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Poruseny slib

Nuze, pratelé, dovolte mi malé dozndni.
Pred dvéma Cisly jsem vés totiz pozadal
o shovivavost: Ze se ivodnik vyjimecné stane
htistém mého srdce, totiz volejbalu. Mél jsem
k tomu dtivod, ¢tvrté misto na mistrovstvi svéta
neni véc, kterou by ¢lovék jen tak pominul.
Slibil jsem rovnéz, ze jde o vyjimku, ktera se
nebude opakovat. Inu, sliby se maji plnit - nebo
aspoii poruSovat s padnym odtivodnénim.
Aten diivod prisel. Cesky narodni volejbalovy
tym byl v prestizni novindi'ské anketé vyhlasen
kolektivem roku. Celd zemé to vidéla na obra-
zovkach: volejbal je nejlepsi ze vSech. Takova
véc se opravdu nestava kazdy den, a proto vas
znovu prosim o toleranci, Ze se zde opakova-
né chlubim svym sportem. Tim bych ovsem
uvodnik rad uzavtel - i kdyz, jak se za okamzik
ukdze, nikoli docela.

Zaujal mne totiZ v tomto cisle ¢ldnek Slavy
Lenera ,Vyhody a bonusy trenérskych novack
2¢ Clovék z né&j pochopi jednu podstatnou
véc: moderni trenérsky uspéch uz nestoji na
jménu, slavnych zdpasech ani na po¢tu sezon
odehranych v nejvyssi soutézi. To vSechno
muze otevrit dvefe, ale sotva koho udrzi uvnitt.
Rozhodujici je, co trenér dokaze ptinaset kazdy
den. Na hfisti, v kabiné i pii tréninku.

To ostatné potvrzuje i mé vlastni, dlouhodo-
bé presvédceni, ackoli jsem sam byval hracem
a posléze trenérem. Velmi dobfe totiz vim, jak
tézké je v sobé zabit hrace, aby se ¢lovék mohl
stat dobrym trenérem. Nékomu se to nepodati
nikdy. U nés v Cesku to byvalo skoro prokletim:
mistrt svéta a olympijskych vitézli se nesmél
nikdo dotknout, protoZe vitéz ma piece vzdyc-
ky pravdu. Ano, hrac¢skou. Nikoliv trenérskou.

Stadi se podivat za ocean, do NBA ¢i NHL,

a hned je zfejmé, jaky to byl omyl. Ano, jisté,
jestlize do Satny, kde sedi Ronaldo, vstoupi
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trenér Zidane, pak mu jeho slavnd minulost
umozni chovat se jako autorita, ale dlouho by
to nevydrzelo, pokud by tou autoritou skute¢né
nebyl.

A jsme znovu u volejbalu. Trenér Hugh
McCutcheon, olympijsky vitéz s tymem USA
z roku 2008, napsal knihu Chovani $ampiond.
Ma tedy, jak se f1ika, nabito k tomu, aby do
toho mohl kecat. Pise v ni mimo jiné: , Kdyz
vstoupite do role trenéra, automaticky to s se-
bou pfinese velkou moc a kontrolu. Problém
je vtom, Ze tato moc a kontrola jsou dané,
nikoli zaslouzené. A proto mohou tyto pozice
pritahovat lidi, ktefi nejsou lidry ze spravnych
davoda.“

Rozumite? Nékdo vam vlozi do ruky trenér-
ské zezlo a vy mate vladnout, aniz byste k tomu
méli skute¢nou kompetenci. Jste jen byvaly
skvély hrac. A tak se Casto stava, Ze se Cloveék
stane trenérem ze Spatnych motivaci: pro peni-
ze, pro uznani skrze cizi ispéchy, pro dohrani
vlastnich nesplnénych ambici, nebo prosté
proto, Ze je ptijemné stat ve sttedu pozornosti.

Pfitom ten hlavn{ dtvod je mnohem prost$i
a mentorovat sportovce tak, aby se mohli stat
nejlepsi verzi sebe sama - a s trochou stésti spo-
lu dosahnout néceho skutecné vyznamného.

Pfeji vam vSem elegantni skluz do roku
2026.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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‘Nevime,
co jeto
prohra

Jako umélecky reditel a principal pecuje o prosluly
projekt Cirk La Putyka. Rostislav Novak bdi nad
souborem, ktery se snazi prekracovat hranice mezi
akrobacii, modernim tancem, loutkovym divadlem,
koncertem a taky sportem. | proto mél o éem povidat
na podzimni trenérské konferenci Mosty.

TEXT: ZDENEK HANIK
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OROZHOVOR

Paeska trenérskd akademie uz nékolik

let vyhlasuje Trenéra roku a ¢ini tak
vzdy jako soucast divadelniho predsta-
veni. Pokazdé v jiném prazském divadle,
aby se to neokoukalo. Neni to zrovna ma-
lickost: sladit peclivé nacvicené divadlo
s ponékud suchoparnym slavnostnim ak-
tem. Ale zatim se ndm to vzdycky néjak
podafilo. Nejdulezitéjsi totiz je, aby si
rezii vzal za svou néktery z hercq.

A tak se ptam: udélame v letosnim roce
vyhlaseni Trenéra roku u vas v Cirku La
Putyka? Placneme si?

»Je to tézka otdzka. Nevim, jak to maji
ostatni, ale prace na nasem predstaveni

,U nas se devadesat procent predstave-
ni odehréava ve vzduchu, v dynamice. Za-
pojit nékoho, kdo s ndmi nema nic spo-
le¢ného, a udélat to tak, aby vypadal, ze
je toho soucasti, vyzaduje zkousky. U nés
to neni mozné, protoze se dostdvdme na
hranu rizika, vsichni riskuji kazdy den
a je nutné to mit presné nazkousené.“
Vzpomnél jste riziko, které resime i ve
sportu. Spontaneita na jedné strané,
na druhé kazen. Ve sportu musime
byt disciplinovani, ale pokud nejsme
uvolnéni a svoji, tak to nefunguje.

»2Myslim si, Ze u nés to existuje také.
Je néco jiného, pokud lidé zkousi pred-
staveni v tréninkovém maodu, a pak jdou

,DOBA COVIDU POTVRDILA, ZE PRED PRAZDNYMI
TRIBUNAMI NEBO BEZ PUBLIKA NEBYLI SPORTOVCI CI
UMELCI MOTIVOVANI, NEPODAVALI VYKONY. A OTOCILO SE
TO VE CHViILI, KDY SE LIDE VRATILI DO HLEDISTE.

trva sedm let. Pokud to pfedstaveni ,na-
rusi‘ néco, s ¢im jsem nepodital, tak se
dotykam préce 40-50 lidi, kteti jsou oko-
lo. Jsou predstaveni, kde bych si to dove-
dl predstavit, ale jde i o to, jak by to bylo
dlouhé. Minuta, nebo dvacet?*

Jsou to jen minutové vstupy. Lala Dulava
to letos v Cinoheraku vyresil znamenité,
prosté je vtahl pfimo do predstaveni.
Herecka vstoupi na scénu a pronese:

,,S timto clovékem jsem letéla v letadle.
Zajimavy clovék. Pry je to Trenér roku?“
Ano, je. Par vét, cena a divadlo bézi dal.
Prosté, ticinné a nikdo se nenudi.

pied publikum. Vykon se méni. Stejné
jako ve sportu. Doba covidu potvrdila,
ze ptred prazdnymi tribunami nebo bez
publika nebyli sportovci ¢i umélci moti-
vovani, nepodavali vykony. A otocilo se
to ve chvili, kdy se lidé vratili do hledis-
té. Myslim si, Ze u nas je kostra vykonu
o discipliné, ale prostor pro spontanei-
tu prichdzi a vykon se proménuje s di-
vaky.“

Vase predstaveni jsem vidél a vérim, ze

ho pripravujete sedm let. Je to naslapané
detaily, které se musi splnit. Ale soucasné
je tam svobodna duse. Je to tak?
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,Ted hrajeme predstaveni, které se za-
byva obéma svéty - sportem i uménim.
N&s zanr, oproti ¢inohfe, ma ke sportu
nejblize. Musime se naudit trik, skills,
techniku provedeni daného cviku. A je
jedno, jestli ve vzduchu, na zemi, v ro-
taci, v dynamice, ve statice ¢i v sile. Ale
na jevisti to musi vypadat tak, Ze je to
svobodné a umélecké. To je umeéni her-
ce, ze dany cvik dokadze opakovat tisic-
krat. Mame predstaveni, kterd se hraji
v Cechach dvacet let, a potad musi poda-
vat stejny vykon. Co je ale rozdil, timto
predstavenim si na to odpovidame a ka-
zdy den je to siln€jsi a silnéjsi, takze my
vlastné nevime, co je to prohra. Lidé, kte-
ti figuruji v tomto predstaveni, nevi, co je
to Casovat technické provedeni pohybu,
pripravit vykonnost na jeden den, deset
vtefin a co to znamend, kdyZ se to nepo-
vede. Ted bylo mistrovstvi v atletice, na
dvoustovku vystartoval sprinter dfive,
dostal ¢ervenou a konec. Pripravoval se
na to rok. NedejboZze, Ze je to olympiada
a pripravoval by se ¢tyti roky. My hraje-
me predstaveni a co je chyba? Ze se vdm
to nelibi? To pfeci neni chyba! My nejsme
méfitelni vyskou, rychlosti, provedenim.
Jsme hodnoceni subjektivné a emocné.
Je jenom na mné a produkénim tymu,



Na festivalu v Edinburghu pred
tremi lety se spojili artisté Cirku
La Putyka s kolegy z Kyjeva

L

UMELEC
ROSTISLAV NOVAK

Narozen: 24. prosince 1979

Profese: herec a principal Cirku La Putyka
Kariéra: absolvent herectvi z prazské DAMU

ma i angaZzma v divadle Archa, hral v Narodnim
divadle ve hie Revizor, proslavila ho role Oldficha
Libala v serialu Velmi kiehké vztahy, hral ve
filmech Hofici kef, Jan Hus nebo Zlocin v Polné,
v seridlech Kriminalka Andél, Cirkus Bukowsky,
Ulice nebo Ratolesti

Zajimavosti: v 8. generaci potomek slavnych
loutkafu Kopeckych —>

INZERCE

ODLYMPIJSKY FESTIVAL
> MILANO CORTINA 2026

» Nejdelsi bruslarské drahy v historii
olympijskych festivalQ

» Biatlonova strelnice i bézkarsky oval

» Curling pod §irym nebem

» Dvé kluzisté

» Nejvyssi sjezdovka ve mésté a skokansky mustek

» Olympijsky diim

> ijv(vetél' fa'nz'c')na - pfenosy a vitani olympionikt s PU RTUVAT
: 32:23?1212?&2 kluzist a curlingovych drah A FAN D IT NA J I H!

po zaviraci dobé arealu

Dékujeme sportovnim svaziim
a oddilim za spolupraci.
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OROZHOVOR

Tolik vystoupeni najdete v repertoaru
Cirku La Pytuka pro letosni rok: Senses,
Runners, Hey, Earth!, Splash, v tinoru
La Putyka slavi 400, St.art, R.L.E.,
HemzZeni na druhou, Up End Down,
Cirko-strada a Okamazik.

jakou emoci u vas chceme vyvolat. Vzni-
ka to na jeviSti. Mate mit pocit, Ze to je
absolutné synchronizovany souhrn cvi-
ka, zvukd, svétel a pohybu, anebo to ma
vypadat, Ze sedime u stolu, ja se s vami
bavim, ale pfitom to mam perfektné naz-
kousené? To je kouzlo divadla: nofime se
do svéta, kde jsou jind pravidla.”

Co je tézsi? Narocna priprava, vymyslite
néco nového, anebo ve chvili, kdy mate
predvést performance nékolik vecert
po sobé a musi to byt stoprocentni?

,Myslim si, Ze ve vyvojové fazi pred-
staveni jsou neuvétitelné zmény. V patek
jsem vidél projizdécku (zkousku, ktera
je vecelku), jeden den jsem chybél a dnes
jsem po jednom dni ptisel na zkousku,
bylo to o dvacet minut kratsi, neslo to
uplné jinou emoci. Poprvé spolutvotim
predstaveni StArt, zména byla neuvé-
fitelnd. Ale u nas ma ptedstaveni vyvoj
i po premiéfe. Hrajeme tfeba predstave-
ni patnact let a kazdé je jiné. Zasadné ho
ovliviiuje divak.“

Miluvil jste o dovednostech, ja si to
preloZim do sportu. V tréninku musi
byt trenér trochu diktator, ale v zapase
by mél ustoupit. Pro¢? Protoze tim
hlavnim je sportovec. Vy v divadle nikdy
neprohrajete, vZdycky se tleska. My,
kdyZ dostaneme na hfristi na prdel,
jedeme domi s jasnym verdiktem:
nékdo vyhral, nékdo ne. Rikal jste, Ze
vasi kolegové prohru neznaji. Ve sportu
ji zname az pfilis dobfre. Je to kruté,

a pfitom strasné krasné.

,Je to subjektivni. Kdyz mluvim na za-
¢atku procesu s herci a tviréim tymem,
tikam, Ze do toho jdu s maximdlnim na-
sazenim a svymi skills, které také musim
mit. A sou¢asné mam vizi. Ale nedokazu
vam zarucit, Ze se spolecné dostaneme
k tomu, Ze to bude tispésné predstaveni.
Co je méritko tspésného predstaveni?

Ze na to chodilidé? Ze je vyprodano? Ale
uspésné predstaveni pro mé muze byt
i to, na kterém bude jeden divak. Jednou
jsem to zazil v divadle Pod Palmovkou.
Bylo to divadlo jednoho herce, one man
show, ale pfehozenim termind se divaci
asi nezorientovali, s manzelkou jsme pfti-
$li sami. Herec Pavol Smoldrik rikal, ze
si hodi minci, jestli bude hrat, nebo ne.
Rikam: Jo, jdeme do toho. Hodil si min-
ci, padlo ANO a fekl: Dejte mi patnéct
minut, dojdu se prevléct. Hral jenom pro

vaevs

nas dva a byl to jeden z nejsilnéjsich za-
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7Zitkd. Neni ispéch mit vyprodané hledi-
sté. I kdyz se vratime do covidové doby,
kdy jsme hrali pro prazdné jevisté, nebyl
zadny potlesk, zadnd interakce, ale vi-
délo ho pres padesdt tisic divdka online.
V tomto jsme mnohem adaptabilné&jsi.
Ale prohra - mé muze jako reziséra mr-
zet, Ze jsem zklamal, Ze jsem to nezvladl,
ale tfeba za 24 hodin mtZu pfivést jiny
namét, ktery se nebude zkouset sedm let,
ale bude hotovy za tyden a bude to skvélé
uspésné predstaveni, viz naptiklad Dej-
vické divadlo a Cerna dira, kterd vznik-



Zkouska na
Cesky narodni
den na EXPO
2025 pod
dohledem

. _Rostislava

H Novaka

la v krizi, za tyden se odimprovizovala

vvvvvv

staveni. Délal ho Jirka Havelka. Jde o to,

FOTO: PROFIMEDIA.CZ, CTK

Ze se zabyvame podobnosti a rozdilnos-
ti mezi sportem a umeéni. Ale pfitom se
musi drilovat. Kouka na to vice lidi a pta-
jise: Jak to, Ze tam nedélaji, co maji? A ja
jim odpoviddm, ze jesté pottebuji cas.
Jeden prvek, ktery je jednou tisicinou
mozaiky, potiebuji technicky trénovat.
Neni zkouska, kde jenom zkousime, ale
je rozdélend i na technické casti, kdy tie-
ba Maty4s jde na trampolinu a déla dvoj-
né salto, dvojné salto s obratem, dvojné
salto se dvéma obraty. S predstavenim to
ale zatim nema nic spole¢ného, protoze
potfebujeme mit akrobata tak naskille-
ného, aby byl v pfedstaveni svobodny
v tom, co od ného budeme chtit.“

Sport funguje celosvétové. Koukame na
fotbal a rozumi mu Brazilec, Japonec

i Cech. Jak je to s cirkusem?

