik ji prozil celou

v Horackeé Slavii TrebiC, prevazné ve druhé
nejvyssi soutézi (1989-1996)

Trenérska kariéra: TrebiC (1996-2015 a 2021-
24, postupné mladez, asistent, trenér a sportovni
manazer), Kometa Brno (2015-20, asistent, a od
2024 hlavni trenér)

Nejvétsi uspéchy: 3x titul v extralize (2017

a 2018 asistent, 2025 hlavni trenér), nejlepsi
trenér ELH (2025)

INZERCE

Clenska platforma
EOS Club®

.

Ridit klub je\ieden N
velky stres. AN,

G

WWW.e0s.Cz



O ROZHOVOR

Napadlo vas nékdy, Ze byste vedl
fotbalovy tym?

,KdyZ se chodim divat na vnuka, nékdy
bych tam nejradsi vletél. (ismév) Ale spi$
s nim déldam individudlni véci, které mu
pomtiZzou do utkani. Myslim, ze kdyby mé
postavili k zdkiim a mozné i k dorostu,
zvladl bych to. Fotbal opravdu sleduju
adlouho jsem ho hrél. Nebal bych se toho.
Samoziejmé se nebavim o néjaké vysoké
drovni. Kdyz jsme v 1été méli hrat s Trebi-
¢i zépasy s okolnimi vesnicemi, zamluvili
jsme si vzdycky v tydnu hristé, vzali balo-
ny, rozliSovaky a ja jsem udélal fotbalovy
trénink.“

Na hokej jste vnuka nedali?

,Vim, jaky symatotyp po rodicich bude.
Z4dny golem. Dnesni hokej vyZaduje hré-
Ce, ktet{ maji vysku, vdhu. Ve fotbale se
muzou v uréitych rolich prosadit i mensi,
podsaditi kluci. Obcas si jde odpalit micek

nedostal. Také o tom piemyslim, ale pod-
zim mame hrozné nabity.”

Mimochodem, ktery z hokejovych mistri
je dobry fotbalista?

»Jsou tu kluci, kteff si jdou ve volném
Case kopnout za vesnici. Ti, co jsou hravi
naledé€, jsou i s balonem. Tteba Flicek (Ja-
kub Flek), Pospec (Kristian Pospisil), Guli
(Michal Gulasi), S¢oty (Honza Scotka).
Ale suverénné nejlepsi fotbalista je Tomas
Dycka, nas kustod. Dokonce byl vyhlaseny
nejlepsim hra¢em okresu Blansko. Myslim,
Ze byl i prvni mezi stielci. KdyZ ho vidim
hrat, neztratil by se ani ve vyssi soutézi. Je
to takovy Erling Haaland ze Svitavky.“

Co mladi?

,Irosku to upadd. Vesmés jsou vede-
ni jen jednim smérem, coz se projevuje
i v jinych sportech. Specializace je hodné
znat. KdyZ jsme za mych ¢ast postavili
mancaft, byli jsme schopni hrat vyrov-

,KDYZ JSME V LETE MELI HRAT S TREBICi ZAPASY

S OKOLNIMI VESNICEMI, ZAMLUVILI JSME SI VZDYCKY
V TYDNU HRISTE, VZALI BALONY, ROZLISOVAKY

A JA JSEM UDELAL FOTBALOVY TRENINK.“

na baseball, zapinkat tenis. Ale i po vzo-
ru bratri jsme ho dali na fotbal, ktery je
¢islo jedna. Dalsi vinukové hraji za Ttebi¢
a Konésin. Kdyz je volno, prejedu z jed-
noho mista na druhé. Do toho chodim na
malého. Nékdy si zajedu do Edenu na Sla-
vii. Byl jsem na ni i v Mladé Boleslavi. N&-
roddk jsem vidél naposledy v Olomouci.
Na Zbrojovku a ani na Artis jsem se jesté

Slavisté mohli zavér zépasu Ligy mistrd
s Bodd/Glimt zvladnout lip, mysli si hokejovy
kou€. Za ten vykon si zaslouZili vyhrat, fika.

nané s tymem z krajského pieboru. To si
dnes viibec neumim predstavit. Nékteti
mladi ani k fotbalu neinklinuji.*
Vsiml jsem si, Ze jste donedavna
mél jako titulni fotku na WhatsAppu
fotbalistu Lionela Messiho. Pfiznaéné.
,Je to vnuktv i muj velky oblibenec. Je
s nim na fotce, nechali jsme mu udélat
koldz. Fotbal je pro mé hodné zajimavy.
Odmala jsem ho hraval v Jihlavé, kde se
tehdy hral spickovy hokej. Dukla sbira-
la tituly, plnila zimaky, nastupovali za ni
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Modfi viadli. V jarnim play
off Kometa znicila ambice
Sparty i Pardubic, obé
série rozhodla v sedmé
bitvé na ledé souper.

sami reprezentanti. Fotbalisté Modety,
kde jsem byl v mladeZi, hrali pouze divizi.
Kdyz jsem se pak musel v patnacti letech
rozhodnout, ¢emu se budu vénovat, Sel
jsem tam, kde byla nejuzsi Spicka. Fotba-
lu jsem zistal vérny na trovni okresnich
preborti kolem Ttebice. V devétadvaceti
letech jsem si ale urval zkiizeny vaz a byl
konec.“

Jaky jste byl fotbalista?

»Myslim, ze malinko lepsi nez hokejis-
ta. Vzdycky jsem hral vepiedu, na levém
ktidle. Byl jsem obounohy. Dnes uZ si na
zadny sport bohuzel netroufnu, kolena
mi toho moc nedovoli. Nékdy si jdu s ma-
lym zatrénovat. Musel jsem koupit deset
balont, abych je mél u nohy a nemuseli
jsme za kazdym béhat. Dfiv jsem miloval
tenis, fotbal, hokej. Nebal jsem se zZadné-
ho sportu, az na ty vodni. Plavani, vodni
lyze? To nejsou mi kamaradi.“

Takze p¥i hokejovém tréninku jenom
postavate v bruslich a s hokejkou?

,UZ si s klukama nezahraju ani bago...
Popojizdim, ale Ze bych $el do néjakych
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brzd a obratd, to ne. Od toho mam skvélé
mladsi kolegy. Takovy Jirka Horacek ma
skills perfektné zmdaknuté. Samozrejmé
bych chtél byt pohyblivéjsi, ale kolena uz
mé nepusti.”

V ¢em se citite silny? V analyze taktiky?

»Souhlasim. V tomto se citim silny. Chci
verit tomu, Ze hokej vidim. Kdyz se kouk-
nu zpétné na zapas, dokdzu si vyhodnotit,
co jsme délali dobfe a co $patné. Véfim, ze
to pak umim hra¢im srozumitelné podat.
Ale ¢lovék sam sebe tézko zhodnoti. To by
museli jini.“

Jak jste dospél k tomu, jaky herni
systém je pro tuspéch idealni?

,Trénuju uz tricet let a nemuzu fict, ze
ty véci, které jsem délal pred tticeti lety,
funguji i dnes. To je Uplna hloupost. Ho-
kej se strasné posouva... Zhruba pied
deseti, dvanacti lety jsme s Radkem No-
vakem dvakrat narazili v Tiebiéi v play
off na Mladou Boleslav, kterd byla obrov-
skym favoritem. Museli jsme zvolit takti-
ku, ktera by ji hokej zneptijemnila a byla
tfeba i Gspésnd. Zacali jsme se hodné za-

byvat obranou a myslim, ze jsme tenkrat
délali Boleslavi velké problémy.“
Takze jste mél jasno, kudy dal.

,Tomu svefepému, obétavému a zod-
povédnému systému jsem zacal vérit. Za-
kédoval jsem si ho v sobé, a¢ vim, ze se
neda hrat celou sezonu. Pokud ho hraci
plni, je v klicovych momentech schopen
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Tolik hitil na hrace soupere vytahla
Kometa v poslednim play off. Ve
statistice druhé Pardubice srazely
protivniky jen 92x.

prinést tspéch. Boleslav tehdy jedno-
znacné chtéla do extraligy, méla v tymu
ikony jako Davida Vyborného. Ale také
tihle hraci se ptes nas tézko prokousava-
li. Bylo to 2:2 na zdpasy, paty jsme pro-
hrali na penalty. Bylo to hodné vyrovna-
né, ackoliv kadry byly naprosto rozdilné,
co se tykd kvality i zkuSenosti.”

Hledate inspiraci v NHL?

,Plizndm se, Ze celé zapasy nesleduju.
Ze bych denné hltal NHL? Na to mé neuzi-
je. Spis si projedu highlighty. Samoziejmé
se pri findle kouknu na to, jak kdo hraje
tteba presilovky. Napriklad Florida hraje
zajimavy hokej, dobte brani.“

Bavi vas hokej za moiem?

Ne.“

Proc?

,Je to moc natazené, hodné reklam.
Utkani je strasné moc. V zavéru zaklad-
ni ¢asti uz se skoro o nic nehraje. Mozna
jeden, dva mancafty bojuji o play off.
Nikomu nehrozi sestup. Grady dosta-
vaji az zapasy o Stanley Cup. Navic se
vétsinou hrava v nasich pozdnich noc-
nich hodinach. Vidim velky rozdil mezi
hokejem v NHL a tim evropskym. Né-
které signédly a detaily v zdmoti muzZete
odkoukat, ale na Sir§im kluzisti se hraje
o dost jinak.“
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Pokud vas nékdo nazve defenzivnim
trenérem, urazi vas to?

,Nejsem urazlivy, ale premyslim o tom
a tikam si, Ze nékdy toho je az moc. Kome-
ta davala loni a dava i ted pékné branky.
Hodné se o tom mluvi, ale nemyslim, Ze by-
chom byli betonafi Presov. Vezméte si Sla-
vii v utkani Ligy mistrti s Bodo/Glimt. Ved-
la 2:1, v devadesaté minuté cely stadion
stdl a tleskal hracum, jak motaji soupete
u rohového praporku a pali jednu $anci za
druhou. A ja si tikam, at neprijde né&jaky
kontr a prasvih. Pfesné k tomu doslo.“

jsou silni na kotouci. Po ztraté puku chce-
me od vSech, aby totdlné prepnuli do
obrany, byli ve spravnych pozicich a udé-
lali maximum, aby se soupef nedostal do
Zadné sance.“

Jakym zplisobem hrace o své herni
pravdé presvédcujete?

,Nikdo neni stejny. Kazdy hra¢ ma jinou
mentalitu, psychiku. V kadru jich je péta-
dvacet az tricet. Ne kazdy tieba chce roli,
kterou mu na zacatku nabizite. VSechno
si musi sednout. Hrac, ktery furt myslel
na sever, jak fikdme dtoc¢né fazi, dnes-

DRIV JSEM BYL Z PROHRY SPATNY KLIDNE TRI DNY.
SNAZIM SE NERVAT, ALE NEMAM RAD, KDYZ NEKDO POD
DOJMEM VYSLEDKU ANEBO VLASTNIHO VYKONU ZVOLNI.“

To by se vaSemu tymu nestalo, Zze?

,To nechci tikat, taky jsme dostali gol
v posledni vtetiné. Ale fikal jsem si, pro¢
si slavisté nestoupli na téch poslednich
sedm minut v deseti dozadu, neodlehali
to, neodkopali balony na tribunu. Za ten
vykon si zaslouzili vyhrat. Mohli mit vyssi
finan¢ni bonus a o dva body vic. Tohle je
moje uvazovani.“

V utoéném pasmu vase svérence tolik
nebrzdite?

,,Hraci maji pravidla pti pfechodu mod-
ré ¢ary. V uto¢ném pasmu tam chceme
dostat urcité ofenzivni véci, ale zaroven
od nds neustale slysi, at se neboji hrat,

ka uz vi, ze je potfeba to nejdriv dobte
odbrénit. Pak mtlize na sever. Jsou za tim
stovky videi. Nejlepsi je ukazat mu akci,
kdy to perfektné odbranil, z toho $li dva
na jednoho a on daval za pét vtefin gél do
prazdné brany. Ten hrad¢ tomu postupné
zacne verit.“
Opravdu kazdy?
,Nékdo md samoziejmé navyky, ZzZe
z toho systému obcas vyleti. Ale ¢im vic si
uvédomuje, Ze je potieba se drzet planu,
tim je to pro trenéra lep$i.“
Kdo je hlavni bavic v kabiné Komety?
,Kdykoliv projdu kolem, slysim Honzu
S¢otku. Snad se nepletu, ale piipadd mi,
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Ze nezavie pusu. Vnasi do kabiny vybor-
nou naladu.“

Pii samotném koucéinku mi pfijde moZna
Nemate s tim nékdy problém?
,Jednoduché to neni, ale je to asi o zku-
Senostech. Kdyz odtrénujete stovky za-
past, dostanete se do toho. V mladi jsem
se hodné zamétoval na jiné véci, tieba
na rozhoddi. Kolikrat jsem z toho vypadl
anékdy tim znervéznili hrace. V prvni lize
v Ttebi¢i jsem byl na rozhod¢i neptijem-
ny, hodné jsem na né hulakal. Jednou po
zapase dokonce tak, Ze jsem dostal na Cty-
ti zapasy stopku. V Brné jsem se od toho
Gplné oprostil, protoZe tady neni opravdu
¢as viibec na nic. MiiZete o nich pfemys-
let snad jediné pti coach s challenge, kdy



néco hledaji na videu. Jinak jsem vtazeny
do samotného zapasu. Nemuzete mit my-
Slenky jinde.“

To musi byt hrozné psychicky narocné.

»Proto je clovék po utkani psychicky
vyzdimany... Ja vétSinou ctim zasadu,
Ze hraju na dvandct Gto¢nika. Ttindctého
dostavam do hry, jenom kdyz nékdo vy-
padne. Beky si st¥ida Jirka Horacek.“
Porad vas tolik deptaji porazky?

,Kousu je tézko. Je to moznad nékdy
az zbytecné. Mam to tak odmala. Vi se
o mné, %e nerad prohraju i Clovéde, ne-
INZERCE

ErP

zlob se. Nebo nedejboze s Jardou Barvi-
fem pinec. Pfendsim si to samoziejmé i do
hokeje. Ale uz jsem se s tim naucil trosku
pracovat. Snazim se to ze sebe do dru-
hého dne dostat a uz se koncentrovat na
dalsi zapas. Dfiv jsem byl z prohry $patny
klidné tfi dny. Snazim se netvat, ale kdyz
vidim lajdackost, dokazu byt vytoceny.
Nemdm rad, kdyz nékdo pod dojmem vy-
sledku anebo vlastniho vykonu zvolni.“
Také to mate tak, Ze kdyz da lajna gol,
jde hned stridat, byt byla na ledé par
vtefin?