,Kdyz vyjizdime ven, navstivili jsme asi
25 zemi, tak se namanou moznosti hrat
delsi dobu, kdy ptedstaveni adaptujeme
pro taméjsi publikum ¢i kulturu. Kdyzjsme
s La Putykou jeli do Anglie, dlouho jsme fe-

»Jsou, ale jsou vétsinou laciné. Kopnu-
ti do zadku funguje témét kdekoliv. Sna-
zime se Sestnact let nasi tvorbu posouvat
tak, aby vznikl vlastni jazyk a rukopis,
aby lidé védéli, Ze dostanou nds mindset
a nas pohled na dana témata. Kdyz se

jedna o obecné téma, narazime na pre-
kézky.“

_MY HRAJEME PREDSTAVENI A CO JE CHYBA? ZE SE VAM
TO NELIBI? TO PRECI NENi CHYBA! MY NEJSME MERITELNI
VYSKOU, RYCHLOSTI, PROVEDENIM. JSME HODNOCENI

SUBJEKTIVNE A EMOCNE.“

sili preklad textu. Zjistili jsme, ze zafungo-
val az asi tfeti scénat, Ze anglictina je stras-
né dalezitd, Ze je nékolik druhti anglic¢tiny
i rtizny humor. To, co plati v Cechach, ne-
plati v Anglii. Kdyz jsme hrali ve Skotsku,
tak jsme dlouho hledali pteklad. Nasli jsme
autora, ktery napsal knihu o pivu, protoze
prvni predstaveni La Putyka je o této kul-
tufe. Mnohdy piedstaveni musime adap-
tovat, ale cilem je odehrat origindl, to
znamena technicky set up - svétla, zvuk,
prostor tak, jak ho mame tady. Ale jsme
adaptibilni, protoze kdybychom nebyli, tak
jsme toho tolik neprocestovali.”

Jazyk je velka prehrada ve smyslu, jestli
to vyzni humorné ¢i nikoliv. Ale jsou
obecné prvky komiky, které funguji bez
vyhrad ve véech zemich?

INZERCE

PIVO CESKEHO

OLYMPLJSKEHO TYMU

Zazili jste i vlastni extrémni sportovni
vykon?

,K ndm sport patfi historicky odma-
licka. Snil jsem o olympijskych hrach
- Atlanta, Sydney, studoval jsem spor-
tovni gymnazium Pripotoc¢ni, délal
jsem atletiku a snil o atletické kariéfte.
Vim, co to je. Ne na té uplné top urovni,
ale trénoval jsem denné, soustfedéni,
republika. Nikdy jsem nebyl na mezi-
narodni drovni. Pfed par lety jsem dva-
krat absolvoval ¢eského ironmana, pl-
nou distanci jsem zvladl. Chtél jsem byt
profesionalnim fotbalistou, hral jsem
zé4kovskou ligu za Viktorii Zizkov. Poz-
déji jsem snil o kariéie sportovniho no-
vinare, sport mé odjakziva bavil a jsem
fanda sportu doted. Ted mé bavi, Ze se

prolind to, co ziju. To znamend divadlo
a sport.”

Vim, Ze jste trosku extravagantni typ

a je mi jasné, Ze budete slozZity ¢lovék

a silny principal. Ale co kdyZ k vam
pfijde velka hvézda? Co vase ego nebo
dokonce DNA celé La Putyky?

Velka deviza toho, co délame, coz je
také dvod, pro¢ jsem odesel ze vSech di-
vadel, je, Ze jsem jako herec naraZel na
to, ze divadlo je Casto o egu jednotlivce.
Resi se, kdo jde prvni a kdo posledni na
dékovacku, fesi se manyry, coz se v na-
Sem oboru netesi. Tady je to kolektivni
prace, kde jsou lidé na sobé extrémné
zavisli. Dostdvame se na hranu rizika,
védomé a kazdy den. Jsem zavisly na
osvétlovacich, na zvukatich, jak se v téch
nékolika metrech slySime, jak technici
pripravi lano, na kterém zavisi Zivoty
trech lidi, co na ném visi, a on to drzi ve
svych rukach. To je véc, ktera nedovoluje
vy$e uvedenym manyrim. A tak jako ve
sportu, kde lidé ptichazi a odchéazi, ale je
krasné vidét, ze po Sestnacti letech jsou
stale na jevisti nektefi zakladajici cle-
nové. Hleddm i druhou kariéru pro lidi,
ipro sportovce, ktery nedosahl na vrchol.
To jsou véci, které mame podobné. Ted je
zrovna obdobi, kdy je to hodné kiehké.
Vcera jsem musel hodné zabojovat sam
se sebou, kdy jsem sly$el slova z tvtir¢iho
tymu, coz bych u sportu pfevedl na rea-
liza¢ni tym. Sesli jsme se jako realizacni

tym a slySel jsem slova: To je bandlni, to- -

BUDEJOVICKY
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Udileni cen Divadelnich novin v fijnu 2021. Osobnosti bez ohledu na profesi byl vyhlasen Rostislav Novak,
ktery se ujal i predavani cen, které rozdaval pfi témér hodinovém béhu na béZicim pasu v prazském

kulturnim prostoru Jatka78.

hle pry¢, toto je $patn€, toto nefunguje.
SlySel jsem jenom negaci. Ale najit po
dvaceti letech u divadla tu silu a motiva-
ci vzit tu negaci a pfetransformovat ji...
A myslim si, Ze se ndm to povedlo.“
Dobfre, ale prijde externista, velka
hvézda, a narazi na DNA skupiny. Co
s tim?

,Nenarazi, protoze ja si davam velkou
praci s tim, koho vybrat. Bavi mé pracovat

pljdu délat! Ale on respektuje nasi poe-
tiku a estetiku a jsme pro ného zajimavi.
My se od ného u¢ime a on se uci od nas.
Je to vzdjemnd vyména a faze. Kdyby-
chom nékde narazili, tak spolu nepracu-
jeme. Proto naSe projekty vznikaji dlou-
ho. StArt vznika sedm let, prosli jsme
vzlety i pady, ptisel nékdo novy, nékdo
odesel, tym se krystalizuje. Ten proces je
bolestivy, ale je neuvétitelny a bozi.*

,NESMiM PRACOVAT ZPUSOBEM, ZE DELAM
PREDSTAVENI TAK, ABY BYLO PRODEJNE. TO BY BYLA
ZAHUBA. MUSIM SI UDRZET SVOBODU. MUSIM TO
DELAT BEZ OHLEDU NA DIVAKA. NEJAKEHO ZTRATIME,

JINEHO ZiSKAME.“

s lidmi a vyvijet se s nimi. Je mi u prdele,
jestli ten ¢loveék tieba skace trojné salto...“
Myslel jsem rezZiséra...

,Novy rezisér neptijde. MiiZe pfijit, po-
kud se s brachou na ném shodneme, po-
kud ho vybereme. Mame reziséra, ktery
je s nami patnact let, je ¢lenem spravni
rady, je to Fin Maksim Komaro. Ted jsme
oslovili reziséra, absolutni svétovou iko-
nu Akrama Khana, ktery je pro sportov-
ce znamy tim, ze délal jako choreograf
zahdjeni olympijskych her v Londyné.
Vychovavali ho umeélecky Peter Brook
a Victoria Chaplin, ma za sebou vSechna
kralovska ocenéni. Je ptivodem z Ban-
gladése, zije v Londyné a fekl: J& s vami

Dostavate se v predstavenich na hranu,
jdete na riziko. Jak ¢asto se néco
stane? Je moderni cirkus nebezpecny?
»Zranéni se déji Casto, ale zaplatpan-
btih nejsou vazna. Jde tieba o natrzeny
vaz v kotniku, ovlivni to samoziejmé
zkouseni, musi se ménit titul. Nikdy jsme
nerusili pfedstaveni, vzdy jsme néco
odehrdli. Ale tfeba paralela ke sportu.
Doktor udélal diagnézu: natrzeny vaz
v kotniku, tti tydny ortéza, berle, necho-
dici. Volal jsem doktorovi, ktery délal
tu diagndzu: Pojdte se na to podivat se
sportovni optikou, pfedstavte si, Ze je to
olympionik, 16. zaf1 ma byt na olympia-
dé. Doktor zménil rétoriku. Cvak. Dobre,

COACH 1/2026
10

Na konich. Umélci Cirku La Putyka se blyskli
i na ceremonialu pfi vrcholu sezony jezdectvi na
Prague Global Champions Tour Playoffs 2018.
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takze to udéldme takhle: ortéza a berle
budou tyden, pichneme tam kolagen,
udélame sono, pak zacneme zacvicovat
a mas ho zpatky za dvandct dni. Uz je
v plné zatézi, ¢trndct dni po tirazu. To je
to, co mé na sportu fascinuje, ale i trochu
dési. Kde je hranice lidskych moznosti?
Jak to ovliviuje hlava? Co délaji lidé oko-
lo, realiza¢ni tym? Stane se uraz, jedna
z ambasadorek je Eva Adamczykova-
-Samkova, ta, kolik si prozila tirazu kot-
niku. To vraceni se zpatky, kolik na tom
pracuje lidi, nejen v realiza¢nim tymu,
ale i1ékaru? To je péce, kterou bézny ¢lo-
vék nema. Tym pracuje uplné jinak. Je to
pro mé fascinujici.”

Vidél jsem vas loni na Letné a ty vykony
byly Spi¢kové. Clovék si fika: tohle je
gymnasta, co by klidné mohl stat na
olympiadé. A tak mé napada: objevuji
se u vas lidé, ktefi si mysleli, Ze budou
vrcholovi sportovci, a kdyZ to nevyslo,
nasli cestu k vam?

,Ja si myslim, ze tito rekrutovani
sportovci se objevi na Letné, kde uz se
stavi Sapité pro KURIOS, tam byvalych
sportovcl, gymnasti bude bezpocet.
V backstage vidite chodit lidi, ktefi maji
z Sedesati procent reprezentac¢ni olympij-
ské soupravy, zpravidla Bélorusko, Ukra-
jina, postsovétské staty. Na tom postavili
svj byznys: co délaji sportovci, kteri
jsou pod tfetim mistem? Co kdybych jim
tu hrazdu, ktera je ve dvou metrech, zve-
dl na ¢tyfi metry, dal jim kostym, hral
do toho hudbu a nasvitil to? To je tento
princip.“

A u vas to je?

,U nas neexistuje zddna skola. Snazim
se tomu fikat, Ze to neni cirkus, ale cir-
kusové uméni. Ve svété $koly jsou, mu-
Zete to studovat ve Stockholmu, Mont-

Tolik pfedstaveni odehral Cirk La
Putyka v roce 2024, dvanact z nich
v Nizozemsku, Belgii, Némecku,
Francii a Mad'arsku.

realu, Parizi, Tampere, ndm nejblizsi je
Berlin na zdpad, na vychod Kyjev. My
jsme tu tyto lidi neméli. U nas, na za-
¢atku La Putyky, co se akrobacie tyce, to
byl ¢trnactindsobny mistr ve skocich na
trampoliné Petr Dejl. Petr Hornicek, vi-
cemistr Evropy ve wushu, gymnasta Mi-
chal Boltner, ktery byl v reprezentaci.
Na zacatku jsme hodné pracovali s lid-
mi, ktef{ maji blizko ke sportu, a vycho-
vavali je. Ted pracujeme s lidmi, ktefi to
vystudovali.“

Vase domaci hristé Jatka 78. Kde vam
poskytuji komfort, ktery vam jina scéna
neda, a kde vas omezuji?

,Poskytne ndm prostor v tom, Ze mé-
sic zkousime na hlavni scéné, coz si
moc soubor@ dovolit nemtZe - zkousSet
na hlavni scéné se zvuky, svétlem. Ne
vSechny soubory takovy luxus maji. Tak-
Ze tato ¢asovd moznost je to, co ostatni
nemaji. Predtim jsme hréli pét let v La
Fabrice. I velikosti prostoru: mizZeme jit
do hloubky, 25 metrd, $itkou jsme lehce
omezeni, vyska lehce také, ale potad je
prostor bohaty a velkorysy. Tak i s timto
prostorem se nase projekce zvétsily a na-
bobtnaly. Limity jsou drobna omezeni
pfi nastupech. Nejvétsi benefit je svo-
boda. MtzZeme délat, co chceme. S té-
maty, s lidmi, po Sestnacti letech tvorby

S Akramem Khanem, britskym tanecnikem a choreografem, ktery v minulosti spolupracoval s Kylie
Minogue, Juliette Binocheovou a podilel se na zahajeni olympijskych her v Londyné 2012




OROZHOVOR

Tolik tisicovek lidi sleduje
Cirk La Putyka na Instagramu.

mulzeme pravem oslovit reZiséra, jako
je Akram Khan. Mame moznost naplnit
prostor nasimi vizemi, mame trénin-
kové centrum pro déti od tii let, mame
galerii, velky sal, volny prostor. Koupili
jsme Sapitd, abychom to mohli zvétsit,
tourujeme po svété i po Cechach. Limi-
ty? Dorostli jsme do takové velikosti, Ze
personalné, ted je nés asi 140, nestthame
pokryvat rozsah prace.“
Myslel jsem, co jsou limity baraku?
,Nékdy je tam zima, nékdy ptilis
velké vedro. Stojime na tiech pilitich.
Sobéstacnost — partnefi — magistrat
a ministerstvo. Bez zZadného z téchto
pilitd bychom nebyli schopni fungovat.
Majetek magistratu jsou Jatka 78. Limit
vidim v tom, Ze i kdyZ nas extrémné
podporuji v tom, Ze se zrekonstruovaly
toalety, sprchy pro herce, pro divaky se
chysté rekonstrukce hledisté, tak nema-
me zaruky, Ze mohu pfemyslet s tymem
o dalsich deseti, patnacti letech nasi
tvorby. Mame pldny na Ctyii roky v de-
tailu, ale koukdme na deset let dopiedu

a tam citime, ze muzeme byt kdykoliv
z divadla vyhozeni. Zavisi to na politic-
ké vuli.«

Sportovci musi obétovat vse pro to,

aby byli na vysi. Co musi obétovat
performefi, aby byli na vrcholu? Musi zit
takeé jenom pro show, a vse ostatni jde
stranou?

,»Ja osobné jsem obétoval urcité kus
svého zZivota. Obétoval jsem cas s rodi-
nou. Herci? Protoze kariéra je kratka,
stejné jako u sportovci, tak nejsme ve
fazi, kdy bychom jim dokazali poskyt-
nout finan¢ni prosttedky, aby se za-
bezpecili na druhou kariéru. Oni tomu
obétuji opravdu vSechno: mame warm
up v devét hodin, mtj syn Matya$ je
profi sportovec a hraje v tom predsta-
veni, 1ikd, Ze to nechape. Zacnete v de-
vét a koncite v Sest? On se z toho tiplné
zblaznil. Rdno byl na Dukle trénovat,
pfijel do divadla a méa vSechny faktory
v divadle extrémné jinde. My nejedeme
podle tepu, nejedeme podle watt. On
zjistuje, ze trampolinova rutina ma na
zévér devatendct vtetin. Na jevisti de-
vatendct vtefin je nic. Na soutézi kouka
¢tyfi hodiny na rtzné sportovce v ruz-
nych soutézich. Na divadle skace sedm
minut. Ale sedm minut skdkat v zatézi,
tocit $edesat salt. Takovou z&téZ vibec
necekal. Obétuji tomu strasn€ moc a ne-
vraci se jim to financ¢né, vraci se jim to
entuziasmem, pokorou, hodnotami,
emocemi.

Kdyz se mé nékdo pta, co je
nejdilezitéjsi viastnost talentu, tak
fikam posedIlost. Vidim to u Sablikové,
Jagra, Satoranského: to jsou prosté
blazni a je dobré to mladym netaijit.
Jestli nebudete takovi blazni, tak dobfi
nebudete. Jsem rad, Ze to slySim. Je
zakladni mantra souboru ve smyslu, Ze
to vyZzaduje posedlost?

,Kdyz chces byt opravdu nejlepsi, tak
to musi$ milovat, mozna i takto posedle.
Musi$ od toho chtit i vysledky. Pokud to
jenom miluje$, tak to muzes$ délat jako
zébavu, ale musis od toho ocekavat i vy-
sledky a vykony, nékdo pfes slavu a peni-
ze. Ale myslim si, Ze u nas je vidét, ze ti
lidé jdou za hranu, obétuji tomu vse. Je
to posedlost. Je jenom dobré najit balanc
nebo hranu a fict si, Ze toto uz je moc.
Myslim si, zZe néktef{ u nés tu hranu nasli
a pretransformovali svoji roli nebo pozi-
ci. Nékdy to museli zménit, protoZe po-
sedlost miZe vést az do zdhuby.“

Je to spolecny jmenovatel? Némec
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Cesty. V narocném
predstaveni souboru
Cirk La Putyka
Gcinkovalo v reZii
Rostislava Novaka
pres 35 hercl,
akrobatu, tanecnikl
a hudebniku.
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George Grozer, volejbalova megastar,
mi dal stejnou odpovéd: ,Télocvicna je
pro mé chram, poskytla mi domov. Ja
jsem vychodil jenom zakladni skolu.“
Ale posunme se dal. Jak vypada vase
sezona? Jsou néjaké vrcholy, pfiprava.
Jak je to u vas?

,Bracha nazval projekt StArt, ze le-
zeme na dal$i osmitisicovku bez Serptu
a kysliku. Takto se ted citime, tésné pred
premiérou. Je to pro mé jeden z nejtéz-
$ich projektt, co jsem délal. V patek pro
mé bude lakmusovy papirek navstéva
zahrani¢nich akrobatd z Letni Letnd
a v utery nasich sportovnich ambasa-
dorti, kteti se jdou na to celé podivat
¢trnact dni pred premiérou, kdy mam
jesté Sanci s tim néco udélat. Zazili jsme
ale v Berliné, kdy jsme hrali 180 pred-
staveni v fadé bez pauzy. Hraje se ttery
- nedéle, v sobotu dvakrat. 180x zahrat
jednu show je extrém, ale je standardni
vnasem sveté. Hrajeme kolem 280 pred-
staveni za rok. Nemame sezony, jako je
pripravna, to se vaze k projektu, ale di-
vadlo je nezastavitelny Sinkanzen. To uz
se blbé zastavuje. Tata hral v Ypsilonce
a ti méli ¢ervenec, srpen prazdniny. Pro
nds neexistuji zddné divadelni prdzd-
niny. My tourujeme, kazdé divadlo ma



letni scénu, Shakesperovské slavnosti.
Vanoce? Hraje se 25. prosince, na Sil-
vestra, prvniho ledna. Nemam vikendy,
Zadny pracovni tyden, hraje se porad.“
Citite, Ze je vétsi zajem od lidi, Ze toho
mate hodné?

,Nedokazeme délat vice a vice. Kdyz
to porovnam s divadly, tfeba Méstska
divadla prazskd, kdyz maji soubéh tii
scén, tak udélaji 22 premiér ro¢né. My
udélame jednu premiéru a ptipravuje-
me ji sedm let. Jsme ale v uplné jiném
tlaku. Jsme sobéstacni, ale ndm kdyz
se premiéra nepovede a lidé nebudou
chodit, tak riskuji provoz celého diva-
dla. Ale nesmim pracovat zpusobem, Ze
délam predstaveni tak, aby bylo prodej-
né. To by byla zahuba. Musim si udrzet
svobodu. Musim to délat bez ohledu na
divaka. Musim to délat Cisté tak, jak to
jako tym citime v ten moment. Né&jaké-
ho divéka ztratime, jiného ziskame.“
Ano. Je to logické, vyrostli jste na
tomto principu, tak ho nemiizete ménit.
To da rozum. Hodné Stésti. A dobra
zprava na zaveér: nakonec jsme si placli
a vyhlaseni Trenéra roku bude v bifeznu
v divadle La Putyka. O
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[DOKENKO Z NHL

Vyhody a

Mezi pétici hlavnich koucCu-
novacku v této sezoné NHL
a NBA patfi profesionalnimi
ligami ostrileni basketbalista
Jordan Ott z Phoenix Suns

a hokejista Adam Foote

z LA Kings, k nim se fadi

i Dan Muse, jemuz se do
NHL na ledé nakouknout
nepodarilo. Musi vSak

0 to vice nabidnout tymu
pridanou hodnotu, napriklad
vyuZziti modernich technologii
primo v terénu. Ma nékdo

z nich vyhodu? Odrazi se
byvali profesionalové z lepSi
pozice? Budou mit u hracu
vetSi autoritu a respekt?

TEXT: SLAVOMIR LENER

Hrac¢ska minulost na nejvyssi urovni
muze byt pro zacinajiciho hlavniho tre-
néra velkou vyhodou a bonusem. Pod-
statné vsak je, abyste méli néco odtré-
novano - v nizsich soutézich jako hlavni
kou¢, nebo v NBA ¢i NHL jako asistent.
Velmi dalezité je, zda jste schopni obklo-
pit se specialisty, at uZ asistenty trenéra
z tad byvalych vynikajicich hrac¢a, nebo
odborniky z oblasti fyziologie, kondice,
vyzivy, psychologie, IT ¢i videa.

Jordan Ott, Phoenix Suns, NBA.
Predstavitel moderni, agresivni a chytré hry
Jediny, kdo je poprvé v NBA hlavnim
trenérem pro sezonu 2025-26, soucasné
je adeptem na ocenéni Trenér roku. Ott byl
12 let v pozici asistenta v NBA a ziskal si
reputaci trenéra, ktery je silny jak v ttoku,
tak v obrané, vytvari kulturu tvrdé prace
a obrany. V tom je jeho styl trénovani a ve-

JORDAN OTT

deni tymu podobny s Marco Sturmem. Je
to klidas, ktery skvéle navazuje kontakty
s mladymi hraci a pracuje na jejich rozvo-
ji. K angazma mu pomohl tspéch v minu-
1é sezoné s Cleveland Cavaliers i to, Ze ho
podpotil kli¢ovy hra¢ tymu Devin Booker,
historicky nejlepsi ,,franchise” hra¢ Suns.
To ptipomina ptredlonské angazovani Kri-
se Knoblaucha, nového trenéra Edmon-
ton Oilers v NHL, kde méla dtileZité slovo
i hvézda tymu Connor McDavid, kterého
Kris trénoval kdysi v juniorce. On sam hral
jen na juniorské drovni, ale jako trenér
vyhral juniorské ligy WHL a OHL. Toto po-
tvrzuje pravidlo, Ze musite mit vSemozné
kvality, néco vyhrat, ale soucasné za vami
musi nékdo stat, abyste prestizni misto zis-
kali.

V této sezoné uz Ott dokdzal nevidané
Suns posunout jak vysledkové, tak pte-
devsim pfedvadénou moderni a chytrou
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hrou. A hréce to, v Cele s rozehravacem
Bookerem, bavi, jdou za trenérem: ,Je
snadné si néco tict pred zdpasem, je

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)



enérskych novacku

FOTO: PROFIMEDIA.CZ, AP

snadné si to projit na tréninku, ale roz-
hodné vyzaduje trochu vic soustfedéni,
aby to vSichni nasi kluci pak v zdpase dé-
lali,“ fekl Booker.

Dnes se v pruméru v zdpase sttili 36
trojek, pred 20 lety to nebyla ani polo-
vina, Suns patii mezi nejlepsi a navic
is uspésnosti trojek pres 39 procent pat-
1 mezi $picku NBA. Phoenix nema4 tolik
talentu, proto musi vyuzit kazdy detail,
kazdou skulinku, aby byl lepsi nez sou-
pet. Ott chce, aby hraci hodné hrali, byli
co nejvice na mici a tim méli Sanci si vy-
tvaret co nejvice stieleckych prilezitosti.
At uz jsou to stiely za dva nebo tfi body.

Ott omezil vlastni ztraty mice, hrace
vice tla¢i pod ko8, zvysil poéet doskokd,
jeho hraci jsou agresivnéjsi v obrané,
vytvéareji tlak a znovuziskavaji spousty
mi¢t. Zamérné hraji na hranici fault:
,Budeme branit az do povolené miry
avime, Ze to néco stoji,“ fekl Ott a dodal,
Ze je nesmysl se s mi¢em ve sttedu histé
zastavit, proto pracuji na rychlosti: ,,Uto-
¢ime na obranu, dokud neni pfipravena,
nebo si dame Sanci vést dtok s micem
v rychlosti a mame tak leps$i prilezitost
ke skérovani.“ A to se tymu zatim dati.
Pohybuje se ve vodach play off.

Dan Muse, Pittsburgh Penguins, NHL.
VZdy vysoce pripraveny, organizovany, detailni

Je z generace kou¢q, ktefi nehréli vrcho-
lovy hokej, ale pracovitosti a trenérskym
postupem pies duleZité kategorie se dostal
az do NHL. Jako hra¢ mél marginalni roli
az na niz$i urovni NCAA, kde se kombino-
valo vzdélavani a sport. S trénovanim zaci-
nal jako asistent trenéra na univerzité Yale,
uspéch ho posunul na pozici hlavniho tre-
néra Chicago Steel v USHL a vyhral Clark
Cup 2017, diky dynamické hie, rychlosti
a zdvojovani hrace s kotoucem.

To stacilo k posuntim vys$e: na hlavni-
ho trenéra USHL, pak na asistenta trené-
ra v NHL, nasledné do USNTDP (progra-
mu rozvoje narodniho tymu USA), kde
ziskal zlato na MS do 18 let v roce 2023.
Zpét do NHL s New York Rangers, ktet{
dominovali v dspésnosti pti hie v osla-
beni. Muse kombinuje tvrdou préci staré
Skoly a progresivni mysleni nové skoly.
Diky zkuSenostem s rozvojem mladych

hra¢t v USNTDP uz zabudovava mladé
hrace do sestavy, teenagery Harrisona
Brunickeho a Benjamina Kindela, ktery
dokonce nastupuje v pétce se Sidneym
Crosbym a hraje i na prvni pfesilovce.

Ve 43 letech je nyni druhym nejmladsim
trenérem NHL a ihned upoutal pozornost
hra¢t Penguins. ,PfiSel jsem na vecefi na
stadion, kdyz jsem odchazel, bylo osm ho-
din a on stale pracoval na pocitaci,” fekl
Kris Letang, jedna z ikon tymu. ,Vidite,
s jakym nadsenim do toho jde, pracuje na
kazdém detailu, aby zlepsil kazdého jed-
notlivého hrace a cely tym.“

Jak prozatim zménil herni styl Pen-
guins? Muzstvo hraje aktivni, dynamicky,
bruslivy hokej, se spoustou energie. Zna-
telny je jeho rukopis, tym hraje pospolu
v utoku i obrané, hradi se zajistuji a zdvo-
juji. Je na nich vidét obrovska chut a ra-
dost ze hry. Jako na jeho minulych dspés-
nych Stacich je jeho silnou zbrani hra
v oslabeni. Nejenom procentualni uspes-
nost, ale i pocet gl v oslabeni. Vloni tak
Rangers vstielili 18 golt, ¢imz vedli o Sest
tref nad druhou Floridou. Aktualné jsou
v oslabeni jeho svétenci opét skvéli a pa-
tf{ ke $pi¢ce NHL, navic jsou Penguins na
uplné Spici v presilovce. Muse vede tabul-
ky specidlnich tymt vSude, kde ptsobil.

DAN MUSE

aa

Tréninky a zdpasy Penguins téméf den-
né sleduje Jesse Marshall z The Athletic
Pittsburgh, a tak je ptimo u zdroje. Nej-
vétsi zbrani Dana Muse je obrannd hra
bez puku: ,Dan je velmi efektivni a pro
hrace atraktivni je tzv. tandemovy for-
Ceking, ktery umoznuje rychly kontr.
Vybojujete kotou¢ a jste hned v Sanci.
Muse tomu 1ika vicevrstva podpora. Ka-
7da akce mad zalozni kryti (napf. obrdn-
ce, ktery zastoupi, kdyZ F2 propadne).
Protidtoky jsou zaloZené na Cteni, jejich
cilem je ztizit druhou a tfeti prihravku,
a strukturdlnim sladéni, které umoznuje
agresivitu bez ztraty dulezitého prosto-
ru. Dtraz je kladen na stied, osu histé.
Muse nechce od mladych obranct ris-
kantni ptihravky, ani od kiidel, aby vy-
hravali 50/50 souboje u mantinelu pod
tlakem. Misto aby posilal kiidla vyso-
ko a riskoval ztratu puku kolem modré
¢ary, jeho tym stahuje uto¢niky hluboko
a cekaji na mobilni vypady. Klicova je
tandemova spolupréce. Vsichni ttoc¢nici
funguji se stejnym pfistupem, vychazi
ze stiedu hfisté. Diky tomu, Ze se hraci
v uvodu akce dostali hluboko, maji rych-
lejsi tto¢nici moznost vyuzit spoustu
prostoru k nabrani rychlosti a praniku
sttedem htisté.“
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[DOKENKO Z NHL

Jaké jsou dalsi pred-
nosti Dana Muse?
Adaptibilita a pfizpa-
sobivost. Umi 0¢inné
ménit taktiku a rytmus
hry. Napftiklad ze systé-
mu, kdy chce, aby hraci
byli na kotoudi a kom-
binovali, je schopen
tym v mziku piimét ke
zcela jednoduché hte

A

Marshall pfidava dalsi postrehy: ,ForCeking
ve hfe v oslabeni je energeticky,
tandemovy, coZ umozZnuje UGtocnikim
pracovat navzajem ve vinach a naruSovat
tak souperv Gtok. V tandemovém systému
prvni Gtocénik (F1) silné tlaéi na hrace
s pukem, Casto nuti obrance omést puk
kolem mantinelu nebo smérovat prihravku
na druhého obrance za branku. Druhy
Utocnik (F2) ¢te Ghel napadani F1 a zrcadli
ho, ¢imz akci soupefe bud pfimo narusi,
nebo se zapoji do sekundarniho souboje
o puk. Utoénici se v situacich stfidaji, coz
znamena, Ze F2 se muzZe za chodu stat F1,
a to udrzZuje vysoky a reaktivni tlak na puk.”