Pomahej pohybem )
s aplikaci EPP od Nadace CEZ

www.pomahejpohybem.cz

SKUPINA CEZ

,Jo, mam to rad. Nedavno skéroval To-
mas Zohorna, kdyz jeho dva spoluhraci
z ttoku jesté nebyli na ledé. Nechal jsem
ho ve hte, ale nikdy z toho nemam dobry
pocit. Ano, ten gdl vas zvedne, plna hala
vas oslavuje, jste v emocich. Myslim, ze
by se mél hra¢ malinko uklidnit. I kdyz
da lajna branku za deset, dvandct vtetin,
vystiidam ji.“

Pry vam néktefi starsi hraci tykaji.

,Guli (Michal Gulasi) urcité. Nebo Hy-

nek Zohorna. Vétsinou jde o kluky, se kte-

rymi jsem prosel své prvni angazma v Ko- -

CZLECH
TEAM

QR
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meté v roli asistenta. Nemdm s tim néjaky
problém. DtileZity je mit néjaky respekt.”
Dojizdite do ,,vasi“ vesnice Pocoucov

u Trebice?

,Denné ne. Po zapase, ktery kon¢i poz-
dé vecer, zlistavdm v byté v Brné. Dalsi
den vétsinou byva trénink. Pokud neni
a je Cista dalnice, jsem za pétactyticet mi-
nut u naseho domku. Jezdime s asisten-
tem Jardou Barvifem, on fidi. Pro mé neni
tizeni relax, spis pritéz.“

Jak jste zvladl nedavné prelety do Italie
a Svycarska na Ligu mistri?

»,Musel jsem... Litani neni moje hobby.
Hlidam si kazdy start, pfistani, i kdyz vim,
Ze bych s tim nic nenadélal. Je tam pros-
té strach, urcita fobie. Nékdy vétsi, jindy
mensi. Tentokrat jsem to zvlddl trosku
lip.“

Moderator Jan Kraus rovnéz nesnasi
litani. Vykladal, jak pofad posloucha
motory, jestli spravné huci. Délate totéz?

,Mé nejvic dési, kdyz zacinkd zvonek
a oni zacnou néco fikat v anglicting.
Vzdycky se ptam lidi kolem, co melou.
Nékdy si ze mé délaji srandu. Reknou mi
tteba, Ze se mam piipoutat, a pak zjistim,
Ze je to blbost.” (ismév)

Kam jste doletél nejdal?

yJednou jsem po titulu slibil manZzelce
Kapverdy. Letéli jsme Sest a pul hodiny.
Nejradsi bych na téch Kapverdach za-
stal... Kdyz jsme pfistavali a byli par me-
trt nad mofem, nebylo mi viibec dobte.

%

Pepa Vasicek mé kdysi zval do Ameriky.
Pét let jsem odolaval. AZ v roce 2006 jsme
se s kolegou vydali do Atlanty. To byl mgj
vibec prvni let. Ale ptipravil jsem se na
néj tak, Ze jsem skoro celych osm hodin
spal.”

Je pravda, Ze byste nevzal angazma

v zahraniéi anebo dal od domova?

,Mam néjaky vék a doma se mi libi.
Hodné visim na vnukovi, sleduju jeho
fotbal. Nechci byt cely tyden nebo ¢trnact
dnti nékde pry¢. Radsi ptjdu trénovat niz-
$i soutéz kousek od baraku, nez abych se
hnal pres ptl republiky anebo nedejboze
do ciziny. Tam ani, kromé Slovenska, tré-
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novat nemuzu, protoze neumim anglic-
ky.“
Nezkousel jste se naucit aspon zaklady?
,UZ je pozdé a mam néjaky blok. Jazyky
vibec nejsou muj $dlek kavy. Kdyz jsem
délal u jednoho Svycara v penzionu, ekl
mi, Ze kdyz réno ptijdu, budeme se bavit
jenom némecky. Vydrzelo mi to ¢trnact
dni.“
Co jste se naucil?
LAsi Ctyti fraze. Abych pfivital hosty
v penzionu a fekl jim, Ze pokoj stoji tisic
korun se snidani. Vic ze mé nedostal. Asi
na to nemam hlavu. Jirka Hord¢ek mluvi
anglicky vyborné, snazim se od né€j pochy-
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tit aspon ty zakladni hokejové pojmy. Ob-
¢as na mitinku néjaké slovo vypustim a za
to sklidim velky obdiv a aplaus. (ismév)
Kdyz si pozvu na pohovor Kanadana, Fina
nebo Americana, Jirka doslova preklada.
I tak lze s hrd¢em navazat slusny kontakt,
abychom védéli, co od sebe ocekdavame
a mohli jsme spolec¢né fungovat.“
Cestujete viibec rad?

,To zase jo. Mame sjezdénou nasi re-
publiku, Rakousko. Kdyz je v 1été Cas, bavi
mé cestovat. Ale pracovné nikam daleko
nechci.”

Co reprezentace? Neni to vas cil?

,Takové mety mi viibec neprislusi ko-
mentovat a viibec nad tim nepfemyslim.
Nikdy nefikej nikdy, ale na zadné velké
véci nemyslim. To, co se nam povedlo
v minulé sezoné s Kometou, byl muj vr-
chol. Nasel jsem v sobé silu, ze do toho
ptjdu. Budu se opakovat: Hodné mi po-
mahaji kolegové, kteii jsou skvéli. Mame
mezi sebou vybornou chemii.“

Prvni uz jste byl. Jaka je vase dalsi
motivace? Lépe uz sezonu skoncit
nemizete...

,Samoziejmé chcete vzdycky vsechno
vyhrat. Ale musite byt nohama na zemi
a jit postupnymi krac¢ky. Minule se ndm ty
rafany, kterych jsou kolem mraky, podari-
lo dostat pod sebe, coz bylo neskutecné.
Hrozné rychle to uteklo a jedete znova.
Chystate si kazdy trénink, zapas, chcete
byt ispésny. Ale je to sport. Nevim, jaky
ma kdo rozpocet. J4 se staram o své muz-

Na ¢em zalezi.

S manzelkou,
vnukem-fotbalistou,

na houbach i na rybach.

_RYBY, HOUBY A DETEKTOR, TO JSOU VECI, KTERE ME
OD HOKEJE NA CHVILKU ODVEDOU. KDYZ JDU Z LESA,
DOKONCE SE NEKDY PRISTIHNU, ZE JSEM NA HOKEJ

HODINKU NEMYSLEL.*

stvo. Jen vnimam, Ze Pardubice a Sparta
jsou asi opravdu finan¢né odskocené od
ostatnich, cemuz odpovida i to, jaké maji
hrace. Jenze také po zkusenostech z lon-
ska vim, Ze to neznamend uplné vsechno.
Nékdy vezmou predikce za své.“
Co vas nejvic bavi na vasi praci?

,Asi to, Ze muzu byt v kolektivu s mla-
dyma klukama. To mé hodné nabiji. Plus
cela atmosféra kolem hokeje, fanousci.

INZERCE
——

CIL? vZDY
PRED SEBOU

A samoziejmé vitézstvi. Po nich jdou na- |

horu adrenalin, emoce. Bavi mé tymova
préace. Asi bych nedokazal délat individu-
alni sport, ve kterém bych si délal vSechno
sam a musel bych o vSem rozhodovat.“
Rad shirate houby. Chodite sam?
,Nékdy jde se mnou manzelka, takze
s ni soutézim, kdo toho najde vic. (Usmév)

Nejradsi jsem sam. V klidu si chodim, | :

hleddm. Kdyz jdu z lesa, dokonce se né-
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Tri Séfové stfidacky Komety byli
ocenéni Trenéry roku v extralize:
Zdenék Venera (2012),
Libor Zabransky (2018)

a Kamil Pokorny (2025).

kdy pristihnu, Ze jsem na hokej hodinku
nemyslel. Mdm svd oblibena mista. Ale
nevim o nich samoziejmé jen ja. Byt tam
diiv nez kolegové houbati, i to je soupete-
ni. Jsem typ, co sbira i holubinky. Ty jsou
vynikajici na kminé. Nebo muchomurku-
-rizovku, masdka. Mdm hodné rad kte-
menace s ¢ervenou hlavou. To je krdsna
houba, jak tam sedi v travé pod bfizou...
Kdyz rostou pravaky, nesbirdm babky,
které rychle hniji. Tepelnou tipravu md na
starosti manzelka a déla to skvéle. JA hou-
by sus$im, rozdavam.

Komu?

,Kdo ma zdjem. Tieba nasim kusto-
dim, zndmym, panu Zeleznému (Ottovi
Zeleznému, byvalému obranci Komety).
Vi se o vas, Ze s detektorem kovu
hledate v prirodé staré mince. Jak jste
se k této nevsedni zalibé dostal?

»,Rad chodim na burzy. Vidél jsem tam
staré véci a mince. Nékdy v pétactytice-
ti letech jsem zjistil, Ze existuje detektor
kovu. Rodina mi ho koupila k narozeni-
nam. Mam ho uz asi deset nebo jedenact
let. Je to muj dal$i relax, ale musite pro
néj najit prostor a obdobi. NemuiZete jit na
pole, kdyz tam zemédé€lci zaseji. Idedlni
je, kdyz prijde hluboka orba a oni ten po-

NI

vrch otodi. JenZe to zase zac¢ina hokejova
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Kapitdnem Komety je mistr svéta Jakub Flek, finsky

Gtoénik Arttu llomaki (na snimku vpravo) nastfilel pfi

jarnim zlatém tazeni v play off sedm gélu

sezona. Jeden znamy se o tomto mém ko-
nicku docetl a nabidl mi, Ze ma vyborné
lokality, kam mé vezme. AZ najdeme Cas,
urcité vyrazim.“

Co vam to prinasi?

,Je to moje hobby. Trosku i adrenalin,
kdyz vam to pipne. Jste zvédavy, co tam
dole muze byt. Jako trenér pottebujete
trosku vypnout. Ryby, houby a detektor,
to jsou véci, které mé od hokeje na chvil-
ku odvedou.”

,Nic obrovského. Zadny poklad, stibr-
naky nebo zlataky. (ismév) Tieba jsem

nasel knoflik od postacké uniformy z roku
1848. Na cesté, kousek od pole, kudy
asi chodil postak. Vyfotite si to, umistite
na stranky a odbornici vam feknou, co
to je. Citite z toho historii. Zadnou cenu
to samoziejmé nema. Nebo jeden heller
z roku 1902. Nic svétoborného, ale mam
to doma pékné schované a popsané, kdy
a kde jsem to nasel. Nejcastéji chodim na
pole, coz je jednodussi. V lese je slozitéjsi
kopani kvili kofentim a podobné.“

KdyZ vam to pipne, co to znamena?

,Mate rizné signaly. Cim vys$i pipnu-
ti, tim vic je kov barevnéjsi. Na displeji se
vam ukazuji ¢isla. Kdyz je to do padesati,
jde o Zelezo. Pokud nad, mtiZete néco vy-
kopat. Tfeba minci. Anebo tubu od Pikaa.
(tsmév) Je to o trpélivosti a o Stésti. Mam
maly ry¢, hledacku, batoh s pitim a svaci-
nou. Dfiv jsem chodil s vhukem, ktery mél
maly detektor. Vétsinou to bylo tak, ze
jsem mu nahdzel na pole par minci a on je
hledal. Nékdo méa detektor za sto dvacet
tisic. J& za osm a k zdbavé mi to staci.”

Co se déje, kdyz nic nenajdete?

,Nic. Manzelka fika: Aspoii ses prosel.
Ona vi, Ze chodim nerad na vétsi prochdz-
ky. Musim vidét néjaky cil. Takze houby,
detektor. Hodné dobrd zdbava jsou i ryby.
Ale musim védét, ze mam cely den volno



st s .

a mazu byt u rybniku od rdna do vecera.
Coz je méalokdy. V lété€ nékdy odjedu i na
dva, tii dny. Je to zase na trovni relaxu,
nejsem zadny profik. U¢im se od zkuSe-
nych rybéit, ptdm se jich na rady. Né&jaké
pékné dlovky uz mam. Vyborny rybar je
Hynek Zohorna. Nebo Martin Docekal,
Tomas Vondracek, Pavel ZubicCek, $éf
klubu Libor Z&bransky. Ti borci maji $pic-
kovou vybavu. Védi, kde zakrmit, jakym
zpusobem chytat. To se pak promitne
v tom, Ze vam poslou fotku dvacetikilo-

vého kapra. Oni jsou v rybach extraliga,
moznd i narodak. Sebe bych vidél na spo-
dek druhé narodni.“ (smich)

V Iété je u vody vedro, ne?

Je. Tak si otevtete pivo.”

Tésite se, aZ budete mit jednou na vase
konicky vic ¢asu?

,Tésim! Predstava, Ze se na hokej po-
divdm jenom v televizi, ptijedu na zapas
jako divak, tii dny budu na rybach anebo
si na chaté zajdu na houby, je hodné laka-
va. Ale ten Cas jest€ nenastal.”

CESKA UNIE
KOLECKOVYCH
SPORTU

@
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Pokora! Naucil

Volejbal ma Matéj Pastrnak
v genech. Z malého klubu na
prazském Proseku, kterému
Séfuje jeho tata, se dostal

do extraligy i mladeZnickych
reprezentaci. Talentovany
smecar jako kapitan a lidr
Sokoval se svymi spoluhradi
Stvrtym mistem na mistrovstvi
svéta do 21 let v Ciné. Cestou
porazili i volejbalové velmoci
Brazilii, Kubu nebo Polsko.