Dalsi silnou strankou Danovy strategie
uspésnosti v oslabeni je hra proti ,,dest-
niku“ 1-3-1, cozZ je presilovka s jednim
obrdncem na vrcholu na modré care
a dvéma utocniky na vrcholech kruhu.
Proti tomu hraje tzv. ,diamond“ (koso-
¢tverec). Zde nasazuje jednoho tto¢ni-
ka nahote, jednoho utocnika a jedno-
ho obrance na kazdé strané a jednoho
obrénce pted brankou, ktery brani bran-
kovisté. ,Horni“ uto¢nik jako kopi ma
volnost tlac¢it na osamélého obrance na
vrcholu formace 1-3-1. Hraci na stra-
ndach kryji prostory kolem vrcholt kruht
a ,Carek®, aby znemoznili nebezpecné
prihravky a strely z prvni. Jednoduché,
ale funguje to. Tento systém Muse Uspés-
né implementoval uz diive s tymem USA
(viz live screenshots).

s nahazovanim pukt
do pasma za obrance, vytvatenim chao-
su, ndtlakem vicera hra¢t do branky, hity,
vyhledavanim riskantnich situaci nebo na-
opak posilanim do forcekinku ,,decoy* hra-
Ce (predstirany forceking). Maximalizace
pohybu ve sttednim pasmu a s postupnou
podporou, kterd pomdhd uspésné vyjet
z obranného pasma pod tlakem.

Jeho trenérska filozofie klade dtraz
na rozvoj hradl, ptizptsobovani sys-
témt hrd¢im a vyuZivani modernich
technologii pro své prezentace. Pouziva
digitdlni prezentace na iPadech misto
tradi¢nich tabuli, pricem?z si na sttidacce
zachovava intenzivni, energickou a na-
ro¢nou pfitomnost.

Muse je znamy svymi energickymi tré-
ninky, ¢asto plnymi cilevédomého kiiku
a nadseni. Dokaze primét tym k tvrdé hte,
je primocary a dokaZze se spojit s hradi, at
uz s veterany nebo mladiky. Sezonu zacal
skvéle, jeho tym byl dlouho na vrcholu ta-
bulky, momentélné nezvladaji zavéry za-
past, i kdyZ vedou v posledni téetiné o tii
a vice golu. A to hra¢tm, ale urdité i tre-
nérovi, leze do hlavy. Stale jsou Spickovi
v uspésnosti specidlnich tymu.

Adam Foote, Vancouver Canucks, NHL
Predstavitel logické pfemény UspéSného
kapitana tymu a lidra kabiny v trenéra, ale
smolar sezony.

M4 asi nejtézsi start ze vSech trenéru-
-novackl v sezoné, tym prondsleduji ¢etna

7vo

zranéni klicovych hrac¢a. Byvaly dlrazny

&JT

v

ADAM FOOTE

obrance vyhral s Colorado Avalanche dva-
krat Stanley Cup a odehral pies 1100 za-
pasti v NHL. Jeho kombinovana angazma
jako konzultanta, asistenta trenéra v Co-
loradu v NHL a poté ne moc tspésného
dvouletého ptisobeni v juniorské WHL jej
na pozici hlavniho trenéra NHL extra ne-
pripravila. Nicméné nedavnd pozice asis-
tenta trenéra v Canucks mu kredit béhem
dvou let nesmirné zvedla, hlavné kvili
jeho velmi intenzivnim trénink@m a pro
jeho skvélé vztahy s hraci.

V NHL jako hlavni trenér-novacek se
v probihajici sezoné snazi navazat na to,
co se mu darilo jako asistentovi. Prosazuije,
aby Canucks hrdli rychly, agresivni hokej,
ktery je postaven na pevné obrané, a véfi,
Ze dobra obrana muze podpofit uspésny
utok. Foote chce, aby hraci byli kompaktni
ve vlastnim pasmu, ale soucasné rychlym
otocenim hry aby soupefte precislovali, po-
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kud mozno s podporou obranct. Zduraz-
fiuje, Ze tym musi byt prizpusobivy, coz je
styl, ktery prosazuje: ,,Musime umeét reago-
vat na styl, kvalitu a hru soupefe, musime
byt adaptabilni. NemtzZeme se snaZzit jen
diktovat hru.”

Na stfidacce pusobi klidné, rozvazné.
A to hraci vnimaji pozitivné, predevsim
kdyz se nedari a do hry vstupuje frustrace.
Analyza hry muzstva v podani Adama nenf
v duchu: Hrdli jsme dobfe, ale musime se
zlepsit, chodit vic do téla, nedélat chyby,
déavat vic golti. Naopak je velmi konkrétni,
v ¢em se zlepsit a na ¢em pracovat. A po-
stupné. Muzstvo je momentalné dole, jak
to s tymem fesi?

,»Je to kazdodenni préce, jsou to detaily,
kde presné hra¢ ma byt, ktery prostor na
ledé ma zaujmout. Hra¢im to vysvétluje-
me, pitvame na videu, ukazujeme to piimo
na led€. Problémy mame tieba pii navratu
do naseho obranného pasma, kdy musime
hréce rychleji obsazovat. Musime zastavit
a vjizdét do souperovych rotaci. A kdyz
uz jim do toho vlitneme, jsme tam vcas?
Bereme si spravného hrace? Jdeme s nim
nahoru? Prebereme si ho? Dokazeme ho
identifikovat? Vime, co je to za hrace?

INZERCE

CSG)

GENERALNIi PARTNER
2025 - 2029

Jsem mensi, nebo vétsi nez soupet? Je ten
hra¢ hbity, nebo naopak? To neni struk-
turdlni zalezitost. Tady hovoiim o tymu,
kdy méame hodné zranénych, namisto
nich hodné hrac¢a nezkusenych a mladych
a musime je to ucit za pochodu. Kazdy
hraé je jiny, my mame rychlé hrace a rizné
rostlé, stejné tak to ma soupet. Musime se
naucit vidét a ¢ist, s kym hraju a proti komu
hraju, zda mé odstavi ne vlastni silou nebo
rychlosti, ale svou chytrosti. Treba kdyz
hrajete proti O Reillymu, neni to zaddny
rychlik, ktery by vas svyma nohama obral
o puk, ale pouzije hokejku a zkuSenost,“
tika Foote.

A co defenzivni hra? ,Docela je to OK,
kdyZz nechdme soupeti, aby mél jen 12
brankovych Sanci v situacich 5-5. Je to lepsi
nez 24 Sanci. Z toho vychdzim, fesime de-
taily, napiiklad i v prostoru pted nasi bran-
kou, kdyz chci, aby hraci vyklidili prostor
brankati, aby vidél stfely. A nechci byt na
hrace v téchto situacich, ve vysvétlovani
téchto situaci, tvrdy, nechci je dusit, naopak
musim jim to znovu a znovu opakovat, vy-
svétlovat, ucit je to. Samoziejmé vzdycky
je jednodussi, kdyz vyhravate. Ale nebudu
panikatit a reagovat na rddoby odborniky,

ktefi sedi nékde v suterénu u pocitace, kou-
i1 cigaretu a na socidlni sit¢ mi nadhazuji
statistiky, co jsme délali $patné a co mozna
dobte. Tak tohle ne. J4 to vidim, vidi to mdj
trenérsky $tab a chci, aby to videéli vSich-
ni nasi hraci, nazivo na ledé, v tréninku
a v utkdni. Vétime nasim analyzam, oc¢im,
zkusenostem a nasi schopnosti to nase hra-
Ce postupné, a pokud mozno co nejdiive,
naucit a pouzivat. V situaci, ve které jsme,
nechceme zatézovat hrace tim, jestli jsme
vyhrdli, nebo prohrdli. Chceme, abychom
délali malé, drobné véci spravne, krok po
kroku, kazdy moment hry. Abychom zvla-
dali herni situace tak, abychom si vytvofili
pevny zaklad pro vitézstvi. My trenéfi jim
musime dat informace, sebevédomi, udr-
zet jejich bojovou naladu a zapal.“

Kdyz se moc nedari, nékteti hraci, pre-
devsim opory tymu, hvézdy, se snazi stii-
dani protahovat, zGstavat na ledé déle. Jak
se tohle fesi? ,,S tim musime opravdu pra-
covat. Na hvézdé chci, aby méla v zdpase
30 az 35 stfidani po 40 vterinach, ne 20
sttidani po minuté a ptl. Co to znamena?
Musim takového hrace zkrotit a pak ho tla-
¢it tam, kam pottebujeme.“

Canucks nemaji zatim k dispozici ideal-
ni sestavu, presto se dokazou dostavat do
Sanci. Co ovsem negativné piekvapuije, je,
kolikrat se pod vedenim byvalého obrance
dostavaji do problému ve vlastnim pasmu.
Kolik stfel nechavaji projit na své brankate
a kolik inkasuji géli. Zatim se Footeovi ne-
podatilo vtisknout fungujici styl perfektné
hrajictho tymu v obrané s nebezpec¢nym
protititokem. Pohybuji se na dné tabulky,
zranéni prvniho gélmana a klicovych hra-
¢ nepomdha.

Co vsak muze byt velkym impulsem: za-
Cala realna prestavba tymu. Odesla nejvétsi
hvézda Quinn Hughes a prisli mladi, velmi
Sikovni hraci v Cele se Zeevem Buiumem.

Je velkd nadéje, Ze trenérovy hracské
zkusenosti, klid a rozvaha se mohou v prii-
béhu sezony zhodnotit. ,,L.ibi se mi bojov-
nost a odolnost naseho tymu,“ fekl Foote.
,Snazime se hrace presvéddit, ze to, co
délame, funguje. V sestavé mame spoustu
mladych klukd, ktefi hraji vice minut, nez
by jindy dostavali. Odvadéji skvélou praci.
Jsou opravdu houzevnati. To je to pozitiv-
ni, to si vezmeme dél a budeme s tim pra-
covat.”

Jsme hrdi partneri
Ceského olympijského tymu




OHLAS SPORTOVCE

Potrebuji videt,

Laska k hokejbalu provazi zivot jednoho z nejlepsich

¢eskych Gtoc¢nikl Dalimila Zvonka. VyrUstal na legendarnim
vsetinském zimaku Na Lapadi, ale i pres navrat k lednimu
hokeji u néj vyhral hokejbal. Doma si hycka dveé stribra

z mistrovstvi svéta a v ¢ervnu v Ostrave urcité udéla
maximum, aby se spoluhraci a trenéry dobyli vytouzené zlato.

Hokejoveé zacatky

,Uplné na zadatku, jelikoZ jsem ze
Vsetina a jsem ro¢nik 1994, vyrtstal jsem
v dobé, kdy Vsetin vyhraval hokejové ti-
tuly. U nas to tedy bylo takové, ze hodné
kluku $lo na hokej. Byly tam desitky déti
v jednotlivych kategoriich. Ja& jsem zaci-
nal na hokeji stejné jako spousta mych ka-
mardadu, vrstevnikt. Vydrzel jsem zhruba
do paté, Sesté tridy. Pak jsem Sel na gym-
nazium, hokej mé prestal bavit a skon-
¢il jsem s nim. Zacal jsem s hokejbalem,
hral jsem ho v podstaté pét, mozna Sest
let. Nasledné se stalo, Ze jsem se néjakou
shodou okolnosti domluvil s kluky, ktefi
porad hrali hokej a byli to moji kamaradi,
Ze s nimi ptjdu na letni ptipravu, prosté si
zatrénovat navic oproti hokejbalu. Nako-

TEXT: JIRI NIKODYM

nec jsem zustal i na ledé a je$té ti'i sezony
pridal, od starsiho dorostu ptes juniorku.
Tyto tfi sezony jsem kombinoval hokej
s hokejbalem naptil. Potom jsem odesel
studovat do zahrani¢i, kde jsem byl tfi
roky a nehral nic. Po navratu do Ceska, do
Prahy, jsem zase chtél s né¢im zacit a vol-
ba padla na hokejbal.“

Trenéfi v détstvi

,Jesté, nez jsem zacal hrat hokejbal,
mam v paméti hlavné dva trenéry. Jeden
byl pan Josef Lang — takovy nds kouzelny
dédecek. Byl klidny, hodny, nikdy netekl
sprosté slovo, prosté fajn ¢lovék. Na druhé
strané tu byl pan trenér Kubo, na kterého
maji vSichni, kdo prosli vsetinskym ho-
kejem, silné vzpominky. Byl pravy opak.
Hodné naroc¢ny, dost po nas slapal uz
v malém véku. Ale mél i vysledky, takze
to k nééemu asi vedlo. Tyhle dva trené-
ry si vybavuji nejvic. Jestli je lepsi hodny
trenér, nebo piisny, fikam, Ze hodné za-
lezi na individualité ditéte. Néktet{ kluci
tvrds$i pristup nesli téZce a kvili tomu se
sportem uplné skoncili. Na druhou stranu
jenom ,hodny* ptistup bez autority taky
neni idedlni, zvlast v tom raném véku.
Trenér musi mit autoritu, aby to, co fek-
ne, platilo a nevznikala anarchie. Nemy-
slim si ale, Ze by se autorita a hodny pii-
stup vylucovaly. Pan Lang byl hodny, ale
hokeji rozumél, sam ho hraval roky na

vvvvv

takze autoritu mél prirozenou.”

Prechod na hokejbal

,Kdyz jsem koncil s hokejem, urcité
v tom hrala roli i osoba trenéra, ale hlav-
ni dtvod byl ten, Ze mi hokejbal vyhovo-
val vic. Tréninky byly dvakrat tydné€ a mé

COACH 1/2026
18

uz nebavilo travit na zimaku kazdy den.
Sport jsem vzdycky bral jako konicek, ni-
kdy ne jako néco, ¢im bych se chtél zivit.
Prechod z hokeje na hokejbal byl ve véku
12-13 let pomérné jednoduchy. Dité ma
z hokeje hodné natrénovano a my jsme
navic byli generace, ktera travila spous-
tu ¢asu venku s mi¢kem nebo tenisdkem.
Technicky to tedy nebylo nijak slozité.
Na hokeji jsem predtim hréaval o katego-
rii vy$ a Casu na ledé jsem moc nemél.
Akorét kdyz jsem $el hrat par zépasu za
svoji kategorii, prostoru jsem dostal vic.
Na hokejbalu hralo roli, ze prvni, dru-
hou sezonu, co jsem prisel z hokeje, jsem
byl na htisti porad, jak ve svoji katego-
rii, tak ve vyssich. Prosté jsem byl vidét



rener v

a mél davéru, Ze jsem si mohl na htisti
délat skoro, co jsem chtél. Celou dobu,
co jsem hokejbal hrél, zhruba od 12 do
17 let, mé vedl pan Minar¢ik. Bral to spis
jako volnocasovou aktivitu a bylo to znat
i na atmosféte. Byl jsem hodné na htisti,
mohl jsem si herné dovolit vic. To mé na
hokejbale bavilo nejvic.*

Kreativita v mladezi

,Myslim si, Ze to je jedna z nejdtlezi-
téjsich véci. Jedna véc je né€jaka taktika
a tymova spoluprdce. Myslim si, Ze u nas
se v mladeznickych tymovych sportech
az ptili$ brzy tlaéi na vysledek. Podle mé
je strasné dulezité dat kluktim i holkdm
ve veéku kolem 15-16 let urcitou volnost.