TEXT: JIRI NIKODYM

Pro¢ hraju volejbal

,K volejbalu mé ptived] tata, protoze
ho trénuje v Praze na Proseku a je i pred-
sedou klubu. Mama zase hrala basket,
ale neni trenérka, takze jsem hral i tro-
chu basket. Samoziejmé jsem se vénoval
i dal$im sportam, hrél jsem fotbal, bad-
minton, tenis, zkusil jsem toho vic, ale
vzdycky nakonec zvitézil volejbal. Na-
vic mi Sel ze vSech sportt nejlip, coz mi
usnadnilo vybér. Mdma si k nému taky
nékdy rekne svoje, hraje ho i bracha, tak-
ze jsme hodné volejbalova rodina.“

Tata jako trenér

,Tata byl mym trenérem v podstaté po-
tad od pripravky az do odchod z Proseku,
coz muze byt v sou¢tu odhadem pét let.
V rliznych obdobich mé vedli i jini trené-
fi, naptiklad v mladsich #4cich pani Seda,
ale ve starsich zacich zase tata. On se pak
v kadetech a juniorech pohyboval kolem
nasich tymt jako predseda. VZdycky byl
tréninku, chtél vidét, jak trénujeme, zpo-
vzdali vsechno kontroloval. Pohybuje se
vedle mé v celé kariéte dodneska.“

Tatuv hlavni pfinos

,Nejvétsi prinos nebyl volejbalovy, ze by
se tykal techniky, ale psychicky. KdyZ jsem

FOTO: VOLLEYBALLWORLD.COM

Kapitan v akci. Matéj Pastriak prispél k obfimu Uspéchu
volejbalovych juniori na MS v Ciné, &tvrté misto tymu Michala
Nekoly znamena druhy nejlepsi cesky vysledek v historii turnaje.

byl mladsi, nebyl jsem schopny moc ustat,
Ze néktefi moji spoluhrac¢i nedosahovali
takové trovné ja. Tteba jsem obcas tekl, ze
to nékdo kazi apod., a tdta mé naucil tako-
vé situace zvladat. Klicové slovo z jeho st
bylo pokora. Apeloval na mé, ze se musim
chovat tak, aby se mnou spoluhraci chtéli
hrét, a ne byt na né hnusny, néco jim vy-
Citat. Jakmile tata ekl slovo pokora, hned
jsem védél, o co se jednd, a Casem jsem se
tomu snazil jit naproti. Bylo nesmirné da-
lezité, abych ty véci spravné vnimal a nau-
¢il se podle toho chovat. Myslim, Ze tim mé
v mladém véku naucil nejvic a dodneska je
pro mé v tymovém sportu pokora naprosto
zasadni. Co si pamatuji, na trénincich jsem
se vzdycky hodné snazil a pti utkanich
taky, takze tata se ke mné choval jako ke
vSem ostatnim a nebylo tieba na mé vyvijet
néjaky tlak.”
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Hostovani ve Lvech Praha

Ve Lvech jsem hrdl v B-tymu prvni ligu
muzi, tedy druhou nejvy$si soutéZ do-
spélych. Tym trénovali pan Malina a Mira
Malan feceny Blafdk. Tehdy jsem je moc
neznal, ale pan Malina mé trénoval i na
gymnaziu v Pfipoto¢ni, kde mél se mnou
ranni tréninky. A Blafék vedl vétSinu tré-
ninkti odpoledne. Nevzpomindm na ten
rok uplné v nejlepsim a musim pfiznat, Ze
jsem byl zklamany, velice Casto i ze zdpa-
stl. Stavalo se totiz, Ze hrali kluci, kteti v té
dobé, podle mé, nebyli lepsi nez ja. Ale pa-
ttili do acka a potiebovali pro né vétsi her-
ni vytizeni. Byl jsem presvédceny, Ze bych
na hristi mél byt, casto jsem na ném nebyl,
coz jsem nesl hodné tézce. Chtél jsem to
zlomit, snazil se trénovat dal, a nakonec
vzdycky néjaka Sance ptisla. Ale pak zase,
kdyz jsem se najednou ocitl ze zacatku za-



pasu na lavici a vidél, Ze hraje nékdo jiny...
To se nikdy nekouse snadno.“

Do acka Karlovarska

»,Bylo mi 16 let a vSechno bylo hned
v prvnim roce super. Trenér Novdk a cely
tym mé prijali skvéle. I kdyZ jsem se mélo
zapojoval do zdpast, bylo to vyborné
prosttedi pro uceni a adaptaci, z pozice
hrace na trénincich to bylo urcité fajn.
V prvnim roce jsem byl o 8 nebo 9 let
nejmladsi v celém tymu. Zvladnul jsem
to diky vstticnosti ostatnich. I kdyz jsem
byl o hodné mladsi, nikdy se mi nestalo,
ze by byl na mé nékdo hnusny. Nikdo ne-
byl zly, trenéti spravedlivi. To mi moc po-
mohlo v adaptaci na nové prostiedi, vétsi
klub a dospély volejbal na top urovni.
A kdyZz se budeme mluvit o reprezentan-
tech - Adam Zajicek, Vojta Patocka, Dan

VOLEJBALISTA
MATEJ PASTRNAK

Narozen: 25. 11. 2005

Kariéra: SK Prosek (2011-22), VK Lvi Praha
(2021-22), VK Karlovarsko (2022-?), TJ Sokol
Dobrichovice (host. 2022-25)

Nejvétsi tspéchy: v extralize stfibro (2025)

a bronz (2023), stfibro v extralize kadetu (2022)
Reprezentace: 4. misto na MS U21 (2025), 10.
misto na MS U21 (2023), bronz na ME junior(
(2024), bronz na EYOF (2023)

Pfeffer nebo cizinci - nikdy mi nedavali
sezrat, Ze jsem benjaminek tymu, coZ mi
hrozné moc pomohlo.“

Trenér Jifi Novak

Trenér Novdk, kterého jsem ve Varech
zazil jeden rok, byl na mé samoziejmé
piisny, ale vzdycky se ke mné choval
skvéle a vstiicné. Je tézké to vic hodno-
tit, protoze mné bylo opravdu pouhych
16 let a on pak odesel na plny uvazek
trénovat narodni tym. Nas vztah byl ale
v pohodé. Myslim, Ze na trénincich jsem
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se snazil, a on to vidél. Obrovsky piinos
zjeho strany je, Ze tréninky se jedou vzdy
naplno, davaji smysl a nikdo si nedovoli
nic vypustit. To vam podle mé fekne kaz-
dy, kdo pod nim nékdy trénoval.“

Martin Kop

,Martin Kop je pro mé jeden z nejvét-
$ich odbornikd, které znam, hodné mi
v mé kariéfe pomohl. Nebdl se vyjadrit
svlj nazor a trenéfi jej vZdy respektova-
li, i kdyz byl v uvozovkach jen asistent.
Na tréninku i pti poradédch bylo jasné, ze
vi, co dél4, a jeho rady jsem si vzdy bral
k srdci. At uZ je to na tréninku, kdyz vam
néco poradi, nebo pii poradach, kdy ro-
zebira soupefe, strasné tomu rozumi. Ja
se s jeho ndzory na volejbal ztotoziuji
a je pro mé velmi dulezitou osobou, kte-
rou vnimam hodné pozitivné. I hlavni
trenéti Novak nebo Nekola jeho postiehy
vzdycky brali, protoZe mu véri a védi, ze
jeho nazor je spravny.“

Italsky trenér Stefano Mascia
v Karlovych Varech

,0d zacdtku pro nds bylo hodné véci
novych a pfiznavam, Ze ne se vS§im jsem
se dokazal tplné ztotoznit. Ale jsme
profesiondlni hraci a musel jsem se pfi-
zplsobit. Trenér Mascia je taky zkuSeny
a to, co s nim déldme, ma néjaké opod-
statnéni. Vnimam i detaily v technice,
pricemz kazda zemé ma svou Skolu po-
stavenou trochu jinak. Hodné jde také
o psychiku, protoze kdyz mate ¢eského
trenéra, Cesky hrac je vétsinou takovy, ze
si pokecd, ale tady to prosté neni, proto-
Ze pro vSechny je to pod cizim trenérem
stejné. Na rozdil od ¢eskych trenéri ne-
mate zadné vyhody a je to podobné, jako
kdybyste hrali v ciziné. Trenér hodné ko-
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munikuje anglicky, coz mi vyhovuje, pro-
toze anglicky umim dobfe. Vnimdm to
celé jako pozitivni véc i pro budoucnost,
kdybych si chtél také zahrat v néjakém
zahrani¢nim klubu.“

Hodné emotivni tym

,Trenér Mascia poprvé ptisel k vétSimu
tymu v pozici hlavniho trenéra, pred-
tim byl dspésny jako asistent u nékoli-
ka druzstev ve Francii. Prvni rok to mél
i proto dost tézké, coz chapu, protoze to
neni nic jednoduchého. Méli jsme minu-
ly rok problémy, poidd jsme dostavali
v dtlezitych momentech ¢ervené karty,
coz nam pak prinaselo sloZzité situace.
N&s tym byl emocné silny a nabuzeny,
obcas to vystfelovalo na vSechny stra-
ny, proti rozhod¢im, proti soupefi, proti
sobé navzdjem, coz se projevilo ve vel-
kém poctu karet. Ke konci sezony se to
srovnalo a vSichni v tymu se naucili emo-
ce vic ovladat, protoZe to nékdy bylo fakt
$ilené. Dtlezity impuls pfidal na$ prezi-
dent Jakub Novotny, u Cervenych karet
vyhlasil v podstaté nulovou toleranci.
Pak uZ jen zéleZelo, jak se k tomu kazdy
z nas postavi. Intenzivné na tom praco-
val trenér i my spole¢né jako tym.“

Sedm z deviti zapasu vyhrali
volejbalisté do 21 let na letosnim MS.
Obé porazky na zavér s Italy
a Americany je bohuzel staly medaili.

Trenéri v mladeznickych
reprezentacich

,MEI jsem velké Stésti, Ze jsem v prvnich
reprezenta¢nich mladeznickych tymech na-
razil na legendarntho trenéra Jittho Zacha,
pod nimz se hodné trénuje, coz je vmladém
véku potieba. Trénovali jsme pod nim dva-
krat denné ti'i hodiny a pak vecer tfeba jesté
hodinu, za den celkem sedm hodin. Makali
jsme do timoru, ale pak se ndm to v dobrém
vréatilo a bylo to potteba. Jiti Zach ma pti-
rozenou autoritu. A pak také bratti Zabovi,
kdy Ondtej trénuje Usti nad Labem a Sté-
pan reprezentaci kadet. Oba pro nds byli
tak trochu kdamosi, trosku jako asistenti, ale
hodné nas naudili, a i diky nim jsme se stali
psychicky odolnéjsimi. Oba jsou velmi ote-
vieni a ptimi, bylo to s nimi podobné jako
s Martinem Koppem. KdyzZ se Ondrovi nebo
Stépanovi néco nelibilo, bylo jim jedno, kdo
vedle nich sedi, vzali si slovo a sefvali nas do
kulicky. Kdyz jsem pak jezdil se star$im na-
roddkem, ro¢nikem 2003, trénoval mé Jan
Svoboda, byvaly trenér napiiklad Ceskych
Budéjovic nebo i reprezenta¢niho acka, se
svymi asistenty Miroslavem Sotolou a Iva-
nem Pelikanem. Méli mezi sebou uz jasné
dané, co kdo bude délat, a vyborné to fun-
govalo. Uz se tolik netrénovalo, ale zase se
vSechno délalo ve vétsi intenzité. Nefekl
bych, Ze jsme trénovali pod tlakem ze stra-
ny Honzy Svobody, ale pordad mél velkou
autority, kvalitni tréninky, kdy si taky nikdo
nedovolil nic vypustit.”

Ambice pred MS U21

,Pred mistrovstvim svéta jsme se o ambi-
cich s trenérem viibec nebavili. Loni jsme
vybojovali bronzové medaile na mistrov-
stvi Evropy, kde nastala zvlastni situace,
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skoro bych fekl az spor. Trenér Michal Ne-
kola si tam nekompromisné stal za svym,
Ze nas jediny cil je semifindle. A my jako
hradi, vCetné mé, jsme si dali za cil, Ze
chceme postoupit na mistrovstvi svéta,
coz znamenalo umisténi do Sestého mis-
ta. Trenér s nami nebyl na ptedchozich
mistrovstvich, a my naopak nase soupete
znali, proto jsme mozna nemifili az tak vy-
soko. Ukazalo se ale, Ze trenér mél pravdu,
a skoncili jsme tieti. Ted pied mistrovstvim
svéta jsme zadny cil stanoveny neméli. Ja
si ale urdil svij osobni, abychom dopad-
li 1épe nez na predchozim MS, kde jsme
skoncili desati. Chtél jsem proto mezi nej-



i

lepsich osm. Moznd se pro nés jako vyhoda
mohlo brét, Ze jsme postradali dva hrace
ze zakladni Sestky, coZ byl jeden z dGvodg,
ktery nds oprostil od tlaku. Rekli jsme si, e
to zkusime, a uvidime.”

Pochybnosti béhem turnaje

,Turnajem jsme prochdzeli neuvéritel-

vvvs

jsme v osmifindle s Tureckem prohrali
INZERCE

CESTA K USPECHU VEDE

PRES TRVALE HODNOTY
A FAIR PLAY.
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prvni set. Piisli jsme do nové haly, kde
jsme neméli zadny trénink. V prvnim setu
nam brutalné neSel servis, nedarilo se
nam ani ve hie. Najednou jsme se ocitli
v situaci, kdy jsme po péti vyhrach ve sku-
piné mohli jet po jednom utkani strasné
rychle domt a téch pét vyher by pfislo
vnivec. Nastésti jsme se zvedli a vybojova-
li postup. Od trenéra, asistentli, ode mé
i od dalsich hra¢t zaznivalo, Ze pottebu-
jeme vérit tomu, co mame naucené, tr-
pélivost a védomi, Ze jsme uz vyhrali pét
zdpast a ze to zvladneme. Nepustit k sobé
zadny stres, je to jen jeden set a hraje se
na tti vitézné. Nedovolit, abychom vypad-
li. Prost€ jen pokracovat v tom, co umime,
byt trpélivi, neztracet hlavu, at uz se déje
cokoli. Uz jsme méli i zkuSenosti z diivéj-

odhadnout, kdy zasdhnout, kdy vzit time-
-out a kdy jen podporovat tym. To bylo kli-
¢ové hlavné pri stresovych situacich. Napii-
klad Tomas Brichta se necha nékdy unést
emocemi, protoze utkani hrozné proziva
a je potteba ho obcas uklidnit. A v tom je
kou¢ Nekola vyborny. Pozn4, kdy je co po-
tteba. A ten jeho klid, Ze zlstava nad véci,
tymu vzdycky ohromné pomohl.“

Role kapitana

,Urcité v nasem tymu casto vstupuji do
time-out. Kdyz pottebuji néco tict, nebo-
jim se do toho vstoupit. Jako kapitdn jsem
vstupoval do hry a komunikace, kdyz bylo
potieba. Hraci mi davétovali a sdileli své
nazory. V tymu jsme si navzajem rozu-
méli, takze i ostatni hraci, nahrava¢ nebo

,OD TRENERA, ASISTENTU, ODE ME | OD DALSICH
HRACU ZAZNIVALO, ZE POTREBUJEME VERIT TOMU,
CO MAME NAUCENE, TRPELIVOST A VEDOMI, ZE JSME
UZ VYHRALI PET ZAPASU A ZE TO ZVLADNEME.
NEDOVOLIT, ABYCHOM VYPADLI.“

sich mistrovstvi nebo extraligy, a to i kluci
z mladsiho ro¢niku 2006, takze tym uz
dospél, mohl uplatnit své zkuSenosti a ne-
polozit se z prvni slozitéjsi situace.”