FOTO: ARCHIV DALIMILA ZVONKA

# v tomhle véku se déti nejvic rozvijeji a je

Spatné je svazovat striktnimi pokyny
typu: ,Budes stat za branou a jen to hazet
po mantinelu.’ Taktika, kondice i techni-
ka se daji dotrénovat pozdéji, ale kreati-
vita se musi podporovat v mladezi. Kdyz
je pak hraci dvacet a chcete po ném néco
kreativniho, uz se to tézko uc¢i. Samo-
zfejmé v ramci urcitych mezi, ale prostor
tam musi byt.“

Navrat k hokeji a kombinace
sportt

,Kdyzjsem se vratil zpatky k hokeji, kom-
binoval jsem ho s hokejbalem, ale hokej byl
naro¢néjsi, takze byl v tu chvili prioritou.
Po navratu k hokeji jsem mél samoziejmé
obrovské manko, co se tyce brusleni a tech-
niky, protoze to bylo vlastné pét, Sest let,
kdy jsem nestél na bruslich v obdobi, kdy
se brusleni hodné vyviji. Na hokejbal jsem
chodil, jen kdyz to $lo, protoze se terminy
Casto kryly. Jezdil jsem ale i na mladeznic-
ké reprezentacni akce v hokejbale a s tre-
néry jsme se vzdycky néjak domluvili, aby
se daly oba sporty skloubit. Z hokejbalu mi
pak v hokeji pomohla hlavné prace s hokej-
kou. Micek se na asfaltu chova jinak nez
puk, odskakuje, reaguje nepredvidatelné,
takze reakce, kryti micku i prace v soubo-
jich mi pak na ledé pomahaly. Clovék musi
s mickem pracovat a neustdle ho mit na
ocich nebo védét o ném, protoze na hokeji
v podstaté stac¢i udélat jeden, dva odrazy
nohama, sklouznout se a potom si celou
dobu vezete puk na hokejce. Na hokejbale
musite nohama hybat, bézet a zdroven mi-
Cek sledovat, protoze tam muze byt néjaka
nerovnost, preskodi pres hokejku, coz se
prosté na ledé stava malokdy.“

Lubos Jenacek

,Kdyz jsem se vracel k hokeji, vedl mé
pan Lubos Jendcek. Byl to clovek, ktery
mi dal impuls se ke sportu vrétit, vétil mi
a patfi mezi nejlepsi trenéry, které jsem
kdy mél. ProtoZe kolik trenérti by mavlo
rukou, Sest let nehral, neumi bruslit, vy-
kasli se na to. Dal mi impuls, Ze ten sport
mam fakt rdd a Ze se chci zlepsSovat.
Ijako trenér patii urcité k tém nejlepsim,
které jsem kdy mél, zvlast ve véku sedm-
nact, osmnact, devatenact. Mél spravnou
autoritu a védél, co déla.”

Hokejbal pod Drahomirem
Kadlecem

»Jesté pred odjezdem do zahranici jsem
krétce hral hokejbal na Kladné. Byl jsem
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HOKEJBALISTA
DALIMIL ZVONEK

Narozen: 19. 9. 1994

Kariéra: HBK Vsetin, HBC Alpiq Kladno, Kert Park
Praha

Nejvétsi tspéchy: 2x stfibro na MS (2022, 2024),
6x mistr extraligy (2018-19, 2021-24), 3x MVP play
off extraligy

tam v tymu trojndsobnych mistrt, plném
reprezentantd, a v tom véku to na mé bylo
moc. Ale hodné mi to i dalo, hlavné po-
znani, ze nejsem takova hvézda, jak jsem
si mozna myslel. Neni to tak, Ze jsem pfi-
Sel jako mlady a pan Kadlec fekl: Ty hrat
nebudes, budes tam chodit jako ¢tvrtd laj-
na, jednou za tretinu. On mi tu prilezitost
dal a ja jsem prosté nebyl natolik fyzicky
ani psychicky nachystany na to se ukazat,
nebo se spi$ poprat s tim, ze najednou
jsem na hristi ten horsi. Pan Kadlec pro
mé byl obrovska autorita. Dodnes k nému
mam obrovsky respekt a ukazal mi, jak
vypada hokejbal pod vedenim profesio-
nalniho trenéra. Byl jsem tehdy ptekva-
peny, jakou mél autoritu a jak trénink vy-
padal ve smyslu toho, Ze prosté odsypal.
Kdyz mluvil, bylo ticho. A zaroven s témi
hraci byl kamarad, takze se vtipkovalo,
dali si pivo po zapase. Nebyl pouze trenér,
hra¢tm nedostupna autorita.*

Studium v ciziné

»,Studoval jsem v Dansku, v Kodani,
mezindrodni obchod, bakaldisky pro-
gram. My jsme tehdy s juniorkou v moji
posledni sezoné spadli z extraligy. Po
konci v juniorce jsem v Cesku mél nabid-
ky na pokracovani v hokeji od vétsich klu-
bt, co extraligu hraly, poptipadé prvoli-
gové muzské tymy. A v Dansku jsem mél
moznost, ted uz si nevzpomenu na tym
nebo na ligu, ale v podstaté jit do danské
ligy. Tim, Ze jsem sport bral vzdycky jako
konicek, nechtél jsem se do toho poustét.
Nevédél jsem, jak ndro¢né by to bylo ca-
sové i finan¢né, a necht€l jsem se tim Zi-
vit. Po navratu uz jsem o navratu k hokeji
neuvazoval. Chtél jsem néco hrat hlavné »
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kvtli kolektivu a hokejbal mi ptisel jako
rozumna moznost.“

Navrat do hokejbalu po tiech
letech

Nikdy jsem neuvazoval, Ze bych se
k hokeji vrétil. Jsem takovy, Ze bych ne-
rad hrél soutéz po nocich nebo krajsky
prebor. A jsem i soutézivy, ale sportem
se prosté zivit nechci a mam svoje civilni
zaméstnani. Chtél jsem prosté néco hrat.
Mné hlavné nechybél sport jako takovy,
ale ten kolektiv a v ném sdilet spole¢nou
mentalitu. Hokejbal mi v tu chvili ptisel
jako hodné rozumnd moznost i tim, Ze
z klukd, co hrali tou dobou hokejbalovou
extraligu muzi, jsem jich hodné znal.
Stéhoval jsem se do Prahy, moznost byla
u nékolika klubti si zvolit jak extraligu,
tak prvni ligu, a tim paddem bylo rozhod-
nuto.

Kert Park Praha

Po névratu ze zahranic¢i jsem nastou-
pil do Kert Parku Praha. Ptivital mé tre-
nér Kuna, pod kterym jsem hral az do
minulé sezony. Velkou vyhodou bylo,
Ze asistent trenéra Milan Jelen mé znal
z mladeznické reprezentace, takze zhru-
ba védél, ze jsem to kdysi umél. Zacatek
nebyl jednoduchy, dlouho jsem se do
toho dostaval a musel ukazat, Ze to po
téch letech potad umim. Ale diky davéie
trenéra se to po pul roce zlomilo. Potfe-
buji u trenéra vidét, Ze vi, co tika, vi, co
déla. A z Davida Kuny vZdycky bylo citit,
ze to vi. Velkd sila trenérského tymu byla

i v detailni ptipravé na kazdého soupe-
te, vi, co budou hrat, jak budou hrét,
kdo na koho si davat pozor. David Kuna
chystal herni plany $ité na miru, taktiku
na soupete, coz tehdy v hokejbale nebylo
bézné. Zaroven s Milanem Jelenem jako
prvni v Cesku v hokejbale zadali délat
vlastni analytiku. Takze nam sledovali
tfeba Cas na htisti, poméry sttel, odkud
se strili a takové véci, které tou dobou
v hokejbale nebyly. A myslim si, Ze i diky
tomu jsme vyhravali mistrovské tituly.
Tym jsme méli samoziejmé vzdy dobry,
ale obrovskou vahu tam nesla i pfiprava
a nastaveni hrac¢a od trenért. V posledni
sezoné prisel novy trenér Petr Vyskodil.
Ma zkuSenosti i z hokeje, autoritu a tika
véci na rovinu, coZ je podle mé sprav-
né. Nebrat si servitky, kdyz je s né¢im
problém, tak ho konkrétné pojmenovat
a mluvit o ném. Myslim si, Ze je vzdyc-
ky problém, pokud ma tym dlouhodobé
jednoho trenéra, tak pfechod na jiného
trenéra s sebou nese obdobi, kdy se to
musi spravné preklenout. Pfechod ne-
byl jednoduchy, ale postupné si to sedlo
a tym je na dobré cesté.“

Reprezentace pod Jifim
Masikem

WV reprezentaci jsem ted Cerstvé pod
trenérem Kunou, s nimz za¢indme novou
etapu. Mam tu Cest, Ze jsem az do letoska
meél v reprezentaci jako trenéra od mych
néjakych Sestndcti let jen pana Masika.
Dtiv vedl i reprezentaci do dvaceti let, se
kterou jsem prosel dva cykly, takze jsem
pod nim hrdl ¢tyti roky a pak v dospé-
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lém véku posledni tfi mistrovstvi svéta.
S panem Masikem jsem vzdycky vycha-
zel dobfe, mél jsem ho rad a respektoval
ho. Myslim si, ze jeho ptfinos byl hlavné
v tom, ze veédél, Ze jsme na reprezentaci
a nema cenu nas ucit zakladni véci a vy-
myslet s nami néco sveétoborného. On,
véetné celého realiza¢niho tymu, znal
nasi silu, nase individualni kvality a chté-
li po nds, at to, v ¢em jsme dobii, déldme
iv reprezentaci. Ptinesl také nové prvky,
at uz 8lo o psychologickou ptipravu nebo
o tymovou mentalitu. Vzdycky jsme tam
méli volnost v tom, Ze po nas chtéli, at
hrajeme to, v ¢em vynikdme. A zarovenl
pod nim vzdy byla uvolnéna fajn atmo-
sféra. Nikdy jsme se necitili ve stresu, Ze
musime podat vykon za kazdou cenu, ale
vzdycky si zakladal na tom, aby mancaft
fungoval.“

Neprofesionalni sport a prace

,Hokejbal neni profesionalni sport
a pracuji jako datovy analytik. Kazdy
z nds ma civilni zaméstnani. Motivace je
jina. Kdyz nékdo prijde v listopadu nebo
Unoru na trénink venku, vite, Ze tam
chce byt. Na druhou stranu je to tézké
casové i mentdlné, protoze za to nejsou
penize a ¢loveék obétuje hokejbalu spous-
tu vikend.“

Sam v budoucnu trenérem

»2Momentdlné se jako trenér nevidim.
V budoucnu tomu ale otevieny jsem.
Bavi mé predavani zkuSenosti, a jest-
li bude néjakd moznost, za¢nu nad tim
uvazovat.“
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Nékdy je slozité spravné
interpretovat vysledky
vyzkumu do jednoduchych
nutri¢nich doporuceni

a pak vznikaji rizné
polopravdy. Celou situaci
navic komplikuje i fakt, ze
kazdy z nas je jedinec¢nou
lidskou bytosti. Fungovani
naseho traveni, celkovy
metabolismus je do

jisté miry stejny a presto
odlisny. Proto obecné
poucky nemusi vyhovovat
kazdému. Mnoho
nutricnich omylli ma
puvod v marketingovych
strategiich. Jak to tedy ve
skutecnosti funguje?

TEXT: ZUZANA SAFAROVA
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yrobci potravin a potravinovych do-
pliika ¢asto vytvari nové trendy, aby
cilené podpoftili poptavku po svych vy-
robcich. Predevs$im na mladé lidi maji
dnes mimofadny vliv medidlné znamé
osobnosti a influencefi. Ti mnohdy jen
propaguji obchodni zajmy firem, mohou
mit nedostate¢né vzdélani ¢i sami trpét
zédvaznymi poruchami piijmu potravy,
jako je mentalni anorexie a bulimie. Na-
sledovéni jejich rad miZe vést k zdvazné-
mu poskozeni zdravi.
Avneposledni fadé i samotné védecké
poznatky v oblasti vyzivy a mediciny se
v Case vyvijeji a odborna tvrzeni se pre-

je cholesterol v krvi. Poté v nasledujicich
desetiletich zdravotni doporuceni hla-
sala omezeni konzumaci vajec na mini-
mum, poptipadé jist pouze bilky, jinak
se vyznamné zvySuje pravdépodobnost
rozvoje srde¢né-cévnich onemocnéni.
Lidé s vysokym cholesterolem méli vejce
z jidelnic¢ku uplné vyloucdit.

Ted jiz vime, Ze vztah mezi dietnim
cholesterolem a krevnim cholesterolem
neni ptimy. Télo samo reguluje hladinu
cholesterolu. Nehledé na fakt, Zze samot-
ny cholesterol je potiebny pro fungovani
metabolismu ¢i tvorbu hormonti. Studie
ukazuji, Ze hladina celkového cholestero-

,HLADINA CHOLESTEROLU U LIDi, KTERi PRODELALI
INFARKT, JE TEMER STEJNA JAKO U LIDIi, KTERE
NEPOSTIHL. A ZHRUBA POLOVINA INFARKTU SE VYSKYTUJE
U LIDI BEZ VYSOKE HLADINY CHOLESTEROLU.“

hodnocuji. Mnoho potravin, které byly
v minulosti povazovany za Skodlivé, se
dnes paradoxné doporucuji prave pro je-
jich zdravotni ptinos.

Nejist a pak zase jist

Mezi potraviny, jejichz konzumace
byla v minulosti na zdkladé chybnych od-
bornych usudki zbyteéné omezovana, se
radi vejce. V sedmdesatych letech prisla
American Heart Association, vyznamna
organizace zaméftujici se na lécbu a pre-
venci srde¢nich chorob a mrtvice, s tvr-
zenim, ze dietni cholesterol piimo zvySu-

lu u lidi, kteri prodélali infarkt, je témér
stejnd jako u lidi, které nepostihl. A Ze
zhruba polovina infarktd se vyskytuje
u lidi bez vysoké hladiny cholesterolu.
Dnes se tedy naopak vyzdvihuji zdra-
votni bonusy konzumace vajec. Podle
studie z Journal of Nutrition z roku 2024
sledujici 1024 lidi po dobu témét sedmi
let je konzumace vajec spojena s fadou
zdravotnich vyhod. Zloutek obsahuje 14t-
ky, jako je lutein a zeaxanthin, dulezité
nejen pro zdravi o¢i, dale zelezo, selen,
zinek, hot¢ik, draslik, vitaminy fady B,
vitamin D, E, A a K. Zjednodusené by-
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chom mohli fict, Ze kromé vitaminu C
obsahuje vejce de facto vSechny cenné
latky.

Pro sportovce ma mimoiadny piinos
i vajecny bilek v podobé nejkvalitnéjsi
bilkoviny podporujici rast svalové hmo-
ty. Vejce slepicek, které maji ptrirozeny
pohyb a ptirozenou stravu, budou vyka-
zovat i vyssi zastoupeni omega-3 mast-
nych kyselin, které si nase télo neumi vy-
tvotit, musime je pfijimat stravou a maji
zasadni vliv na funkci mnoha orgdnd,
mimo jiné pro zdravi srdce a cév.

Dalsi doslova démonizovanou po-
travinou bylo po dlouhou dobu méslo.
V osmdesétych letech minulého stoleti
americky fyziolog Ancel Keyse studoval
vliv stravy na zdravi. Byl zastancem hy-
potézy, Ze nasycené tuky, jako ty v masle
a mase, zvySuji cholesterol a ptispivaji
k srde¢nim onemocnénim. Jeho prace
s ndzvem Studie sedmi zemi, publikova-
navletech 1958 a 1970, byla ptijata jako
»Zlaty standard“ a ovlivnila stravovaci
doporuceni. Toho v USA vyuzili vyrobci
margarinti a zacali své vyrobky propa-
govat jako zdravéjsi alternativu. Tento
trend se prenesl i k ndm.

Teprve po vice nez Ctyticeti letech
medicina prehodnotila své stanovisko
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a ukazuje, Zze maslo ma radu vyzivovych
pfednosti a je soucasti zdravé vyzivy.
Obsazend mastnd kyselina laurovd vyka-
zuje protizanétlivé, antibiotické, antivi-
rové a protiplisiiové tc¢inky. Nakonec uz
ve starém Rimé bylo méslo povaZovano
za lék, pouzivalo se pii kasli a na bola-
vé klouby. Na druhou stranu nadmérna
konzumace masla se stdle nedoporucuje.

Odborné nazory se ménily i na vino

V souvislosti s 1é¢ivymi ucinky na sni-
zeni rizik vzniku srdec¢né-cévnich one-
mocnéni bylo vzdy vyzdvihovdno piti
vina, predevSim cerveného. Zdravotni
piinos konzumace vina zastavala i le-
genda ¢eské kardiologie, 1ékat Milan Sa-
manek, ktery byl zakladatelem Détského
kardiocentra. Dokonce doporucoval pit
vino i po prodé€laném infarktu a pti vy-
sokém tlaku. Vzdy ovSem zdraznoval
stiidmé piti a velice odsuzoval jakouko-
liv konzumaci alkoholu u déti, t€hotnych
a kojicich zen.

Nejnovejsi vyzkumy vsak tikaji, ze al-
kohol je bunécny jed a zadné bezpecné
mnozstvi alkoholu neexistuje. Vyvraci
se tim i takzvany francouzsky paradox,
popisujici situaci, kdy obyvatelé stte-
domoftskych zemi trp{ nizsim vyskytem
kardiovaskularnich chorob, prestoze
maji v oblibé tuéné jidlo a vino. Udajné
vysledky studii ptredkladajici pozitivni
uc¢inky mirného piti vina na zdravi byly
v minulosti siln€ ovlivhény alkoholovym
prumyslem. Novéjsi vyzkumy zjistily, ze

i umirnéna konzumace alkoholu, véetné
¢erveného vina, muze prispivat ke vzni-
ku celé fady typt rakoviny, vysokého
krevniho tlaku a zavaznych srdec¢nich
arytmii.

Mytus versus pravda

Podle studie publikované v impaktova-
ném védeckém casopise Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics mezi
nejcastéji Sifend tvrzeni, kterd se neza-
kladaji na pravdé, patfi:

* tuky obecné jsou Spatné a jejich pti-
jem je nutné co nejvice minimalizovat.

¢ sacharidy konzumované v pozdnich
odpolednich a vecernich hodinéch zpa-
sobuji pribirani na té€lesné hmotnosti.

Tuky jsou duleZitou soudldsti stravy
a v ptipadé vrcholového sportovce ci
dospivajicich se zvySenou energetickou
potiebou cCasto jedinou Sanci, jak zajistit
dostatecny ptijem kalorii bez toho, Ze by
doty¢ny musel jist velké mnozstvi jidla.

Gram tuku obsahuje na rozdil od gra-
mu sacharid ¢ bilkoviny mnohem vice
energie. Tuky jsou nositelem vitaminQ
rozpustnych v tucich a dalsich pro zdravi
nezbytnych latek. Kli¢ova je kvalita tuk.
Omezovat by se mély predevsim tuky
pochdzejici z pramyslové zna¢né zpra-
covanych potravin a pochutin, jako jsou
napriiklad fast-foodové jidlo, ¢okoladové
ty¢inky, oplatky, suSenky, sladké peci-
vo nebo chipsy. Zajimavé je, ze dle stu-
dif prave lidé, ktefi maji ve stravé malo
zastoupené tuky, spaluji méné kalorii
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a maji vétsi pravdépodobnost, zZe budou
nabirat télesnou hmotnost.

Lidé jsou casto mylné ptresvédceni, Ze
prilohy, jako jsou naptiklad ryze a bram-
bory, musi vynechavat a ovoce mohou
snist jen v dopolednich hodinéch, pokud



si chtéji udrzet Stthlou linii. Sacharidy
jsou zdrojem energie a jejich zastoupeni
ve stravovani se pohybuje od ¢tyticeti do
sedmdesati procent v zavislosti na véku
a fyzické zatézi. Konzumace sacharida
v odpolednich a vecernich hodinach

Oc¢ima experta

Precenované bilkoviny

,Lidé obecné ve stravé podcenuji vyznam sacharidd. Sportovci naopak precenuji
vyznam bilkovin, po sebemensi pohyboveé aktivité do sebe sypou proteiny. Taky
bezmezné véri v Gcinky potravinovych doplikd a neuvédomuiji si, Ze mohou byt,
mnohdy i cileng, kontaminovany latky dopingového charakteru.”

MUDr. Marie SKALSKA, sportovni Iékaka

samy o sobé k pribirani na vaze rozhod-
né nevede. Vzdy jde o kvalitu.

Pokud ovsem do jidelnicku zatadime
fast-foodové jidlo, prumyslové vyrabéné
sladkosti a slané pochutiny, uzeniny, bu-
deme pit limonady, tedy potraviny a na-
poje obsahujici nadmiru cukru a gluko-
zo-gruktézového sirupu, transmastné
tuky (trans-MK), pak opravdu piibere-
me, a je uplné jedno, kdy tyto potraviny
budeme konzumovat.

mnohdy zavadéjici, zkreslujici a je dlou-
hodobé neudrzitelné. Navic mtize vést
k propuknuti poruch pfijmu potravy.

Snidané je zaklad dne

Neexistuji jednozna¢né dikazy, ze by
snidané predstavovala nejdtlezitéjsi jidlo
dne. A viibec, Ze by byla nezbytné nutn4.
Nedavny vyzkum publikovany v Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition dospél
k zavéru, ze co se tyka snizovani hmot-

_POTREBA SNIDANE JE INDIVIDUALNI A SNIDANE BUDE
VYHOVOVAT SPISE ZENAM, PROTOZE CASTEJI NEZ MUZE JE
POSTIHUJI HYPOGLYKEMIE, VYKYVY KREVNIHO CUKRU.“

Télesny tuk se ndm bude navic ukla-
dat ptedevsim v oblasti bticha. Po pi{jmu
sladkych potravin a ndpojt obsahujicich
volnou fruktézu v podobé glukézo-f-
ruktézového sirupu navic nepiichazi do
mozku signal sytosti a budeme mit ten-
denci k prejidani.

Dalsi polopravdy a nejasnosti

Pri redukci jde jen o kaloricky deficit

Z fyzikalniho hlediska je jedna kalorie
stale jedna kalorie - jednotka energie po-
ttebna k ohtati jednoho gramu vody o je-
den stupen Celsia. Nicméné z biologického
hlediska se kalorie z riznych zdroja v téle
chovaji velmi odlisné. Kaloricky deficit je
stale klicovy pro hubnuti. Kvalita kalorii
ovsem ovliviiuje, jak efektivné a udrzitelné
k tomu dojde. Nizkokalorické diety casto
vedou k rychlé redukci télesné hmotnosti,
mnohdy dojde pouze k ubytku vahy vlivem
odbourdni svalové hmoty a ztraty tekutin.
Po Case dochéazi k takzvanému jo-jo efektu,
cyklickému hubnuti a nabirani.

Nez se slepé soustiedit pouze na kalo-
rie, je mnohem leps$i se zaméfit na kva-
litu potravin, ptipravovat si jidlo doma
z co nejméneé technologicky upravenych
potravin. Doporuceni pocitat kalorie je
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nosti, nejsou na tom lidé holdujici snida-
ni o nic lépe nez ti, ktefi rdano nic nejedi.
Stejné tak kanadsti védci studujici 12 tisic
dospélych konstatovali, Ze neexistuje Zad-
na souvislost mezi pravidelnym snidanim
a udrzovanim télesné vahy, pripadné ten-
denci k obezité.

Potieba snidaneé je individudlni a snida-
né bude vyhovovat spiSe zenam, protoze
Castéji nez muze je postihuji hypoglyké-

mie, vykyvy krevniho cukru. Po no¢nim -
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la¢néni je hladina krevniho cukru nizko,
spravnou snidani je mozné hladinu krev-
niho cukru navrétit do optimdlni normy.
Vhodné jsou obilné kase uvarené v mlé-
ce, nedoslazené zapecené miisli s bilym
mlé¢nym vyrobkem, doplnéné ovocem,
¢i vajicka a chléb. Naopak snidané typu
sladké pecivo - pteslazené ceredlie, slad-
kosti - nejsou vhodné a povedou k prud-
kému rozkolisani glykémie, ktera bude
pretrvavat po dlouhou dobu.

Pravidelnost a 5 malych porci

Jist pravidelné ano, ale neznamena to,
Ze musime potfad néco pojidat. Naopak
je dulezita i urcitd doba la¢néni. Dospély

neznamend, Ze naSe télo dokdze pfi-
jmout. Vyrobci to ¢asto fesi , konskymi*
ddvkami, coz muze vést k rizikovému
predavkovani. Spoléhat se na dopliiky
jako na zdroje potifebnych latek neni
tou spravnou cestou. Kazdopadné po-
kud mozno vzdy volte volné prodejny
1ék misto potravinového dopliku. At
uz léky na predpis nebo ty volné pro-
dejné podléhaji nejen ptiregistraci, ale
i pfi vyrobé, distribuci i vydeji v 1ékar-
nach ptisnému legislativnimu procesu.
U volné prodejného 1éku sice nepotie-
bujete recept, ale mate zaruku v obsa-
hu a bezpec¢nosti. Potravinové dopliiky
totiZ mohou byt kontaminovany tézky-

,DLE VYZKUMU PIVO KVULI OBSAHU ALKOHOLU, COZ JE
TOXICKA LATKA, ROZHODNE NENi VHODNE V REGENERACI
PO SPORTOVNIM VYKONU. ORGANISMUS SE MUSI
POPASOVAT S ODBOURAVANIM ALKOHOLU, CiMZ SE
ODSOUVA DOBA REGENERACE.“

¢lovék nepottebuje mit svacdiny, muzete
jist klidné pouze dvakrat, poptipadé tri-
krat denné. Nicméné je podstatné doprat
sijidlo pokud mozno vzdy ve stejnou den-
ni dobu. Diky tomu je organismus 1épe
pripraven na ptijem potravy a nasledny
pokrm je snadnéji zpracovan. OvSem
détem, dospivajicim a sportovetim bych
z dvodu zajisténi zvySeného energetic-
kého ptijmu a castéjsiho ptisunu bilkovin
doporucila urcité pét jidel denné.

Dopliky stravy nahradi chybéjici Ziviny

Cenné latky z potravinovych do-
plnka maji vét§inou mizivou vstteba-
telnost. Co je uvedené na obalu, jesté

mi kovy, hormony, které naopak télo
budou zatézovat.

Cerstva je lepsi nez zmrazena

MraZeni je efektivni metoda uchovavani
potravin. Pokud je zelenina a zralé ovoce
posbirano a do ¢tyfiadvaceti hodin zamra-
Zeno, zachovava si az devadesat procent
cennych latek. K vyraznému ubytku zivin
dochdzi az pti uchovavani zmrazenych po-
travin déle nez $est mésica.

Vétsina vyrobc zeleninu pted zmraze-
nim tepelné spafi, takzvané blansirovani,
coz vede k ubytku vitamint. Proto je nej-
lep$im zptsobem si potraviny zamrazit
doma. V zimé pak takto zamrazena zele-
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nina a ovoce bude zdravéjsi nez ta skla-
dovana ¢i dovezena ze zahranici, u které
plody navic sklizeji jesté nedozralé, aby vy-
drzely dlouhou prepravu, a dozravaji ume-
le v chladicich boxech nebo v atmosféte
s etylenem. To vSe pak negativné ovliviiuje
jejich chut, viini a obsah vitamind ve srov-
nani s plody zrajicimi pfirozené na slunci.

Omyly sportovni vyzZivy

Tento ndzor panuje mezi celou fadou
sportovcl. Dokonce i prof. MUDr. Jan
Pirk, DrSc., ohodnotil pivo, vcetné neal-
ko piva, za nejlepsi napoj, které kdy lid-
stvo vynalezlo. Pivo oznacil jako nejlepsi
iontovy napoj, zejména po sportovnich
vykonech.

Dle nejnovéjsich védeckych vyzkumt
pivo kvtili obsahu alkoholu, coz je toxicka
latka, rozhodné neni vhodné v regene-
raci po sportovnim vykonu. Organismus
se musi popasovat s odbouravanim alko-
holu, ¢imz se odsouva doba regenerace.
Poté, co se alkohol zac¢ne vstiebavat do
krve, dojde v nasem téle k zablokovani
uvolnovani diuretického hormonu va-
sopresinu, ktery hospodati s t€lesnou vo-



dou. Proto si po vypiti piva musime Castéji
odskodit na toaletu, to muze prohloubit
dehydrataci, nedostatek vody v téle.

Ovsem tim neprichazime jen o tekutiny,
moc¢ se nesklada pouze z vody, ale i o dile-
zité elektrolyty, které bychom méli naopak
po sportovnim vykonu doplnit, a ne jejich
ztratu jesté zesilit. Nedostatkem tekutin
v téle houstne krev, tim se rovnéz zpoma-
luje regenerace. Alkohol ma také negativni
dopad na svalstvo. Vyvstava otazka, zda
nealkoholické pivo mtiZze byt vhodnou al-
ternativou k pivu po vykonu? Za mne ano,
ale jako doplnék pitného rezimu a bude
potieba zajistit predevsim piisun sodiku
z jiného zdroje.