Ctvrtfinale s Polskem

,»S Polaky jsme hrali pred Sampionatem
ptipravné zdpasy a vSechny jsme prohrali.
Uhrdli jsme jeden, moznd dva sety. Vim,
Ze by se to asi moc fikat nemélo, ale my
v ptipravnych zdpasech a v zapasech, kdy
opravdu o néco jde, jsme jako dva rozdil-
né tymy. To viibec nejde srovnat. Polaky
na tak velké akci jsme dvakrat za sebou
porazili 3:2. Prosté jsme véfili v silu na-
seho tymu, kdyby se utkani zase dostalo
do tie-breaku, Ze si nebudou véfit tolik,
co my. Ale samoziejmé, po nevydatrenych
ptipravnych utkdnich zapnout, vyhrat
skupinu, postoupit do semifinéle, v pod-
staté bez ztraty kyti¢ky, neni jednoduché.“

Vliv Michala Nekoly

,Michal Nekola je velmi klidny a zkuse-
ny. Jeho pfistup nds uklidioval, dokazal

Life Science

univerzal, mohli prispét. Ale nejvic jsem
do toho vstupoval asi ja. Moje role nebyla
dominantni, spi§ podporujici a koordinu-
jici. Myslim, Ze od trenéra jsem dostdval
velkou davéru. Uz jsem s vétSinou kluka
dlouhou dobu pohromadé, takze presné
vime, co od druhého ocekavat. I trenéti
uz mé znaji. Védi, co nejen j4, ale cely tym
v konkrétnich momentech potfebujeme.”

Sam v budoucnu trenérem

,Urcité nebudu tikat, Ze po konci kari-
éry chci byt trenérem. Kdo se mnou hrél,
tak vi, Ze mam obcas tendence vSem ra-
dit. Uz kdyz jsem byl mladsi, feSili jsme
s koucem, ze jsem se prestaval sousttedit
na sebe a kecal do toho ostatnim. To sa-
moziejmé neni spravné a nejsem zadny
mistr svéta, abych vsem tikal, co maji dé-
lat. Netikam, Ze chci trénovat chlapskou
extraligu, urcité si ale dokazu predstavit
svou roli u volejbalu i po kariéfe. Tieba
jako asistent, vedouci tymu nebo u mla-
deznické reprezentace bych u volejbalu
rad zastal.“

GENERALNI PARTNER

CESKEHO OLYMPIJSKEHO TYMU
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NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Odvaha vest
k vwvkonu

Co vlastné znamena byt lidrem? Nejen v byznysu, ale i ve
sportu dnes ¢im dal vice plati, ze nejde pouze o taktiku,
strategie nebo Cisla. Skutec¢né vedeni se rodi z pochopeni
prostredi, z naslouchani lidem a z vytvareni kultury, v niz
se kazdy muze stat tou nejlepsi verzi sebe sama.

tom vSem hovotil Ben Ryan, byva-
ly trenér anglického a fidzijského
narodniho tymu v ragby 7 a soucasny
teditel Elite performance fotbalového
klubu Brentford FC. Jeho ptibéh, kte-
ry zacal ve skolni télocviéné a vyustil
az v olympijské zlato, ukazuje, Ze cesta
k dlouhodobému tspéchu se neobejde
bez odvahy zpochybnit zabéhlé poirad-
ky, otevienosti k novému a schopnosti
budovat duvéru.
Ryan nepatfil mezi sportovce s ideédl-
nimi fyzickymi parametry. Kratkozraky

FOTO: ARS FOTOGRAFIA

TEXT: MICHAL JEZDIK

levék, ktery vzrastem neodpovidal pred-
stavé o ragbistovi, piesto dokazal pro-
niknout az do ragbyové Premier League
a zahrat si i na mezinarodni drovni. Po
konci kariéry se stal ucitelem télocviku
a postupné si nasel cestu k profesionalni-
mu trénovani.

U anglické reprezentace stravil sedm
let a odkoucoval ptes 300 utkani. Ptines-
lo mu to mnoho dspéchd, ale také pocit,
Ze se vzdaluje své ptivodni motivaci — po-
mahat lidem rust. Rozpoctovd omezeni,
politika a nekonec¢na byrokracie ho za-

.

Ben Ryan, byvaly trenér Anglie a Fidzi v ragby a soucasny
feditel Elite performance fotbalového klubu Brentford FC
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Caly ubijet. V tom okamziku se objevila
necekana ptileZitost: vést fidzijsky tym
vragby 7, v jehoZz sestavé bylo mnoho ta-
lentd, ale posledni dekddu neuspél.

Pochopit dfiv, neZ zacnu vést

Kdyz Ryan dorazil na Fidzi, ¢ekala ho
tvrda realita. Zadné finanéni prostied-
ky, nevyplacené odmeény, vedeni fizené
vojenskym rezimem. Namisto toho, aby
si privezl vlastni tym asistentti, rozhodl
se obklopit mistnimi lidmi a zacit tim, Ze
bude naslouchat.

Procestoval ostrovy, poznaval rodi-
ny hraca a snazil se pochopit, co pro né
ragby znamend. Brzy zjistil, Ze na Fidzi
ragby neni jen sportem. Je symbolem
komunity, hrdosti a identity. Kazdy hrac¢
védél, ze kdyz oblékne dres s kokosovym
ofechem, reprezentuje celou zemi, jeji
silu a odolnost. Pravé toto spojeni se sta-
lo zdrojem jejich motivace.

Bez penéz se museli spolehnout na
kreativitu a disciplinu. Tréninky se ode-
hravaly v pise¢nych dunach, regenerace



probihala pod vodopady. Luxusni zaze-
mi nahradila pfiroda a pevny plan.
Zasadni roli hrala komunikace. Ryan
vytvotil jednoduchy rdmec Approach, Be-
haviour, Communication, tedy pfistup,
chovani a zptsob, jakym s hra¢i mluvil.
Nevidél v nich jen ragbisty, ale jedinecné
osobnosti s vlastnimi piibeéhy. Tim si ziskal
jejich davéru a otevtel prostor pro to, aby
kazdy mohl do tymu pfinést maximum.
Jednim z nejptisobivéjsich piiklada byl
Jerry, jenz sice zatil v itoku, ale vyhybal se
defenzivni praci. Namisto kritiky Ryan hle-
dal dtivody. Navétéva Jerryho rodiny ukdza-
la, Ze od détstvi tvrdé pracoval, aby pomohl
rodi¢tm uzivit rodinu rybolovem. Problém
tedy nebyl v jeho viili, ale v tom, jak spojit
disciplinu s mimotadnym talentem. Jerry
se nakonec stal kapitdnem reprezentace
ajednim z nejlep$ich hra¢a historie.

Pravidla davajici svobodu

Aby mohl tym dlouhodobé riist, na-
stavil Ryan jasné ,ochranné mantine-
ly“. Nebyla to striktni pravidla, ktera by
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svazovala, ale dohody, které urcovaly
hranice. Pokud je nékdo piekrocil, nesl
néasledky — bez ohledu na to, jak dulezi-
tym hracem byl. Tento pfistup vytvoril
prostiedi, kde panovala disciplina, ale
zaroven i prostor pro individualitu.

Tym tak zacal chapat, Ze uspéch neni
vysledkem jednoho utkani, ale dlouho-
dobého procesu, ktery stoji na standar-
dech a navycich.

Cesta k olympijskému zlatu v Riu
2016 nebyla snadnad. FidZané se museli
vyrovnat s ni¢ivym cyklonem i politic-
kymi ottesy. Pfesto dorazili do Brazilie
pfipraveni. Ryan a jeho tym dohlizeli
na kazdy detail — od stravy po rezim
spanku.

Kdyz pak hréadi nastoupili do findle
proti Velké Britanii, byli uvolnéni, tan-
¢ili a smali se. Motivaci uz méli v sobé.
Utkani skoncilo rekordni vyhrou 43:7
a Mezinarodni olympijsky vybor ozna-
¢il jejich vykon za nejlepsi tymové vy-
stoupeni celych her. Na Fidzi se slavilo
tfi dny, vyhlasen byl statni svatek a Ben
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MICHAL JEZDIiK

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

Ryan se stal Cestnym nacelnikem s titu-
lem Ratu Peni Rayani.

Veivakabekei: pracovat spolu

a mit se radi

Nejvétsi lekci si Ryan odnesl nikoliv
z vysledkd, ale z kultury, do které vstou-
pil. Na zapésti si nechal vytetovat slovo
Veivakabekei — staré fidzijské rceni, které
znamena ,pracovat spole¢né a mit se na-
vzajem radi“. Véri, Ze prave tato hodnota
je kli¢em k tomu, aby bylo mozné dosa-
hovat $pi¢kovych vykont, a pfitom za-
stat lidsky a uchovat si vzajemny respekt.

Piibéh Bena Ryana ukazuje, Ze lidrem
se Clovék nestava titulem ani pozici, ale
schopnosti vytvorit prostredi, v némz lidé
citi davéru, hrdost a smysl. At uz na spor-
tovnim htisti, nebo ve firmé, principy zi-
stavaji stejné: naslouchat kultufe, chdpat
jednotlivce, nastavovat ramec, ktery drzi
disciplinu a zaroven dava svobodu.

Skutecny lidr dokaZe spojit vysoky vy-
kon s lidskosti. A prave to je cesta k dlou-
hodobému tspéchu. O



[DOKENKO Z NHL

Dulezitost startu v N

Dnes pred pulnoci vypukne sezona NHL duelem vitéz( Stanley
Cupu z Floridy proti Chicagu. NBA zacne 21. fijna zapasem
poslednich Sampion( Oklahomy City s Houstonem. Uz
rozbéhlou NFL zahajila Philadelphia, Gerstvy mistr Super Bowlu,
s pétinasobnymi vladci z Dallasu. MLB plni stadiony od brezna
a Uvodniho zapojeni LA Dodgers, kral(l Svétové série, a pravé
proziva play off. Dlvod, pro¢ UspéSni zacinaji novou sezonu?
Pritahnout a nastartovat fanousky hned od prvnich minut.

Zacnéme od konce. Jako fanousci ndm
nejbliz$ich zdmoi'skych tymovych sportt
NHL a NBA si fikate: Ma viibec vyznam
honit se za vysledkem celou sezonu, aby
nas pak v prvnim nebo druhém kole play
off vyradil néjaky outsider? Malokdy se
prihodi, Ze tym s nejlepsim vstupem do se-
zony nebo dokonce vitéz dlouhodobé ¢asti
soutéZe vystoupd az na vrchol. Naposledy
v NFL i MLB se to povedlo: Philadelphia
Eagles ovladli divizi i titul, LA Dodgers
byli nejlepsi v zakladni ¢asti a slavili i na
konci. Tady plati: Jsi nejlepsi na zacatku,

v zékladni ¢asti, pak vyhrajes vse.

Vyhravat, bodovat, byt agresivni
a prezentovat se atraktivni, Gtocnou hrou.
Majitelé a nejuzsi vedeni kluba maji
stale mensi trpélivost, vysledky chtéji co
nejdriv, nejlépe hned. Vyzaduji, aby jejich

SLAVOMIR LENER

* po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitéz( v Naganu 1998
* v NHL pUsobil Sest sezon jako
asistent Calgary Flames

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

a Linképingu, kde

odkoucoval pres 1000

utkani (2x zlato

a 4x bronz)

* pusobil jako $éftrenér;
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)

TEXT: SLAVOMIR LENER

produkt pritahoval divaky na stadion,

k televizim, aby se o klubu pozitivné hovo-
tilo mezi fanousky a média byla na jejich
strané. To vytvari tlak na klub, na hrace

a predevsim na trenéry.

Existuji faktory, které pteci jen ovliviuji
miru shovivavosti a trpélivosti vedeni klu-
bu. Velkou vdhu m4 kredit trenéra a jim
dosazené dlouhodobé vysledky, rovnéz
posledni sezona tymu a také tfeba fakt, ze
se muzstvo nachazi v prestavbé. Pokud je
trenér soucdsti nové filozofie klubu, da-
kladné prodiskutované v nejuzsim vedent,
pak se stanovi pro ptisti ro¢niky realné
cile. Dulezité je, jak budou postupné
zabudovavat mladé hrace, budouci ikony
klubu.

Z pohledu managementu NHL, NBA
a NFL byva start do sezony velmi dulezZity.
Buduje se identita a dynamika tymu,
ladi se souhra, upeviiuje se sebevédomi.
Predevsim v NFL, kde se hraje v zakladni
C¢asti nejméné zépasu (kazdy tym ¢ekd
17 zapast) ze vSech major sportd, jsou
uvodni duely velmi dilezité. O trochu
lépe jsou na tom basketbalisté v NBA (82
zapast) a NHL (od pristi sezony nartst na
84 zapast).

Kdo se trefi do formy v ivodu, ma vic
klidu na préci. A to si jako trenér pteje-
te mit. Cheete v relativnim klidu najit
optimalni sestavu, trénovat podle planu
a postupné pripravovat tym na finis, na
play off. Pokud tymu zacétek ujede, vase
trenérské kieslo se mtize rychle rozhou-
pat. Prohrajete pét zdpasu v fadé, vkrada
se nervozita. Pak se sice trochu srovnate,
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ale vysledky jsou stale pod 50procentni
uspésnost, klub vam podékuje za dobrou
praci a posle vas na ptredc¢asnou, byt skveé-
le placenou dovolenou. Nechce riskovat,
Ze by se tym nemusel objevit v play off.

Vyraznou vyhodu maji baseballisté
v MLB, ktef{ si mohou dovolit budovat
tym za pochodu, vyuzivaji mnohem vic
prostoru na to se srovnat béhem sezony,

a to kvili 162zdpasovému programu.

Cil pro sezonu je viceméneé jasny. Kazdy
tym a jeho hraci pred startem prohlasuij,
ze chtéji triumfovat. Pro klub je nesmirné
dalezité, aby tym zvladl alespon 2 kola
play off, nejlépe na 7 zdpasu. Z prodeje
listka totiz do kasy majitelti poputuji velmi
zajimavé ¢astky v dolarech.

Tendence a statisticky fakt. VINHL za
poslednich pét let mélo 6 tymt skvély
start a vyhralo viadé 5 az 9 tivodnich
zapasu. To je skvéld propagace znac¢ky
mezi fanousky, zdarny odpich do sezony
prodéva zbyvajici listky, hraci hraji
s lehkosti, vétsinou produkuji rychly



HL, NBA, NFL, MLB

a pohledny hokej nebo basket. Trenéfi
maji prostor cizelovat ptesilovky, hru
v oslabeni, zkouset rizné herni varianty
a systémy. Navic se do hry vétsinou do-
stanou i hraci na hrané sestavy. Naopak
trenér nemusi pretézovat hvézdy, i kdyz
nenesou lehce, jakmile nedostanou
idealni ¢as na ledé nebo na palubovce.
Kazdy bod, kazdy gél se poéitd. MiZete
zblokovat 100 stfel nebo znovu ziskat
100 mica ¢ pukd, ale s 2000 nasttile-
nymi body v basketu nebo 100 body
v hokeji se kontrakt obhajuje lip.
Vsechny tymy s raketovym startem se
v ptislusné sezoné dostaly do play off,
ale na zisk Stanley Cupu to bylo maélo,
vypadly vétsinou v 1. nebo 2. kole.
V NBA skvéle vypluli Cleveland Cavali-
ers, v minulé sezoné predvedli vyjimec-
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nou sérii 13 vitézstvi, nicméné vypadli
uz ve 2. kole play off.