Doplnky stravy jsou zaklad

Jak jiz samotny nazev napovidd, pouze
mohou néco doplnit, ale nic nenahrazu-
ji. Mohou skvéle poslouzit v situacich,
kdy je napiiklad nemozné konzumovat
ptirozenou stravu z dtvodu cestovani.
Nebo po vykonu, kdy sportovec nedoka-
Ze poziit normadlni jidlo.

€im vice bilkovin, tim lépe

Mnoho sportovel si mysli, Ze zvySeny
pfisun proteint neni viibec redlné zajis-

<
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tit prirozenou stravou. Potfeba bilkovin
u sportovcl a obecné dospivajicich se do-
porucuje v mnozstvi 1,3 — 1,6 g bilkovin
na kilogram hmotnosti, coz rozhodné 1ze
pokryt i bez bilkovinnych preparatd. Pti-
jem nad 2 g je nadbytecny, télo prebytek
vyloudi a efekt to neptindsi.

Neékteti sportovci povazuji za zdroj bil-
koviny pouze maso, ryby, vajicka a mléc-
né vyrobky. A opomiji obilniny, zeleninu
a lusténiny, které rovnéz dodavaji bilko-
viny. Pii smiSeném stravovani, tedy kom-

binaci zivocisné a rostlinné stravy, ziska-
vame vSechny potfebné aminokyseliny,
coz jsou takové , kosticky“, ze kterych se
bilkovina sklada, a neni potieba se bat
néjakého nedostatku.

Kdyz sportuji, mohu jist cokoliv

Sportujici maji vys$i mnozstvi svalové
hmoty, tim padem vyssi bazalni meta-
bolismus, ¢asto lepsi metabolickou fle-
xibilitu. Jinymi slovy jim to 1épe spaluje.
Stihla linie ¢i osvalené télo je$té nezaru-
Cuje pevné zdravi. V jidle a piti nejde jen
o kalorie, ale i o dal$i nutrienty, jako jsou
vitaminy, mineraly, vlaknina, latky s an-
tioxida¢nim uc¢inkem a dalsi stopové prv-
ky, které rozhoduji o tom, jak se citime,
jak vypadame a zda se budeme tésit pev-
nému fyzickému i psychickému zdravi.

Po vykonu je potfeba se narvat céckem

Pii cviceni vznikaji volné radikaly s oxi-
da¢nim ptisobenim, které ve vét§im mnoz-
stvi mohou poskozovat bunky. Logicky to
nabadd uzit naptiklad vitamin C, ktery je
silnym antioxidantem a ptisobeni neutrali-
zuje. Na druhou stranu prave volné radika-
ly funguji jako signal spoustéjici adaptaci
svall. Vysoké ddvky antioxidantt, typicky
vitaminy C a E, sice sniz{ oxidacni stres, ale
zaroveil omez{ signdlni drahy spojené s hy-
pertrofii a zvySovanim odolnosti svalt.

Umeélé (doplitkové) antioxidanty z po-
travinovych doplnkt regeneraci po vy-
konu nezrychluji a ve vyssich davkach
mohou tedy tlumit zadouci adaptacni
procesy po tréninku. Nizké az stfedni
davky antioxidanta, kterd ziskdme z béz-
né stravy, jako je napriklad ovoce, zele-
nina, ofechy, naopak podporuji zdravi
i regeneraci a tréninkovou adaptaci ne-
narusi.

OcCima experta

Tréninkem nalacno nezhubnete

LVSechny tuky jsou Spatné. Napfiklad tuky z morskych ryb EPA a DHA jsou pro
¢lovéka zcela nezastupitelné. Kyselina alfa linolénova je dokonce zarazena mezi
tzv. esencialni, tedy mezi tuky, které musime dodavat stravou, pro jeji pozitivni vliv
na ob&hovy systém, na prevenci cukrovky druhého typu. Dale jsou tuky i nositeli

v tucich rozpustnych vitamind, kde napfiklad vitaminu D ma vétSina populace velky
nedostatek. Zajimavy je i efekt tzv. MCT tukll na redukci pfi cviceni. Pak je to nazor,
Ze trénink nalacno je nejvhodnéjsi pro hubnuti, kdyZ se dnes jiz vi, Ze i mala davka
bilkovin a sacharidi pred tréninkem zlepSuje vykon na tréninku nebo pfi zapase. Na
druhou stranu pozitivni vliv treba konzumace samotnych BCAA pred tréninkem se
nepotvrdil, v soucasnosti stanovisko odbornych spoleénosti hovoii o plnohodnotném
jidle pred tréninkem, které obsahuje jak bilkoviny, tak sacharidy i tuky.“

RNDr. Pavel SUCHANEK, nutriéni terapeut
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O REFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Zdravi hracu az
na prvinim miste

s VvV O

acu az

Fotbalova Premier League dlouhodobé patfi mezi nejkonkurenceschopnéjsi sportovni soutéze
na sveté. Jeji uspéch stoji na kombinaci vysoké urovné hry, atraktivni a férové podivané. Kazdy
tym muze v prabéhu sezony porazit jakéhokoli soupere, coz se v poslednim ro¢niku potvrdilo

i na evropské scéné. Za touto vyrovnanosti stoji mimo jiné strategické rozhodnuti ligy stavét vse
na trech pilirich - nejlepsSich hracich, trenérech a rozhoddich.

oderni fotbal neni jen o technice,

taktice a kondici. Prostfedi klade
mimoradné fyzické i psychické naroky.
Hraci dnes hraji vice utkani, cestuji na
vétsi vzdalenosti, Celi vyssi intenzité hry
a neustalé medidlni pozornosti. Pfihléd-
neme-li k tomu, Ze kariéra profesionalni-
ho fotbalisty muzZe trvat relativné kratce,
je zfejmé, Ze systematickd péce o jejich
zdravi je pro celou soutéz klicova.

Jak ale udrzet Spic¢kovou troven hry
v extrémné ndrocném prostiedi moderni-
ho fotbalu? Premier League (PL) spole¢né
s kluby dospéla k rozhodnuti vytvorit spe-
cializované oddéleni Elite Performance,
které ma za kol se systematicky vénovat
zdravi a dlouhodobému rozvoji hract.
Liga i jeji ucastnici se tak zavazali sdilet
své zkuSenosti, data i postupy a spole¢né
budovat jednotny ptistup k ochrané hra-
¢a. Nové vzniklé oddéleni ma podporo-
vat nastavovani standardt, koordinovat
iniciativy a pfendset nejlepsi praxi napti¢
kluby a akademiemi, aby kazdy hrac¢ bez
ohledu na misto ptsobeni mél pristup
k péci na nejvyssi tirovni.

Komplexni pristup k péci

Oddéleni Elite Performance se vénu-
je Ctyfem zasadnim oblastem: zdravi
hraca, vykonnostni podpote, fizeni ka-
riérniho pfechodu mezi vykonnostnimi
urovnémi a rozvoji systémd. Spole¢né

tvofi uceleny ramec, jenz zajistuje od-
povidajici péci kazdému hraci, bez ohle-
du na vék nebo pozici v hierarchii.

Zdravi hrac¢a tak neni vnimdno jako
doplnkovy aspekt, ale jako centrdlni pr-
vek celkové vykonnosti. Liga se soustie-
di na prevenci problémi, dlouhodobou
podporu sportovcil a tvorbu prostfedi,
které respektuje fyzické i psychické
potieby fotbalisti. Zdroven propojuje
kluby tak, aby se tspésné postupy S$i-
tily napti¢ soutézi a zadny hrac nebyl
znevyhodnén kvalitou péce, kterou ma
k dispozici.

Prevence zranéni a nemoci

Jednim z nejvétsich projektt PL je d-
sledné sledovani zranéni a nemoci na-
pri¢ soutézi. Liga sbird anonymizovana
data z prvnich tymu i akademii, v nichz
mladi hraci zacinaji Casto jiz v deviti
letech. Kluby tak ziskavaji moznost po-
rovnavat vyskyt jednotlivych typt zra-
néni s ligovym prumérem, identifikovat
rizikové faktory a upravovat tréninkové
procesy.

Tento datovy ekosystém umoznuje lize
véas zachytit vznikajici trendy. Pokud
napiiklad za¢ne rust pocet svalovych
zranéni nebo specifickych draz, muze
PL okamZité reagovat — svolat odborniky,
iniciovat konzultace s kluby ¢i doporudit
Upravy v tréninku a regeneraci.
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TEXT: MICHAL JEZDIK

Data ptitom neslouzi jen jako kontrolni
nastroj, ale predevsim jako podklad pro
kontinudlni vzdélavani fyzioterapeutd,
kondi¢nich trenéru a lékatskych tymu.
Zvysuji kvalitu rozhodovani a pomaha-
ji klubtim udrZovat hrace v optimalnim
stavu béhem celé sezony.

Ochrana mozku

PL byla prvni soutézi na svété, ktera
zavedla oficidlni, pravidly podloZeny pro-
tokol pro ochranu zdravi mozku a feSeni
otfest hlavy. V dobé, kdy se téma neuro-
logického zdravi stava ¢im dal intenziv-
néji sledovanym celosvétove, predstavuje
tento krok zasadni posun smérern k bez-

Systém kombinuje povinné vzdelavém’
pro hrace, trenéry i zdravotniky s presné
definovanymi postupy hodnoceni pted in-
cidentem i po ném. Zcela zasadni inovaci
je zapojeni videolékatského operatora pii-
tomného na kazdém utkani. Tento speciali-
sta sleduje zdznam v redlném Case, identifi-
kuje podezrelé momenty a mliZe upozornit
realiza¢ni tym na potencialni riziko.

Diky této technologické i metodické
podpote doslo v poslednich dvou letech
k vyraznému zlepSeni standardl péce.
Poranéni hlavy se zachytavaji rychleji,
hradi jsou vysetteni dikladnéji a proces
navratu do tréninku a utkani je bezpec-
néjsi. Protokol se stal nejen ndstrojem

FOTO: CTK/AP



okamzité reakce, ale i inspiraci pro dalsi
soutéze po celém svéte.

Dusevni pohoda hract

Dusevni zdravi tvoti nedilnou soucast
celkové vykonnosti moderniho sportov-
ce. PL proto vytvofila program Shared
Space zaméfeny predevSim na mladez-
nické akademie, v nichz je potfeba péce
nejvetsi. Mladi hradi totiz Casto Celi tlaku
na vykon, nejistoté spojené s prechody
mezi kategoriemi a ocekavanim okoli.

Shared Space propojuje odborniky
z ruznych oblasti - psychology, nutri¢ni
poradce, socialni pracovniky, fyziotera-
peuty i 1ékate - do jednoho spole¢né fun-
gujictho systému. Umoznuje jim sdilet
informace, koordinovat pfistup a vytva-
et personalizované plany podpory.

Klicovym prvkem je prostiedi zaloZené
na davéte a oteviené komunikaci. Pro-
gram se zameéfuje nejen na feSeni pro-
blémd, ale také na jejich v¢asné odhaleni
a prevenci. Mladi hraci se udi, ze mluvit
o svych obavach, stresu nebo nejistoté je
normalni soudasti profesiondlniho ristu.

Z dlouhodobého hlediska tak PL
nechrdni pouze zdravi sportovcu, ale

podporuje jejich osobnostni rozvoj a pfi-
pravuje je na vyzvy, které s sebou profe-
sionalni kariéra prinasi.

Lidr moderni sportovni péce

Zdravi hra¢t dnes znamend vice nez
pouhou absenci zranéni. Zahrnuje kom-
plexni podporu fyzické kondice, psychic-
ké pohody, regenerace i dlouhodobého
rozvoje. PL se snazi byt v tomto sméru
globalnim lidrem - nejen pomoci dat
a technologii, ale i vytvafenim systémd,
které podporuji kazdého hrace napftic¢
klubovou strukturou.

Liga vytrvale nastavuje nové standardy
a ukazuje, ze Spickovy vykon a vysoka kon-
kurenceschopnost mohou fungovat ruku
v ruce s hlubokym respektem ke zdravi
a potfebdm sportovcil. V dobé, kdy se fot-
bal stava ¢im dal rychlejs$im a narocnéj-
$im, predstavuje pravé tento pristup cestu
k dlouhodobé udrzitelnosti celého sportu.

Premier League tak nabizi model
péce, jenz propojuje vysokou narocnost
moderniho sportu s dlrazem na lidsky
aspekt hry a ukazuje, Ze ochrana hraca
neni omezenim, ale naopak predpokla-
dem pro vrcholny vykon.
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MICHAL JEZDIK

« Vedouci sportovné metodického Gseku 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. O



[IHLAS TRENERA

Najdi rovhovah

Skateboarding je sportem, ktery laka mladou generaci, a soucasni teenageri v mnohém urcuji
trendy rychle se rozvijejiciho sportu, ktery bude za dva roky uz potreti v programu olympijskych
her. Reprezentacni tym vede jako trenér Jan Basny, ktery nechava nahlédnout do pripravy
nejlepSich ¢eskych jezdcl pohanénych nadéji na start na OH 2028 v Los Angeles.

Proc a jak jsem se stal trenérem?
JVlastné to byl takovy pFirozeny vyvoj v mé
kariére skateboardisty. Sam jsem zacal
jezdit od mladych let, Gc¢astnil se zavodd,
vyjizdél i na velké zavody do svéta.
Néjakou dobu jsem délal i rozhodéiho
Svétového poharu po nékolika

svétovych zastavkach a vidél jsem, jak

f

TRENER SKATEBOARDINGU
JAN BASNY

Narozen: 17. 6. 1988

Uspéchy v aktivni kariéfe: finale FISE World Tour
v Ciné, semifinale World Cup Jackalope Kanada,
findle KingOfKuta Indonésie

Trenérské tispéchy - s Laurou Zackovou:

18. misto MS v Rimé (2024), 14. misto SP

v Japonsku (2025), 1. misto MCR (2024), na
WCS v Kanadé 1. a 2. misto, v USA 2. misto,

1. misto World Rookie Tour svétové finale (2024)
S Vilémem Jakesem: 6. misto Mystic Skate Cup
a 1. misto MCR (2025)

skateboarding funguje i z druhé strany,

a to mé bavilo. S kolegou jsme otevreli
skate halu v Praze a na to navazali skate
Skolu a klub. Tam jsem zacal trénovat
mladé a vySlo z toho v budoucnu hned
nékolik mladych mistrd republiky. Vlastné
s tim pracujeme doted a diky mladym
skateboardistim mame i aktualni
reprezentaci ve skateboardingu, kterou
vedu s cilem OH 2028.“

Moje nejsilnéjsi vlastnost?

,UCit se z chyb, umét je spravné prenést
do aktualni formy pro daného sportovce
a pracovat s tim. Sam jsem jezdil velké
zavody, vim, co jsem délal dobfe a co
Spatné. Mam kolem sebe spousty
lokalnich i svétovych profikd, jsem s nimi
v kazdodennim styku a vétSinou to

jsou kamaradi. VSichni se stale u¢ime

a dulezité je o tom mluvit, co je Spatné,
co zrovna jde a nejde. KdyZ o tom trenér
umi spravné mluvit a sportovec s tim pak
umi pracovat, to je za mé silna vlastnost
trenéra.”