Nejlepsi zacatky v historii? Historickou
$ntiru 24:0 natahli Golden State Warri-
ors, jenze ve findle NBA prohrali s Cleve-
landem. Hokejovi rekordmani Ottawa
Senators pobrali 26 bodt ve 14 zapasech,
ale v play off vypadli hned v 1. kole play off
s Pittsburghem.

Celkem 15 tymt v NBA mélo sérii 10
a vice vitézstvi na zacatku sezony, jen 3
z nich slavily titul (Boston 11:0/1964-

65, Houston 15:0/1993-94, Chicago
12:0/1996-97) a nasledujicich 30 let nic.
V NHL pted 12 lety vyhrali Chicago Blac-
khawks 21 z ivodnich 24 zépast, ovladli
zakladni ¢ast i Stanley Cup. Od té doby nic.

TakzZe, ma vilbec vstup do sezony néjaky
vyznam? Jasné, uz nedavné predsezonni

x
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LURDES GLORIA MANUEL * ATLETIKA

zapasy na prelomu zafi a fijna ukdzaly, jak
naro¢nd soutéZ bude. Pro mnoho hrac¢t je
kazdy z téchto ptipravnych duelt Zivotné
dalezity, utkani maji vysoky naboj, nasa-
zeni, herni kvalitu a dovednostni doko-
nalost. Co néktefi hradi ukazuji uz v této
Casti roku, je neskute¢né. Ti, co ,,udélaji
tym*, pfenesou momentum i do zac¢atku
zékladni ¢asti, kde neni prostor pro pri-
mérnost, pomalost, vahavost.

Naopak drajv, rychlost, Sikovnost, do-
vednosti pod tlakem a celkové nasazenti, to
budou hlavni atributy v NHL i NBA. Cili:
ano, na zacatku sezony zalezi, protoze
hraci se museji prosadit, chtéji se vejit
a zapadnout do zdkladni sestavy, trenéti
potiebuji vyhrat dost zdpast, aby tym
vibec dostali do play off.

Ale potom? I kdyz vyhrajete zakladni
Cast, mate vetsi Sanci na pohar? Za posled-
nich 12 sezon to v NHL nezvladl nikdo,

v NBA vic nez polovina klubti.

Pomaly nebo nedbaly start. VNHL je
obvykle zptisoben mixem faktordi, véetné
problémti s tymovou soudrznosti a souh-
rou hraca, ktef{ nejsou plné pfipraveni po
dlouhé posezonni pauze. Vypada to, Ze si
hradi nerozumi, na pohled je hra nesouro-
da a Spatn4, stteleckd a bodova produk-
tivita je nizka, to vSe v kombinaci s poti-
Zemi v obrané, kterd je lehce prostupna
a umoziuje soupefi ptili§ mnoho vysoce
nebezpecnych prilezitosti na skérovani.

To vSe vede ke $patnému vysledku. Muze
se to projevit ztratami puku, nedostatkem
kontroly hry a promarnénymi Sancemi na
bod ¢i gol.

Tyto problémy jsou bézné, zejména
po vyznamnych zméndach v soupisce
(trejdy, odchody a ptichody hrac¢a) nebo
na trenérskych postech. Hrac¢i mohou
potfebovat ¢as na osvojeni si novych
roli, zapadnuti do formace, resp. dvoji-
ce, vyrovnat se s ocekdvanim. Trenéti na
to, aby zacaly fungovat jejich strategie,

a na provedeni Giprav na zakladé hrac-
skych reakci. Tymy mohou pracovat na
implementaci novych pokynt nebo na
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ptizplisobovdni se novym trenérskym
systémlim, coz muze vést k po¢dteénim
problémum a nedorozuménim na h¥isti.
Negativné mohou ptispét i vnéjsi fak-
tory, jako jsou zranéni kli¢ovych hrac¢t

i ndro¢ny rozpis zdpast proti silnym
soupeftim, a to i u dobie trénovaného

I

tymu.

Strucné feceno, pomaly start do
sezony NHL je béZnou soucasti sportu
a kvalitni tymy tyto poc¢atecni vyzvy
Casto prekonavaji kombinaci sousttedé-
ného usili, strategickych tprav a trpélivé
préce.

Jak na pomaly start zareagovat?
Zaprvé: Pokud jste historicky dspésny
tym, neni tfeba panikafit. Sebedtivéra
a duvéra v ostatni je asi to nejdalezitéj-
§$1. Zadruhé: Mate natrénovano? Jste
fyzicky stoprocentni? Véite si, pfijde to.
Mate hrace v lajnach, dvojicich, pétkach
spravné pohromadé? Zamyslete se nad
tim a ptejte se i hrac¢a. Pokud jste vie
probrali, prodiskutovali i s ostatnimi
trenéry, za¢néte s dikladnou analyzou,
ktera vychdazi z mnohych dostupnych
a pravdivych dat.

Na zékladé toho 1ze ze zdpast provést
nezbytné Upravy strategie. Do trénin-
ku, do utkdni. Soucasné s analyzou hry
a moznymi margindlnimi ipravami
hernich systém je nutné pracovat na
tom, aby hraci ndslednym zménam
porozuméli a vzali je za své. Kritické
je, aby hradi dosahli své maximalni
kondic¢ni drovné, a na tom musi zacit

pracovat ihned a pokracovat dal v pra-
béhu celé sezony.

Pak se musite zaméfit na zakladni
dovednosti. Dllezit4 je daslednost
a spise, nez byste chtéli provadét dras-
tické zmény, je dulezité snazit se zlstat
konzistentni a trpélivy a davéfovat, Ze
zékladni, provétrené systémy budou
Casem fungovat.

Pokud nic z toho nezabere, tym muze
stale prekonat pomaly zacatek, pokud
provede vyznamné zmeény, jako jsou
zména trenéra v poloviné sezony nebo
trejd hraca. Ale to je obtizny dkol. Vétsi-
nou se vysledky na chvili zlepsi, ale jen
vzacné dojde k dlouhodobému vzestupu
vykonnosti.

Kontrast play off v NHL a NBA. Neni
neobvyklé, Ze nejlepsi tymy NHL prohra-
jivprvnim kole. Soucasné se ukazuje, ze
alespon horni polovina nasazenych, osm
tym{, md legitimni $anci vyhrat Stanley
Cup, stejné jako se stava, Ze tymy nasa-
zené na 7. nebo 8. misté se protlac¢i do
finéle a dokonce ho i ovladnou.

V basketbalu to neplati. V NBA je
vitézstvi alespoil v jediném zapase nad
hlavnim favoritem obvykle maximem,

v co Ize doufat. Pouhé prodlouzeni
série na Sest nebo sedm zdpasti vyvold
okamzitou reakci médii, zda ma prvni
nasazeny tym problém s postupem do
dalsi faze. V NBA, kdyz druhy nasaze-
ny tym porazi prvniho, je to vyjimka.
A kdyz se to stane, tak obvykle proto,
Ze druhy nasazeny tym prosté nebere
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Ocima vitéze Stanley Cupu

~Ja mél skoro vZdycky zacatek sezony
pomalejsi, prestoze jsem mél z |éta
natrénovano a byl jsem maximalné
pripravenej. Chybél mi rytmus, timing,
ale nepanikafil jsem, koncem fijna jsem
zacal dobre hrat i bodovat. Stejné to
meél i nas tym. Rozjizdél se pomaleji.

Z minulosti jsme védéli, Ze na to

mame. Bylo to hlavné o sebevédomi.
Asi naopak je to u tymd, jako je dnes
Buffalo Sabres, ktefi rok co rok chtéji
postoupit do play off, tlaéi na pilu od
zacatku a pak jim to vzdycky utece. Kdyz
jste pod neustalym tlakem na vysledek,
vytrati se lehkost.“

Patrik ELIAS
vitéz NHL 2000 a 2003 s New Jersey

zakladni ¢ast sezony tak vazné a do play
off neni nasazen tak vysoko.

Presné fe¢eno: V NHL se miiZe stét co-
koli a kazdy to vi. V NBA se cokoli stane
jen ztidka a kazdy to vi.

Proc¢ je dulezity silny start? Tymy,
které zac¢inaji dominantné, si mohou
vybudovat dynamiku a sebevédomi,
coz je nezbytné pro dlouhou sezonu,
mohou udavat ton. Nezanedbatelné jsou
dtisledky pro nasazeni v play off. Novy
zacéatek dava kazdému tymu nadéji na
uspésnou sezonu, bez ohledu na minulé
vykony. Vymény a ptichody novacka
nebo novych hrac¢a z nizsich lig poskytu-
jinové déjové linie a potencial, proto-
ze fanousci se tési, jak si nové posily
povedou. Pro kazdy tym je tivod sezony
zacatkem cesty za titulem. Fanousci se
tési na zakladni ¢dst, aby vidéli vysledky
mimosezonnich pfesunt a potencial pro
nova soupeteni a vzrusujici zapasy.

Podareny zacatek poskytuje ranou
davéru, pomahd vytvaret dostatek
prostoru pro potencidlni budouci pro-
pady. Dobry start vytvari cenny polstar
v tabulce, ktery je dllezity pro zaji$téni
postupu do play off a pro ptipravu na
uspéch pozdéji v sezoné. Lze rovnéz
efektivné integrovat nové kousky a najit
svij nejlepsi herni styl. Prvni uspéchy
vytvéreji pozitivni rozruch a vzruseni,
které mohou ovlivnit mordlku tymu a to,
jak je tym vniman fanousky a médii.

I kdyz nebyvaji zarukou tspéchu,
brzké vyhry jsou velmi dulezité.
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OBEZITA

u aktivnich deti AR __
a sportujici mladeze * ¥}

~ e

Podle Statniho zdravotniho Ustavu

ma vice nez polovina Cechd vy3si

hmotnost, nezZ je zdravo. Télesna

vaha, zvlasté u sportovcl, nemusi byt

vzdy tim spravnym ukazatelem zdravi.

OvsSem rostouci pocet déti s obezitou

v ¢eské populaci od roku 1991 je

rozhodné alarmuijici. Casto se i ve '
sportovnim prostredi setkavam s détmi '
a dospivajicimi, ktefi vykazuji vysoké

procento télesného tuku, prestoze se

pravidelné vénuji pohybové aktivité.

Jak je to mozné? Jakou roli na nasem
télesném vzhledu hraje pohyb, stravovani

a genetika? A jak by se tedy mély

stravovat sportujici déti a mladez?

TEXT: ZUZANA SAFAROVA '
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Epidemie obezity

Nadvaha a obezita je celosvétové na
vzestupu jak u dospélych, tak u déti.
Tento problém se bohuzel dotyka i Ces-
ka. Posledni velka antropometricka stu-
die byla provedena v roce 2021 Svétovou
zdravotnickou organizaci WHO (Child-
hood Obesity Surveillance Initiative), do
které bylo zapojeno 68 détskych l1ékatt
a vySetfeno necelych 4500 déti ve véku
péti az sedmnadcti let. Jejim cilem bylo
zjistit aktudlni stav a data porovnat se
studii z roku 2016.

Pii hodnoceni hmotnosti u déti se vycha-
zelo z percentilovych graft BMI platnych
pro CR. Z vysledkfi vyplyva, Ze zatimco po-
dil déti s nizkou hmotnosti se od roku 2016
nezménil (¢ini pfiblizné 10 % déti), nepa-
trné ptibylo déti s nadvahou (piiblizné o 2
%), ovsem vyrazny skok byl zaznamenan
u déti obéznich, nartist byl o 6 %.

Nejvetsi vyskyt obezity v roce 2021 byl
u déti ve véku 11 az 13 let bez ohledu
na pohlavi. Vysledky studie potvrdily,
ze omezeni v dobé lockdownu zhorsi-
la jiz existujici prevalenci obezity. Z dat
Statntho zdravotniho ustavu vyplyva,
Ze s nadvahou a obezitou se v soucasné
dobé potyka az ¢tvrtina ¢eskych déti.

Zdroj dat: Celostatni antropologicky
vyzkum déti a mladeze (CAV) 1991 (*),
Studie zdravotniho stavu déti (SZU) 1996
- 2016, Studie antropologickych dat
eskych déti (SPLDD) 2021 (**).

Zdravotni disledky

Nadvaha a obezita neni jen estetickou
vadou. S vysokym zastoupenim télesné
hmotnosti se poji riziko rozvoje celé fady
nemoci, které mohou propuknout kdy-
koliv béhem zivota. Jednd se piredevsim
o vysoky krevni tlak, kardiovaskuldrni
onemocnéni, poruchy metabolismu,
cukrovku.

Obezita se dava do souvislosti rovnéz
s rakovinou. Vysoka télesnd hmotnost
prispiva k nespravnym pohybovym ste-
reotyptim, vadnému drzeni téla a skoli-
oze. Neadekvétni sportovni aktivita déti
s nadvahou a obezitou navic zvysSuje
pravdépodobnost poskozeni pohybového
aparatu a vzniku uraza. Hypotéza, Ze dité
z obezity vyroste, vétSinou neplati. Pokud
je dité obézni, tukové bunky si to velice
dobie pamatuji a t€lo pak ma celozivotné
tendenci se vracet k ,ptivodni“ velikos-
ti. Obézni déti navic velmi casto zazivaji
v kolektivech Sikanu. VSe mé vliv na jejich
psychiku a podporuje to pocity ménécen-
nosti, vznik tzkosti a rozvoje deprese.

Vice nez padesdt procent lidi umira na
kardiovaskuldrni onemocnéni a sedmde-
sat procent z nich na né zemfte diive, nez
je mozné podat prvni pomoc, tedy aniz
by méli moznost zachrany jinym zptiso-
bem,“ varoval détsky kardiolog MUDr.
Bohuslav Prochazka, ktery se détské
obezité vénuje, na konferenci Epidemie
obezity. Tu porddala Ceska lékatfska ko-
mora letos v bfeznu.

Procento déti
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0
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Trenérskeé dilema

Trenéfi se mne casto dotazuji, jak maji
pristupovat ke svému svéfenci, ktery
by jednoznac¢né potieboval zredukovat
télesné tuky. Moje rada zni: Nikdy ne-
hodnotte ostatni dle jejich fyzického
vzhledu, ale vzdy z pohledu vykonnosti.
V ptipadé, ze se jednad o dité, doporucuji
upozornit rodice na zdravotni rizika spo-
jend s vysokou hmotnosti v priibéhu tré-
ninku a fesit s nimi. Moje zkuSenost ¥ika,
ze témér kazdy vcetné déti si je védomy
svého piipadného fyzického nedostatku.
A pokud se spravné nasméruje rozhovor
z pohledu vykonnostniho progresu, je
velka Sance, Ze svéfenec sam problém
pojmenuje a bude chtit pomoct.

Faktory ovliviiujici télesnou
skladbu

Télesnou hmotnost ovliviwji az ze 70 %
genetické faktory. Pohybova aktivita ma
vyznamny vliv na udrzeni stihlé linie. Jed-
nak diky spalovani energie, jednak budo-
vanim svalové hmoty se zvysuje bazalni
energetickd potieba. Jinymi slovy télo
spaluje vice kalorii. ZlepSuje se i takzvana
metabolicka flexibilita, coZz znamen4, zZe
pri pohybové aktivité télo umi efektivnéji
zapojit tukovy metabolismus.
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ZUZANA SAFAROVA

Nutriéni specialistka pUsobici u vrcholovych
sportovcl. Spolupracuje se sportovnimi
reprezentacemi, nejdéle s muzskou
basketbalovou, i hokejovym A-tymem

Rytiti Kladno. Ma terapeutické zkuSenosti

s RED-S a poruchami pfijmu potravy u sportovkyn
z vlastni praxe a ve spolupraci s Centrem
sportovni mediciny. Posledni roky se zabyva
nutrigenetikou. Je zastankyni celostniho pohledu.
Byvala zavodni hracka stolniho tenisu.
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Na druhou stranu i vrcholového spor-
tovce vykrmite, pokud energeticky pfti-
jem vyrazné prevySuje energetickou
potfebu. Velkou roli hraje predev$im
nadmérnd konzumace fast-foodového
jidla, primyslové vyrabénych sladkosti,
slanych pochutin a piti limonad. Za na-
rustem télesného tuku muze stat podle
odbornika na vyzivu Pavla Suchdnka
u denné sportujicich déti dlouhodoby
nedostatek bilkovin ve stravé, coZz muzZe
vést k odbouravani svalové hmoty a po-
klesu bazalniho metabolismu.

Pro udrzeni $tihlé linie je dulezité pra-
videlné stravovani. Pokud jime kazdy
den v priblizné stejnou dobu, organis-
mus je lépe pripraven na prijem potravy

,TRENERI SE MNE
DOTAZUJI, JAK MAJI
PRISTUPOVAT KE
SVERENCI, KTERY BY
POTREBOVAL ZREDUKOVAT
TELESNE TUKY. MOJE RADA
ZNIi: NIKDY NEHODNOTTE
OSTATNI DLE JEJICH
FYZICKEHO VZHLEDU,

ALE VZDY Z POHLEDU
VYKONNOSTI.

a nasledny pokrm je snadnéji zpracovan.
Pokud déti jidla vynechévaji, stoupa hla-
dina stresovych hormont, které mohou
podporovat uklddani télesnych tuki
a odbouravani svalové hmoty. Pro do-
spélého clovéka se sedavym zaméstna-
nim ¢i sportujiciho na rekreacni drovni je
ziejmé nejlepsi jist dvé velka jidla denné.
To bych ale nedoporucila détem a dospi-
vajicim, protoze zajistit potfebny zvyse-
ny prisun kalorii v tak malém poctu jidel,
zvlasté kdyz sportuji, je nemozné.

Energeticky metabolismus

Teorie o energetickém metabolismu exi-
stuje vice jak dvé sté let, kdy byly vytvoreny
rizné pristroje, kterymi se zacalo testovat
mnozstvi energie v zdkladnich Zzivindch
a potravinach. Kalorie je jednotka energie,
kterou ziskdvame z potravin a napoju. Vy-
jadtuje se bud v kcal nebo kJ. Nositelem

energie jsou makronutrienty, tedy sachari-
dy, bilkoviny, tuky a rovnéz alkohol. Oxida-
ci téchto zivin se ziskava z jednoho gramu
bilkovin, stejné jako z jednoho gramu sa-
charidd, 4,1 keal (17 kJ), zjednoho gramu
tuku 9 keal (37 kJ), z jednoho gramu alko-
holu 7 kcal (29 kJ). Tato teorie je zaloze-
na na faktu, ze fyzikdlné jde vzdy o stejné
mnozstvi energie a nezdlezi na zdroji.

Neni kalorie jako kalorie

Adekvatni energeticky pfijem je klico-
vou podminkou spravného vyvoje u déti
a dospivajicich. Na druhou stranu my
lidé nejsme stroje, kazdy z nds mad jiny
metabolismus. Zkritka se ukazuje, Ze
vu jen z pohledu ¢isel miZe byt do urcité
miry zkreslujici.
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Potraviny o stejné energetické hodnoté
budou mit rozdilny efekt na nas organi-
smus a rovnéz zalezi na jejich vzdjemné
kombinaci. Tak naptiklad oplatka vazici
50 graml obsahuje ptiblizné 270 kcal
a 27 g sacharidd. Abychom dosahli stej-
ného energetického ptijmu z ovoce, mu-
seli bychom snist naptiklad 400 g jablek,
tedy ptiblizné dva a pul kust. Ptijem sa-
charid pfi tomto mnozstvi jablek by byl
dokonce vyssi, priblizné 52 g, zalezi na
stupni zralosti.

Piestoze pfijmeme stejné mnozstvi ka-
lorii, po konzumaci oplatky dochdzi ke
snadnéjsi preméné sacharidt na télesné
tuky. Ovoce na rozdil od sladkosti obsa-
huje vlakninu. Vlaknina zpomaluje vstie-
bavani sacharidi v téle, ¢imz stabilizuje
hladinu krevni glykémie. Cukry se stihaji



uklddat do zdsob ve svalech a jatrech,
ptipadny prebytek jde pak do tuk.
Vldknina tedy ma navic sytici schop-
nost. Po snézeni sladkosti se hladina
krevniho cukru (glykémie) naopak zved-
ne prudce, na coz téle reaguje zvySenou
produkci inzulinu, aby sacharidy zpraco-
valo. Cukr bude v tomto ptipadé velmi
rychle transportovan do krve a zpraco-
vavan jatry. Dojde k rozkolisani glyké-
mie, coz se zanedlouho projevi opétov-
nym bazenim po sladkém pokrmu.
Pokud tedy konzumujeme casto slad-
kosti ¢i pijeme sladké limonady, miZe to
vést ke stavu inzulinové rezistence, kdy
bunky zac¢nou byt méné citlivé na inzu-
lin. Jde o metabolickou poruchu, ktera
vede ke zvySenému ukladani tuku v téle,
vCetné oblasti bficha, tzv. visceralni tuk,

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM

lidové feceno pivni pupek a ke ztu¢néni
jater. ZvySuje se pravdépodobnost rozvo-
je cukrovky druhého typu. Velmi rizikové
jsou predevsim sladké limonady, kdy si
ani neuvédomime zkonzumované mnoz-
stvi cukrd.

Primyslové sladidlo

Dnes se pti prumyslové vyrobé slad-
kosti a limonad kromé klasického bilého
cukru (sachardzy) pouziva glukézo-f-
ruktdzovy sirup, ktery se ziskdva nejcas-
téji z kukutice, popfipadé psenice. Muze
nést i nazev izoglukéza. Md vysokou
sladivost, vyssi neZ bily cukr, a je navic
levnéjsi, proto je vyrobci velmi oblibeny.
Mnohdy ho najdeme i v potravinach, kde
bychom to viibec necekali, jako jsou na-
priklad mastné vyrobky.

Glukézo-fruktézovy sirup, pro ktery se
rovnéz pouziva zkratka HFCS, je, jak na-
zev napovidd, smési glukozy a fruktozy.
Jejich pomér muze byt razny. Klasicky
fepny ¢i titinovy cukr je chemicky sacha-
roza, disacharid slozeny rovnéz z gluké-
zy a fruktézy, a muze byt bud rafinovany,
nebo hnédy nerafinovany z davodu ob-
sahu melasy. Zatimco v bézném cukru je
glukodza a fruktéza spojend pevnou vaz-
bou a na jeji rozstépeni télo odCerpd cast
energie, v sirupu z kukuti¢ného skrobu
jsou glukodza i fruktdza volné.

Volna fruktéza na rozdil od sacharézy
nedava mozku signadl sytosti. Ve srovna-
ni s glukdzou je po konzumaci fruktozy
v mensi mitfe uvolilovan leptin, hormon
sytosti. Naopak hladina hormonu hla-
du ghrelinu roste. Fruktéza v téle na-
vic negativné ovliviiuje metabolismus
lipid@, tedy konkrétné triacylglycerolu
tim, Ze ho zvySuje. V ovoci je sice rov-
néz zastoupeny volny cukr glukédza
a fruktdza, ale obsahuje jiz zmitlovanou
vldkninu. Poznatky védcti poukazuji, Ze
slazeni potravin tohoto zna¢né pramy-
slové zpracovaného sirupu a jeho nad-
mérna konzumace vede k obezité. A pra-
vé to muze byt divodem, pro¢ dne$ni
sportujici déti i pfes pohybovou aktivitu
Casto trpi vysokym procentem télesného
tuku.

Zkratka HFCS z anglického high
fructose corn syrup, v ptekladu vysokof-
ruktézovy kukuti¢ny sirup, je ndhradni
sladidlo pro potravinarské ucely a pred-
stavuje v soucasnosti nejvetsi konkurenci
cukru. Vyrabi se hydrolyzou kukufic-
ného skrobu ve dvou krocich. Nejdiive
vznika glukéza a v dalsi fazi se ¢ast z ni
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pfeméni izomerizaci na fruktézu, odtud
nazev izoglukéza. Konkrétni ¢islo pak
udava podil fruktézy v procentech, na-
ptiklad HFCS-42 znamend, Ze fruktdzy
v sirupu je 42 procent.

Tento sirup se zacal vyrabét na prelo-
mu 60. a 70. let 20. stoleti{ v USA. Japon-
ci pak jako prvni dokazali levné extraho-
vat frukt6zu z kukutice pomoci enzymd,
¢imz se oteviela cesta k rozsahlejsi pro-
dukci. Tento patent od nich pak zakoupi-
la Coca-Cola. Dnes je tento sirup béZnou
soucasti slazenych limonad a energetic-
kych drinkd.

Glukozo-fruktozovy sirup
najdeme v mnoha primyslové
zpracovanych potravinach,
jako jsou:

® sladkosti, cukrovinky, dorty, sladké
pecivo
zmrzlina, nanuky
snidanové cereadlie, zapecené
musli, instantni obilné kase, musli
tyCinky
marmelada, dZzem
ovocné kompoty
ochucené mlécné vyrobky, jako
jsou jogurty, jogurtova mléka,
kefiry, dezerty apod.
sladké napoje, sirupy
dresingy a salatové zalivky
masné vyrobky, napriklad Sunka
slané pochutiny
* Doporucuji Cist etikety a vybirat
produkty, které tento sirup neobsahuiji

Zavislost mozku na cukru

Cukr zivi na$ mozek. Mozek je na cuk-
ru zavisly. Cukr k zivotu zkratka potte-
bujeme. Ale ptedevsim cukr vyskytujici
se v potravindch ptirozené. Zbavit se za-
vislosti na sladkém je mnohdy extrémné
obtizné, po vysazeni se mohou dostavit
dokonce abstinen¢ni priznaky. U zvitat,
kterd byla v rdmci experimentti krmena
cukernou stravou, se po odebrani cukru
objevily uzkosti, deprese a fyzické pro-
jevy jako tfes hlavou a tlapek, drkota-
ni zub@. Podobné abstinenéni projevy
mohu potvrdit ze své vice jak desetileté
praxe.
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Védci zjistili, ze cukr aktivuje v mozku
stejnd centra odmény a potéseni jako na-
vykové latky. Mozek navic pti konzumaci
sladkych potravin postupné zacne dévat
prednost potravindm s vysokym obsa-
hem cukru a na jiné potraviny prestane-
me mit zkratka chut.

Vhodné je nahradit prumyslové vy-
rabéné sladkosti a sladké ceredlie s vel-
kym mnozstvi pifidaného cukru a casto
i soli doma pripravenymi dezerty, doma
upecenym sladkym pecivem, ve kterém
jednak mazeme ovlivnit mnozstvi cukru,
ale navic nepouzijeme primyslové vyso-
ce zpracovany sirup. Déti a obecné spor-
tovci a zeny mivaji v oblibé sladké sni-
dané, je to i z divodu poklesu glykémie
po nocnim la¢néni. Misto kupovanych
nejruznéjsich ceredlii je lep$i si ptipravit
obilnou kasi oslazenou ovocem, medem
¢i javorovym sirupem.

Tipy, jak se zbavit zavislosti
na sladkém:

® Konzumovat dostate¢né mnozZstvi
vlakniny pro vysokou sytici schopnost.
Podle svétové zdravotnické organizace
WHO bychom méli denné snist az

400 g ovoce a zeleniny, dle doporuceni
Spolecnosti pro vyzivu alespon 600 g.
Jejich idealni pomér by mél byt 1:2,
tedy 200 g ovoce a 400 g zeleniny.
Tato doporuceni plati pro dospélé i déti
Skolniho a adolescentniho véku. Dale
zaradit do stravovani dalSi potraviny
bohaté na vlakninu, napfiklad orechy,
seminka, ovesné vlocky Ci lusténiny.

® Kazdé jidlo by mélo obsahovat
bilkovinu a zdravé tuky pro snizeni
celkové glykemické naloze pokrmu,
aby nedoslo k velkému vykyvu
krevniho cukru.

® Nenechat se vyhladovét.
Nechodit nakupovat hladovy, s vétsi
pravdépodobnosti sahneme po
nezdravych pochutinach.

® Nemit doma nezdravé sladkosti,
pripadné jen Cistou cokoladu. Misto
toho mit doma zdravéjsi alternativy.

® Uvédomit si, Ze konzumace
sladkosti je ¢asto pouze nase lenost
pripravit si skutecné jidlo.

FOTO: SHUTTERSTOCK.COM

Principy stravovani
u sportujicich déti
a dospivajicich

Optimdln{ vyZiva maZe zlep$it vykon,
zlepsit regeneraci a pomoci predchazet
zranéni. Je dilezZité, aby strava predevs$im
zajistila spravny télesny vyvoj. Energetic-
ky prijem musi pokryt nejen energii vyna-
lozenou na pohybovou aktivitu, ale i na
rlist a bouflivé hormondlni zmény.

Ackoliv existuji obecné odhady ener-
getického vydeje u dospivajicich spor-
tovet (pfiblizné 3600 + 800 kcal/den
pro muze a 3000 = 700 pro Zeny), je vSe
velmi individualni zalezitosti. Stanoveni
individualni energetické potteby se odviji
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od télesnych parametrt a fyzické zdtéze,
navic je komplikovdno metabolickymi
a hormonalnimi rozdily mezi jednotliv-
ci. Kazdopadné obdobi mezi patndctym
a osmndctym rokem je u chlapct charak-
terizovano nejvyssi energetickou potte-
bou, kterd je spojena s prudkym rozvojem
svalové hmoty.

Pravidelnym a dlouhodobym sledo-
vanim vyvoje déti a adolescenti pomo-
ci takzvanych percentilovych graft lze
predchédzet chybam. Pokud mlady spor-
tovec zaostava v rustu, maze byt dtvo-
dem neadekvatni zatéz s dlouhodobé
nedostate¢nym energetickym pokrytim.

Doporuceny denni energeticky pfijem
pro mladé elitni sportovce dle Organiza-
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ce pro vyzivu zemeédélstvi Spojenych na-
rodt (FAO), Svétové zdravotnické orga-
nizace (WHO) a Univerzity OSN (UNU):

DENNi ENERGETICKA POTREBA

(kcal/den)

VEK CHLAPCI DIVKY

6-8 | 1800-1950 | 1650-1775
8-10 | 2100-2275 | 1950-2125
10-12 | 2475-2700 | 2300-2475
12-14 | 2925-3175 | 2625-2725
14-16 | 3450-3650 | 2855-2875
16-18 | 3825-3925 2875

Makroziviny

Nejméné 50 procent prijmu Kkalorif
u sportujicich déti a mladeze by mélo po-
chdzet ze sacharidi (ddle CHO), rovno-
mérné rozlozenych po cely den. V ptipadé
intenzivniho cvic¢eni by se mél celkovy pti-
jem sacharidt vySplhat az na 70 procent.
Dostate¢ny ptijem CHO je zvl4sté dileZi-
ty ve dnech ndro¢nych tréninkd, den pted
soutézi a béhem soutéznich dn.

Po ukonceni aktivity musi mladi spor-
tovei konzumovat jidlo, které doplni

od 1 do 18 let by mély mit ptijem tuka
v rozmezi od 20 do 35 % svych dennich
kalorii. Nasycené nezdravé tuky by mély
tvorit méné nez 10 % celkového ptijmu
tukd. Neni vhodné, aby déti a adolescenti
konzumovali nizkotucné mléc¢né vyrobky,
i kdyZ trpi obezitou.

Déti a dospivajici potfebuji pro svij
vyvoj rovnéz dostatecny ptijem bilkovin.
Bilkoviny hraji kli¢ovou roli pii syntéze
a regeneraci svalli a mély by se podilet na
10 az 30 % celkového denniho kalorické-
ho ptijmu. Hlavnimi zdroji by mély byt
zivocisné bilkoviny, napiiklad maso, ryby
a mlécné vyrobky. Nejkvalitnéjsi bilkovi-
nu predstavuje vejce.

Dulezité je zatazovat i rostlinné zdro-
je, jako jsou lusténiny, které se nékdy
oznacuji za neplnohodnotné z dtvodu
nizstho zastoupeni urcitych aminoky-
selin. Pti smiSeném stravovani, tedy pii
kombinaci zivoc¢isnych a rostlinnych po-
travin, nemusime mit obavu z nutri¢ni-
ho nedostatku. Potfeba bilkovin je silné
ovlivnéna celkovym energetickym pfi-
jmem. V ptipadé nedostatecného piijmu
energie jsou endogenni bilkoviny a ja-
terni glykogen mobilizovany k regulaci
hladiny glukézy v krvi, coz potencidlné
sniZuje dostupnost bilkovin pro jejich za-
kladni funkce. Konzumace 1,5 g bilkovin
na kilogram télesné hmotnosti za den by
méla ucinné doplnit jakékoli ztraty ami-

,ROZVOJ KOSTRY MEZI 11. AZ 18. ROKEM ZIVOTA
VYZADUJE ZVYSENE NAROKY NA PRISUN VAPNIKU

A HORCIKU. Z TOHO DUVODU BY MELY DETI A DOSPIVAJICI
SPORADAT AZ 4 PORCE MLECNYCH VYROBKU DENNE.“

v téle zasoby glykogenu. Idedlni jidlo by
mélo obsahovat 4 g CHO na kilogram té-
lesné hmotnosti v obdobi 3 az 4 hodiny
pred sportovni aktivitou. B€hem aktivity
trvajici déle nez hodinu se doporucuje
spotieba v rozmezi 30 — 60 g na kazdou
hodinu, rozlozena do dvou az tfech in-
tervall v rdmci kazdé hodiny. Po aktivité
se doporucuje prijmout 1 g prijmu CHO
na kilogram.

Dostate¢né zastoupeni tukl ve stravé
jenezbytné pro zajisténi energie pro pod-
poru ristu, vyvoje véetné tvorby hormo-
nu a pro splnéni pozadavkt na vitaminy
rozpustné v tucich a esencialni mastné
kyseliny. Obecné plati, zZe déti ve véku

nokyselin vyvolané cvicenim, podpoftit
normadlni rist a vyvoj dospivajicich spor-
tovcd.

DuleZité je ptijem bilkovin rozdélit bé-
hem dne do nékolika jidel, coz priblizné
odpovida 0,3 g bilkovin na kilogram pfi
pétijidlech. Bilkoviny by mély byt poddny
do pulhodiny po cvi¢eni a znovu béhem
nasledujicich dvou hodin, aby pomohly
obnovit zasoby glykogenu a umoznily
svallim regeneraci. Po cviceni je spole¢-
né poziti bilkovin se sacharidy spojeno
s vys$i rychlosti syntézy svalového a ja-
terniho glykogenu nez pfi podani samot-
nych sacharida. Potravinové bilkovinné
dopliikky nejsou pro sportujici déti a do-
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spivajici potfeba. Nadmérny prijem bil-
kovin nezvy$uje svalovou hmotu, maze
vést naopak ke zvySeni télesného tuku.

MikrozZiviny se zvlastnim
vyznamem

Rozvoj kostry mezi 11. az 18. rokem
zivota vyzaduje také zvySené ndroky na
ptisun vapniku a hoi¢iku. Z toho dtvo-
du by mély déti a dospivajici spordadat az
4 porce mléénych vyrobkti denné. Jedna
porce predstavuje polovinu $alku mléka
¢i jogurtu nebo 15 — 20 g syru. Skvélym
zdrojem vapniku je parmezan ¢i sardinky
véetné kosti. Z rostlinnych zdroju je to pak
na vapnik bohata brokolice a kapusta.

Pro zabudovani vapniku do kosti je
dtlezity ptijem vitaminu D. JelikoZ si ho
organismus z velké ¢dsti tvoii sdm diky
pobytu na sluni¢ku, v zimnich mésicich
zvlasté u déti pobyvajici v uzavienych
mistnostech a haldch je vhodnd suple-
mentace. Do pitného rezimu doporucuji
zafadit mineralni vodu Magnesii a Ge-
merku s obsahem vapniku i hoi¢iku.

Zelezo je mikroZivina tizce souvisejici
s optimalnim sportovnim vykonem. U za-
vodnich dospivajicich sportovet, zejména
u sportovkyn, je vyssi pravdépodobnost,
Ze budou trpét na nedostatek Zeleza kvili




menstruaci nebo vegetarianské ¢i vegan-
ské stravé. Potieba zZeleza je vSak zvySena
i u chlapct v dasledku stimulace erytro-
poézy pohlavnimi hormony.
Nejlepsimi zdroji Zeleza jsou kvalitni
. hovézi maso ¢i jatra v bio kvalité. Maso
. k\\ \ | r je vhodné si pokapat citrénem & vypit
. ' " ‘h"' 2 | e " i k nému sklenici vody s citrénovou stavou
¢i pomerancového freshe, vitamin C pod-
poruje vstiebavani Zeleza. Mezi potraviny
s vySSim obsahem Zeleza se tadi i fazole,
cocka Beluga a listova zelenina, jako je
brokolice, kapusta. Nicméné Zelezo z rost-
linné stravy je htife vstiebatelné.
Vstfebatelnost se zvySuje kombinaci
rostlinnych zdrojt s Zivo¢isnymi, nebo pfi-
danim kva$enych vyrobkt (napt. kvasené
zeli, kvasena Cervena fepa, kimci), které
snizuji obsah fytatG blokujicich Zelezo.
Vstiebavani zlepsuje také kliceni - naklicit
lze semena lusténin. Naopak mlécné vy-
robky mohou vstiebavani Zeleza snizovat.
Véapnik obsazeny v mlé¢nych produktech
soutézi s Zelezem o absorpcni misto ve
stfevé. Déje se to jak u rostlinnych, tak zi-
vodisnych zdroju Zeleza, ale u hemového
(zivocisného) Zeleza je vstiebatelnost ob-
- = =i vykle ovlivnéna méné. O
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Tymova prace

Softball je sport, ktery uruje Zivotni styl mnoha rodin. Jakmile

nékdo zacne, ostatni se pridavaji i v nékolika generacich.
Jana Chylova, stejné jako jeji tata a Uspésny trenér Ales,

spojila svou vasen s tymem Eagles Praha. Jako hracka a dnes

i trenérka ziskavala, a i nadale ziskava, trofeje a medaile
prave v barvach klubu z prazské Krce.

Proc jsem se stala trenérkou?
»Chtéla jsem predavat moje zkuSenosti
a zajimalo mé, jaké to je byt tim, kdo
vede hracky a cely tym.“

TEXT: JIRI NIKODYM

protoze je kolikrat musim udélat hned -,
a rozhodnuti, jako je nominace hracek na
vrcholovou akci typu mistrovstvi Evropy

a mistrovstvi svéta.”

Moje nejsilnéjsi vlastnost?

JVcitit se do hracky, kdyz se ji néco
nepovede. Snazim se ji pomoct

a povzbudit.”

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?

L,Urcité moji rodice, ktefi oba hrali a poté
i trénovali. A také Daniela Viktorynova,
kterda mé trénovala a v souc¢asnosti spolu
trénujeme v klubu juniorky.“

Jakymi hodnotami se fidim jako koué?
~Respekt, tymova prace, rozvoj a odvaha.
To jsou pro mé duleZité hodnoty.“

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostala?
,Dat na svUj softballovy instinkt.“

Co se mi opravdu povedlo?

Vyhréat spole¢né s celym tymem dva
zapasy proti Kanadé a Tchaj-wanu

na mistrovstvi svéta U15, které jsme
letos hrali v Italii. Tato dvé vitézstvi nas
posunula do Top 6, kde jsme nakonec
obsadili 6. misto.“

Kdy jsem méla pocit, Ze jsem méla
zapas pod vlastni kontrolou?

»Ja tento pocit radéji moc nemam.
Aktualné trénuji hracky, kterym je mezi
14-18 lety, a to je vék, kdy se hracky
rozviji jak herné, tak mentalné. Jak u nas
v softballe fikame: Dokud neni posledni
aut, tak neni konec zapasu.“

»Rozdélila bych to na rozhodnuti,
ktera délam v zapase - ta jsou tézka,

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou
druzstvo nestoji?

,Shazim se s hraCkami vice mluvit,
komunikovat a zjistit, co neni v poradku.”

Stava se mi nékdy, ze si
viibec nevim rady?

,10 se mi zatim nestalo. Ale
kdyZ si nejsem néc¢im jista,
zvednu telefon a zavolam
zkusenym trenériim, kterych
mam okolo sebe hodné.“

Potrebuje trenér vic vzdélani,
nebo Zivotni rozhled?
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.V dnesni dobé to neni jen o sportu, ktery
délame, ale také o zdravotni a mentalni
strance nasich hracek.”

Gim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

»Minuly tyden jsem byla na mezinarodni
konferenci Beautiful game, Strong women,
ktera byla soucasti mistrovstvi Evropy

Zen v softballe v Praze. Na konferenci se
oteviela ddllezita témata formujici Zensky
sport. Velmi mé to obohatilo, inspirovalo

a budu z toho urcité cerpat.”

Jak moc se s tatou AleSem bavime

o softballu? Dostavam od néj rady,
nebo si o né sama chodim fict?
»Bavime se 0 ném casto. Preci jenom
porad trénuje a reSime véci ohledné
trénovani v nasem klubu. VétSinou si o né
feknu. KdyZ si nejsem jistd, tak se ho



TRENERKA SOFTBALLU
JANA CHYLOVA

Narozena: 28. 11. 1990

Pozice: hracka a pozdéji trenérka Eagles Praha

a reprezentacnich tymad

Hracské tspéchy: extraliga Zen 5x zlato (2008,
2011, 2012, 2013, 2014), 5x stfibro, 2x bronz,
Pohar mistrd evropskych zemi 2013 (zlato), 2014
(bronz)

Reprezentacni tymy: ME U22 2010 (zlato), 2012
(stfibro), ME Zen 2015 (bronz), ME U18 2008
(bronz)

Trenérské tspéchy: Pony League U16 2025
(zlato), extraliga juniorek 2024 (stfibro), MCR
U16 2014 (stfibro), 2024 (bronz), MCR U13
2017 a 2022 (bronz)

Reprezentacni tymy: ME U15 2022 a 2024
(zlato), MS U12 2022 (stfibro), 2019 (bronz)

V reprezentaci se snazime mentalini
pfipravu zafazovat, ale neni to dle - mého
nazoru - dostatecné. Ja bych byla rada,
aby se tomu v budoucich letech vénovalo

zeptam, co si o tom mysli. VEfim, ze jeho »Na klubové urovni se toto reSi vice ¢asu a hracky se mohly pfipravovat
pohled a Gsudek jsou spravné.“ velmi malo, spiSe vibec. Casto jsme na vrcholové akce i s mentalnim koucem
psychologové my trenéfi. ¢i psychologem.” m|

Na co nejvic dbam v tréninkovém
procesu?

»,Na pristup a nasazeni. Trénink je pfiprava
na zapasy, proto je dulezité, aby byl
trénink co nejvice blizko tempu zapasu.“

Jaké ¢innosti béhem utkani jsou

v dnesnim softballu rozhodujici a jak
ladim souhru celého tymu?

~Jsou to urcité jednotlivé detaily hry, které
rozhoduji o vyhfe ¢i prohie. V obrané
rychlé a precizni zpracovani a pfihoz
mice. Rychlé rozhodovani v danych
situacich. Na palce urcité sebevédomi,
dobré oko a vybér balond.“

Jak pracuji se svymi tymy po mentalni
strance? Vyuzivam psychologa?
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KAROLINA KRIZENECKA

pozemni hokej / hlavni trenérka divéi a chlapecké reprezentace do 16 let,
vedouci komunikace a spolecenské odpovédnosti spolecnosti Microsoft
Vzhledem k omezenému mnozstvi penéz

v Ceském sportu neni mozné rozdélit svazy na
Zenské a muZské, a proto vychazim z toho, Ze
je potfeba se vzajemné strategicky podpofrit.
Zakladem je respekt, jasné nastavené

hodnoty a vize, ¢eho chceme jak v muzském, tak v zenském
sportu dosahnout. A to se tyka nejenom sportovniho vykonu

a vysledk, ale i marketingu, spolecenské prospésnosti

a vytvoreni muZskych i Zenskych ,role models’. Stejné jako

to vidime v byznysovém prostiedi. Mixované tymy dokazi

Iépe pochopit potreby trhu. A to je prece to, co chceme i ve
sportu. Takze naslouchejme si vzajemné, dejme si prostor pro
spole¢né rozhodovani a sportovni organizace porostou a budou
dlouhodobé prosperovat. Stejné jako UspéSné komercéni firmy,
které tuto taktiku pouZivaji uz roky.“

LUKAS PROCHAZKA
florbal / trenér Zenskeé reprezentace

~Debata o budoucnosti Zenského sportu ¢asto
. sklouzava do porovnavani s tim muzskym. To
. je vSak podle mé slepa ulicka. Klicem neni
soutéZeni mezi pohlavimi, nybrz hledani synergii
. a inspirace. MuZsky i Zensky sport mohou rlst
ruku v ruce - sdilet infrastrukturu, know-how, marketingové
postupy, a pfitom si uchovat svou jedine¢nost. UdrZitelnost
vychéazi z atraktivity samotného produktu. Zenské soutéZe musi
byt postaveny na hodnotach, které pfitahuji divaky i partnery
- na emocich, radosti ze hry, autenticité, dynamice a krase
sportovniho vykonu. Divaci nehledaji kopii muZskych lig, chtéji
opravdovy pfibéh a zazitek, ktery Zensky sport nabizi. Zaroven
je dllezité vyvarovat se priliSného tlaku na okamzité vysledky.
Budovani kvalitniho systému, ktery stoji na pevnych zakladech
mladeZe, vzdélavani trenér(, dlouhodobé péci o hracky
i postupném ziskavani fanousku, je vZdy udrZiteIn&jsi neZ snaha
vSe urychlit. Postupné kroky, promyslené investice a trpélivost
vytvareji stabilni organizace.”

JAN MUHLFEIT
autor knihy: Odemykani détského potencialu

»Na zakladé zkusenosti se ukazuje, Ze
udrzitelnost sportovnich organizaci v Zzenském
sportu je zaloZzena pfedevsim na spravedlivém
financovani a dlouhodobych investicich, které
umoznuji rozvoj od mladeznickych kategorii

aZ po profe5|onaln| soutéZe. Klicovymi faktory jsou také vyssi
viditelnost v médiich a promysleny marketing, jenz dokaze
vytvorit atraktivni pribéhy sportovkyn, a tim pfitahnout fanousky
i sponzory. ZkuSenosti ukazuji, Ze vyznamnou roli hraje
spoluprace s partnery sdilejicimi hodnoty rovnosti a diverzitu

ve vedeni, ktera prinasi Sirsi perspektivu v rozhodovani.
Udrzitelnost dale posiluje budovani fanouskovské zakladny,
aktivni prace s komunitami, stejné jako vzdélavani a osvéta,
které pomahaji odbouravat stereotypy. Podstatna je

i transparentnost hospodareni a vyuzivani inovaci a digitalizace,
jeZ oteviraji nové moznosti zapojeni mladsi generace.”

,KLICEM NENI SOUTEZENI MEZI
POHLAVIMI, NYBRZ HLEDANI
SYNERGIi A INSPIRACE. MUZSKY

| ZENSKY SPORT MOHOU RUST RUKU
V RUCE - SDILET INFRASTRUKTURU,
KNOW-HOW, MARKETINGOVE
POSTUPY, A PRITOM S| UCHOVAT
SVOU JEDINECNOST.“

LUKAS PROCHAZKA

MICHAL SAFAR

dékan / Univerzita Palackého v Olomouci -

»Obcas si kladu otazku, jaky je kli¢ k vytvoreni
~udrZitelnych organizaci ve sportu jako takovém,
| protoZe univerzalni uspokojivou odpovéd asi
' pofad nemame. U Zenskych organizaci bych -
po néjakém prechodném, podptrném obdobi
- kladl dliraz na mobilizaci a zapojeni ,zenského* kapitalu. Asi
bych premyslel, jaky je potencial v zenském publiku, Zenské
fanouskovské zakladné, sponzoringu a propojeni s Zenskou
kulturou a byznysem. MuZi k Zenskému sportu v néjakeé fazi
prijdou pfirozené, pricleni ho, rozsifi svij divacky zajem. U Zen
mi prijde vySSi procento téch, pro které to bude ,prvni* pritazeni
ke sportu.”

Fakulta télesné kultury

SERGIO LARA-BERCIAL
profesor Leeds Becket University, byvaly trenér s vice nez 28letou praxi

,Zensky sport ma neomezeny, dosud nevyuZity
potencial. To dokazuji nedavné Gspéchy

v organizaci masovych akci, jakymi byly evropské
Sampionaty fotbalistek a basketbalistek. Neni asi
prekvapivé, Ze vytvoreni udrzZitelnych organizaci
bude vyzadovat pocatecni investice, jako je tomu u jakékoli jiné
organizace. Obdobi, kdy sice mohou byt zaznamenany ztraty,
poloZi zaklady pro budouci riist, jenZ povede k udrZitelnosti.
Nasledné je treba tyto organizace obsadit lidmi, ktefi se vénuji
Zenskému sportu s opravdovym odhodlanim a nasazenim

a ktefi jej vnimaiji jako cil sam o sobé, nikoli jako prostredek

k dosazeni jiného cile. Najit takové lidi, muZe i Zeny, je zasadni.“

COACH 10/2025

40



DAN CURDA
hazena / trenér Zenské reprezentace a ceskych vicemistryni DHC Slavia
Praha
»Z mych zkusSenosti a vzhledem k tomu, Ze
se pohybuji v prostredi vrcholového Zenského
sportu, které neni pIné profesionalni, tak logicky
stabilni finanéni zazemi je jednim ze zakladnich
aspekt(. Tim dalSim je vytvoreni jasné a dané
zakladnl strategické vize ve spolupraci s celym tymem, ktera
je postavena na tymovych hodnotach vytvorenych celou
organizaci spolecné. Dalsim dulezitym faktorem je zapojeni
Zenského faktoru i v dlleZitych pozicich, a to jak v realizacnim
tymu, tak v managementu organizace, a tim dat moznost
podilet se na spolurozhodovani o fungovani celé organizace.
Co se tyka sportovni stranky, jsem presvédcen, Ze v nasich
podminkach velice zalezZi na dlouhodobé a kvalitni praci
v oblasti mladeZnické akademie dané organizace a vychovy
nejenom talentd, ale také trenérd funkcionart a hracek A-tymu.
Nedilnou soucasti je kvalitni zazemi celé organizace a v A-tymu
kazdodenni budovani osobnich hodnot a roli jednotlivych
hracek tak, aby rostlo sebevédomi nejen jednotlivkyn, ale
zaroven celého tymu, a hrdost na moznost v ném pusobit
a byt jeho soucasti. S tim souvisi budovani pfibéhl v Zzenském
kolektivu, role Spickové hracky a vize toho, kam se mohou
hracky dostat a Ze i pro né je mozné byt vrcholovou sportovkyni
na profesionalni Grovni. CoZ vnimam jako problém v nasich
podminkach a je potfeba pracovat na mentalni Grovni
s moZnosti, Ze to Ize dokazat a Ze je to mozné.“

INZERCE

|

I tymovy uspéch piinasi rozdilowi hradi. Spravné zvolena strategie. Znn '.::st 50U Jper‘é.

Znalost viastniho tymu. Schopnosti individualit. -

Soupere Zkoumame na Zaklade dat, statistik, podle toho volime Str'ﬂIEgr'J'.

Ale jak moc zname sve hrace?

Venujeme se na 100% fyzicke pfipraye, regeneraci, stravovdni. ¢

ﬂll’e co system, ktery ta vse fidi? Pusti vase hrade hlava” na maximum? :“" l \"L\

L

o

SNEURDYIZUALNI.TRENINK =55

EAMEEHAHEER

F T r 4 ;
& .
Nepracujeme s dojmy. Nepracujeme s pocity. Ve je no zdkladé diagnostiky a méfenych dat,
Pouzivame nejmodeméjsi technologie a pfistroje, kterd individudiné dle potfeb aplikujeme do tréninku pro maximalni dcinek.

Ma zaklodé dat a nastavengho treninku zvysime na maximum vyken vassho tymu pi vynaloZeni stejnéha usili,
Diky tomu i samotny trénink, technika, strategie, vie miZe probihat rychleji a intenzivngji. Chtéjte védat vic. Chtéjte wic!

(02 dyna OptIC www.dynaoptic.cz
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MAREK TESAR
managing partner RAUL!

»Zapadni svét je nam inspiraci, tam Zenské
tymy, ligy lamou rekordy. Nejen v dosahu, ale

i prijmech a investicich. Nyni je pro to u nas
idealni Cas a organizace musi tuto prilezitost
uchopit a vedle sportovni kvality, vykonnosti
stavét i charakter organizace na osobnostech Zenského sportu.
Snahou musi byt udélat ze sportovkyn nejen ambasadorky
tymu, klubu, sportu, ale i zivotniho pfibéhu, pfistupu. Hledat
hrdinky, které vali na palubovce, ale umi si poradit (klidné

i selhat) i v Zivotnich situacich. Investice musi jit do marketingu,
coz znamena dobre fungujici a zabaleny produkt, avsak
zaroven je nutné také klast dlraz na jeho dosah, atraktivitu

a originalnost. NemuZe to byt jen sport, musi to byt zabava,
ktera je srozumitelna a atraktivni pro mladé. Ukazat hodnoty
Zenského sportu, predevsim ty, kde je atraktivnéjsi nez ten
muzsky. Prostor tady je. Velky!*

TEREZA SADILOVA

ledni hokej / generalni manazerka Zenské reprezentace

»Toto je skvélé téma, které vnimam jako

velmi relevantni pro dnesni dobu. UdrzZitelné
organizace v Zenském sportu potrebuji ty
nejpevnéjSi mozné zaklady, které nestoji jen
na lasce pro dany sport, ale i na promysleném
modelu. Jednim z klicovych bodU jsou samoziejmé kapital

a silni investofri, ktefi nevnimaji Zensky sport jen jako doplnék
¢i hezké gesto, ale jako produkt s obrovskym rlistovym
potencialem. Pro mé osobné je skvélym prikladem PWHL
(Professional Women'‘s Hockey League), za niZ stoji Mark
Walter Group (spolumajitelé LA Dodgers). Pravé ona je
dikazem, Ze silné organizace a profesionalni ligy vznikaji
tehdy, kdyZ za nimi stoji silni hraci. V tomto pfipadé pak vize
a Spickovy marketing vytvari novou platformu s globalnim
dopadem. Toto fikam ¢asto, ale opravdu v to véfim: zensky
sport ma v mnoha ohledech obrovskou vyhodu. Mnohdy neni
soucasti staré, zajeté struktury, ma tedy volnost délat véci
trochu‘ jinak. Zasadni roli tu hraje marketing - budovani
tvari hracek, které se stavaji ambasadorkami a inspiraci

pro nové generace, tzn. girl power movement. Dale pak
kombinace sponzord, pfijm0 z ticketingu, merchandisingu.
Fan engagement predstavuje dalsi pilif, bez zapojeni fanousku
a vztahu k ,pfibéhu produktu‘ nelze udrZitelnost vybudovat.
VEFim, ze kdyz se spoji kapital, kvalitni sportovni produkt,
dlouhodoba vize a schopnost vypravét pfibéhy, mdze zensky
sport rUst nejen na ledé/hristi, ale stat se i hodnotnym

a udrzitelnym business produktem.

Mé myslenky a pomysina pravidla v bodech:

* sila pfibéh( a svoboda délat véci jinak

* investice do rlstu, nikoliv do charitativniho gesta

 7ensky sport je dynamicky rostouci trh s obrovskym
potencialem - moZnost stat u zrodu silného produktu
s dlouhodobou navratnosti

 7Zensky sport pritahuje mladsi generace, rodiny a Zeny jako
nové fanousky. Pro znacky je to vyjimeéna a unikatni cesta,
jak oslovit komunity, které tradiéni sport ¢asto prehlizeji.”

NIKOL KUCEROVA
predsedkyné Komise sportovel COV, olympionicka

,Nevim, zda je UpIné nutné vytvaret
samostatné zenské organizace. DUleZité je
posilit hlas Zen v ramci sportu, a ten je jeden.
K udrzitelnosti je klicové, aby Zensky sport
nebyl pouze doplnkem, ale plnohodnotnou
soucasti sportu. Jedna z klicovych véci, jak toto zménit,
je urcité posileni medialniho obrazu a vétsi zviditelnovani
Zenského sportu. KdyZ se podivame na to, kolik mame
svétové Uspésnych sportovkyn, neni to vibec Spatné ani
v poméru s témi muzskymi, a na tom bychom méli stavét.
Myslim, Ze jsou sporty, kde se to dafi, takze jestli néco mlze
pomoci, pak je to vzajemna pomoc mezi jednotlivymi sporty
ve sdileni zkuSenosti a know-how, jak na to. Ve chvili, kdy
Zensky sport bude vic vidét, ziska pro sebe i vice partner(
a bude mit prostor se dal rozvijet.”

KUNIAKI OGA

basketbal / dlouholety vedouci oddéleni JBA Women's High Performance

a generalni manazer japonské Zenskeé reprezentace, hlavni trenér Yamagata
University po dobu 40 let

.V Zenském sportu je velmi dllezZity dlouhodoby
rozvoj. Vzhledem k tomu, Ze platové vyhlidky

v Zenském sportu nejsou tak dobré jako

v muZském, jsou vzdélani a pracovni vyhlidky
stejné dulezité jako sportovni kariéra. Vétsina
mych hracek jsou vysokoskolacky, které se chtéji stat
ucitelkami, proto jsem kladl ddraz na ,vitézstvi prostrednictvim
nezavislosti‘ jako zakladni princip. Vitézstvi bez nezavislosti je
bezvyznamné, protoZe postrada skutecné vlastnictvi a iniciativu
samotnych hracek. Pro péstovani nezavislosti je nezbytné
poskytnout hrackam urcitou miru autonomie, ktera s sebou
prirozené nese odpovédnost a samostatné rozhodovani. Tento
pristup také lzce propojuje rozvoj viidéich schopnosti u starSich
hracek s rdstem schopnosti nasledovat u juniorek. DalSim
zakladnim principem je hodnota Usili. ZlepSeni vykonnosti
vyzaduje odhodlani, ale je daleZité vnimat to jako ,omezené
Gsili* béhem Ctyr let studia na univerzité, nikoli jako nekonecny
boj. A konec¢né, klicovou slozkou je vychova charakteru.
Podporovat ohleduplnost a pozornost sportovci Zené je dalezité
nejen pro jejich budouci kariéru, ale také pro jejich vykonnost na
hristi.”

MIROSLAVA FOUSKOVA
fotbal / vedouci Gseku Zenského fotbalu FACR

LKlicem k vytvoreni udrzitelnych organizaci

v Zenském sportu je kombinace dlouhodobé
vize, systematické prace s mladezi a budovani
profesionalniho zazemi. V ¢eském prostredi je
stale potreba posilovat povédomi o Zenském
sportu, propojovat ho s komunitou a aktivné vyhledavat
partnery, ktefi sdili hodnoty rovnosti a rozvoje. DuleZité je také
investovat do vzdélavani trenérll a hracek, protoze pravé kvalita
lidi urcuje droven celé organizace. Nezbytnym prvkem jsou
stabilni financovani a schopnost nabizet partnerdm atraktivni
pribéh i méfitelny spolecensky dopad.“
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