TEXT: JIRI NIKODYM

praci, a podle mé to je perfektni priklad
pro vSechny jezdce, ktefi maji podobné
cile.”

Jakymi hodnotami se fidim jako trenér?
~Skateboarding celkové je spiSe kultura

a my, ktefi zavodime, ji bereme prosté
jen vic sportovné. TakZe moje hodnoty
jsou zaloZeny na vice otevieném vztahu

s jezdci. Ve sportu, ktery délame, je to
urcité potreba a pracuji jen s jezdci,

ktefi maji stejné cile a hodnoty. V praxi
fungujeme nejvice ve formé kratkodobych
a dlouhodobych cild, mluvime o nich,

a plany pripravujeme tak, abychom tyto
cile plnili. KdyZ se trenér se sportovcem
zvladne drZet planu, je to na dobré cesté.
Jakmile trenér vidi ¢asté premlouvani,
klickovani atd., néco neklape a je potreba
to akutné fesit.”

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy dostal?
,Nevsimat si ostatnich. Nas sport je
hodné specificky, co funguje u jinych,
nemusi fungovat u nasich sportovcu.”

Co na mé mélo nejvétsi vliv?

,Nejvétsi vliv na trénovani urcité maji
vysledky. A tim nemyslim zavody, ale
vidét, kdyZ moji sportovci maji Uspéch

a radost, néco dokazi. At uz je to novy
odjety trik nebo cesta a zazitky ze zavodu
nebo soustfedéni. Je to pak motor, ktery
mé jako trenéra zene dopredu. A pokud
bych mél fict, kdo na mé mél nejvétsi vliv,
tak stoprocentné Tomas Vintr, aktualni
trenér Slovaka Richarda Turyho, ktery

se dostal na OH do Parize a zajel tam
krasné paté misto. Dokazal vSem okolo,
Ze to jde, kdyZ €lovék doopravdy chce

a je schopny tomu néco obétovat. Trenér
s jezdcem toho dosahli spolu tvrdou
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LJit do toho, co délam, naplno. Jako
trenér musite hodné obétovat, hlavné
osobniho ¢asu. Tohle si malokdo umi
predstavit a jit do toho. V zavodni sezoné
neexistuji volné vikendy, mimo zavodni
sezonu zase mate porad pripravu. Osobni
Zivot je tézky sladit dohromady, ale jde to.
Musi si ¢lovék najit v tomto rovnovahu,
jinak vyhoii.“

Co se mi opravdu povedlo?

,Dat dohromady funkéni reprezentacni
tym, ktery je schopny na zavodech
konkurovat svétu. Nase tréninkové
moznosti nejsou tak velké jako u zemi,



u, nebo vyho

Laura Zackova,
patnactilety talent
v péci Jana Basného
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které dominuji, a stejné jsme s nimi
schopni drZet krok.“

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou miij
sportovec nestoji?

»Jak jsem se zminil vySe, v naSem sportu
mame mezi sebou vice otevieny vztah.
Kdyz citim, Ze je néco v neporadku, je

to vidét hlavné na vykonech. Je potieba
o tom hned mluvit, co je Spatné nebo

co se déje. Troufnu si fict, Ze se zatim
nestalo, abychom né&jaky problém
nevyresili.“

Stava se mi nékdy, Ze si viibec nevim
rady?

,UrGité stava a je to normalni, kdyZ si
¢lovék nevi rady. Beru to jako novou vyzvu,
hledam Ffeseni, pomoc odjinud. Clovék
jako trenér nemUze vyfesit vSe sam, kazdy
jezdec ve skateboardingu je specificky

a najit feSeni obCas neni jednoduché, ale
kazdy problém je pro mé vyzva.“

Potiebuje trenér vic vzdélani, nebo
Zivotni rozhled?

JTézko fict, ja jsem nechodil na sportovni
Skolu, nemél nikdy vzdélani sméfované
k trénovani nebo sportu, vSe vzniklo, da
se fict, Zivotem. Skolu jsem si dodélaval
s trenérskym zamérenim priblizné deset
let zpét.“

Cim se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

,Nejvice asi zkuSenostmi ze zavodd,
spole¢nymi tréninky s tymy z jinych statd
a spolecnymi diskusemi s trenéry. Kdyz
se ale podivam zpétné s jezdci na zavody,
vSe rozebereme, je to zaroven nejvétsi
inspirace pro dalsi vykony.“

U c¢eho si nejlip odpocinu?

»Aktuadlné mam dveé véci. V kuchyni

u vareni, u kterého vypnu. A zacal jsem
surfovat, nebo alespon se o to snazit.
Byt uprostred oceanu a spoléhat pouze
na sebe chce naprostou soustredénost,
pripravu a odhodlani. Zaroven je to
podobny freestyle sport se sporty, které
délam cely zivot. Surfovani se uéim od

_)



[IHLAS TRENERA

zakladnich krokd, tak je mi prijemné
délat pravidelny progres a uZivat si to.“

Kdy a jak se da poznat, Ze ma dité
predpoklady byt kvalitnim a GspésSnym
skateboardistou? Na co se jako trenér
divam?

L,UrCité zapal pro skateboarding a nadseni.
Talent ma vice zplsob, a kdyZ clovék vidi
hlavné zapal a nadSeni, da se toho hodné
dal rozvijet. V nasich zac¢atcich se zacinalo
jezdit treba néco mezi desatym a tfinactym
rokem, dnes k ndm do skate Skoly pfijdou
décka okolo CtyF let a uzZ uméji diky rodicim
stat na skejtu. Trenér vétSinou pozna,

zda to dité bude bavit, dllezité je netlacit

a udélat si z toho zabavu.”

Jak vypada trénink skateboardisty?

Co vsechno kromé jezdéni na prkné je
treba délat, z ¢eho se sklada priprava?
~Pro profesionalni sportovce, ktefi
trénuji pomalu 24/7, je téZké pochopit,
Ze profesionalni skateboardista obcas
nema treba zadnou pfipravu. Prosté si
hodi skate pod nohy a je schopny udélat
trik tfeba z patnacti schodd na zabradli
bez vétsi pripravy, prosté to ma v nohach.
Ano, musi se to nékde naucit, bez toho
to nejde, ale nékdo to ma v sobé. Pak je
druha strana jezdcd, ktefi si svij talent
vydrou a trénuji denné nékolik hodin
téZSi a tézSi triky, maji tréninkové deniky,

pripravuji se postupné k vykonim atd. To
je pravé to hezké na skateboardingu, Ze si
ho kaZdy mdZe uchopit, jak chce a jak je
mu to nejvice prijemné. My s reprezentaci
pracujeme vétSinou s trikovym zakladem
pro zavody a kaZdy trik pak rozvijime
podle moznosti jezdce. Trénuji se asto
jizdy a do nich dosazuji jezdci nové a tézsi

Radost trenéra
s Laurou Zackovou

aktualné armady mladych déti, které jdou
strasné rychle dopredu a diky tomuto
trendu radéji ani nechci védét, kam se
skateboarding dostane za par let.”

Jak se zménil skateboarding zafazenim
na OH a kdo z Gechii ma nejvétsi Sanci
se do LA2028 dostat?

,V JAPONSKU A V ASIJSKYCH ZEMICH JSOU AKTUALNE
ARMADY MLADYCH DETI, KTERE JDOU STRASNE RYCHLE
DOPREDU A DIKY TOMUTO TRENDU RADEJI ANI NECHCI
VEDET, KAM SE SKATEBOARDING DOSTANE ZA PAR LET.

triky, které se postupné uéi. Casto k tomu
pouzivame tréninkové deniky, diky kterym
jezdec a trenér vidi, jaké triky zrovna

jdou a na jakych prekazkach. To se pak
upravuje podle danych zavod, aby z toho
vznikla pro urcity zavod ta nejlepsi jizda.”

Jaké jsou nejnovéjsi trendy v nasem
sportu?

.10 je otazka, na kterou se mé porad
nékdo pta, a upfimné nevim, jak
odpovedét. Trendy a obtiznost jdou
strasné rychle dopredu, déti jezdi Iépe
nez dospélaci, délaji obtizné triky na
vétSich a vétSich prekazkach. Treba

v Japonsku a v asijskych zemich jsou
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~Skateboarding bude na OH uZ potreti.
Siroké okoli uz to tak bere a myslim

si, Ze diky zafazeni naseho sportu do
olympijského programu se nam oteviel
velky okruh moZnosti. At uz od staveb
novych skatepark( v kaZzdém mést€,
tak po nové krouzky, skate Skoly, kluby
a mnoho dalSiho. Aktualné v reprezentaci
mame hlavné mladé jezdce, za muze

je to Vilém Jakes (21 let), ktery drzi ve
svétovém rankingu 69. pozici. A za Zeny
mlada Laura Z&ckova (15 let) ktera drzi
aktualné 21. misto a ma zatim nejvétsi
Sanci kvalifikovat se do Los Angeles,
kam se dostane 22 nejlepsich z kazdé
kategorie.“
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COACHING 1 otazka / 13 odpovédi
TEXT: MICHAL JEZDIiK
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Ktera JINA
OBLAST zivota
mela nejvetsi

VLIV na vasi
kariéru?

TOMAS VERNER

krasobrusleni / mistr Evropy (2008), 3x G¢astnik ZOH (2006, 2010,
2014), zakladatel a trenér v akademii Tomase Vernera

»Nejvétsi vliv na mou kariéru méli rodice

a jejich podpora mych sportovnich aktivit.

Dbali jiz od zaatku na akademické vysledky

na prvnim misté a sportovni Gspéchy aZz na

misté druhém. Neznamenalo to nosit doml
samé jednicky, ale bez dobrych studijnich vysledki bych
se dale nemohl vénovat sportu na vrcholové Urovni. DalSim
faktorem bylo Stésti na trenéry, jichZ jsem nevysttidal velké
mnozstvi a kazdy z nich mé formoval a sméroval spravnym
smérem svym osobitym pristupem. Na vSechny své trenéry
vzpominam v dobrém a jsem kazdému z nich za néco
vdécen. Pro svou profesi hledam inspiraci u Uspésnych
trenérd jinych sportd, ale také v osobnich pribézich
sportovnich ikon, jakymi jsou tfeba Andre Agassi, Rafael
Nadal nebo Lewis Hamilton. Inspiruje mé i spoluprace
s experty na pripravu sportovcl. Za vSechny bych zminil
MUDr. Jifiho Dostala a Radovana Knapa ze spole¢nosti
Dynaoptic. Obé spoluprace mi doslova a do pismene
otevrely trenérské oci.“
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TORSTEN LOIBL

basketbal / hlavni trenér Levanga Hokkaido (Jap.), ¢len vykonného vyboru
Svétové asociace trenérd FIBA

vV roce 2011 zasahlo Japonsko zemétreseni

o sile 9 stupnd, jaké se vyskytuje jednou za sto
let. S pomoci némeckych darcll jsem na zacatku
Iéta 2011 zorganizoval charitativni tabory pro déti
z oblasti postizenych zemétfesenim v Tokiu. Béhem této doby
jsem se znovu setkal se svou kolegyni, trenérkou Yoko Sato. Zila
na vychodnim pobreZi a priSla o svij dim a vSe, co vlastnila. KdyZ
jsem se své dobré pritelkyné zeptal, jak se ma, fekla néco, na co
nikdy nezapomenu: ,Patiim mezi ty Stastné, protoze jsem stale
nazivu a mohu tu dnes byt.’ Byla to Zivotni lekce, ktera byla také
nesmirné ddlezita pro mou trenérskou kariéru. Pokora, vdécnost
a schopnost vyrovnat se s netispéchy jsou véci, které mi pomohly
stat se lepSim trenérem. Jak ¢asto si stéZujeme na véci, jez

jsou ve skute¢nosti nedllezZité a odvadéji nas od nasich GkolU?
0Od toho okamziku v roce 2011 se povazuji za jednoho z téch
Stastnych, i v dobach, kdy se mi na hfisti nedafilo.”

KAROLINA KRIZENECKA

vedouci komunikace a spolecenské odpovédnosti, Microsoft Ceska
republika a Slovensko

,Nejvétsi vliv na mou profesni kariéru - pracuji
v oblasti komunikace - mél sport. Konkrétné
pozemni hokej mé naucil, Ze silny tym vznika

z rznorodych talentu a vité€zstvi neni jen

o individualnim vykonu, ale o spolupraci, divére
a schopnosti prizpUsobit se a vyuZit potencial téch talentd.
Mezi moje osobni talenty patfila vzdy komunikace, zaktivovani
ostatnich, pozitivni pfistup a zodpovédnost. Tyto oblasti
uplatnuji i pri své praci. Pomahaji mi vést lidi s respektem,
budovat kulturu uéeni a inspirovat ostatni k odvaze zkousSet
nové véci. Propojuji energii sportu s leadershipem v byznysu.“

DANA CECHOVA

stolni tenis / Event Supervisor ve spolecnosti World Table Tennis pofradajici
okruh svétovych turnaju, byvala reprezentantka a olympionicka
,Nejvétsi vliv na moji hracskou kariéru mely
momenty, kdy jsem jako mlada hracka narazela
na vlastni fyzické nebo mentalni limity a také
kontakt s mezindrodnim prostfedim a rdznymi
trenérskymi styly. Ucila jsem se prekonavat
nervozitu, zvladat tlak a zUstat soustfedéna i v téZkych
zapasech. Diky tomu jsem pochopila, Ze Uspéch neni jen

o technice, ale o hlavé, sebed(ivére a ochoté pracovat na sobé
kazdy den. Diky tomu jsem se naucila divat na stolni tenis
komplexné. Nejen pohledem na techniku a trénink, ale jako na
kombinaci psychiky, strategie a respektu k soupefi. Dnes pracuiji
na pozici Event Supervisora ve spolec¢nosti World Table Tennis.
Sport mé naudil discipling, soustfedéni a schopnosti zvladat
tlak. A pfesné tyto dovednosti dnes vyuZivam ve své praci. Kdyz
pripravuji a vedu event, ¢elim neéekanym situacim, potrebuji
se rychle rozhodovat, zUstat klidna a vZdy jednat profesionainé.
Diky tomu, Ze jsem sama byla hracka, dokazu se na event divat
i o¢ima sportovcu, chapat jejich potfeby a vytvaret prostredi,

v némzZ se mohou soustredit jen na vykon. To je pro mé nejvétsi
most mezi moji hra¢skou minulosti a sou¢asnou kariérou.“

JAKUB KUDLACEK
basketbal / feditel mezinarodniho skautingu Charlotte Hornets v NBA

Jednoznacné zdravi. Vzhledem k tomu, Ze nez
jsem ukoncil hracskou kariéru ve 24 letech,
podstoupil jsem 4 operace (3 operace kycli) a mél
6 zranéni, ktera vyZadovala alesporn 6meésicni
rehabilitace, nedokazu si ani predstavit svoji
kariéru bez kazdodenni péce o télo. Prevence, predoperacni Ci
pooperacni rehabilitace nebo zkoumani, co za nové technologie/
metody by mi mohlo pomoci. Kazdopadné to byl zaroven i hlavni
davod, pro¢ jsem zacal velmi brzo premyslet, co budu délat po
hracské kariére a nasledné se na to zacal pripravovat uz b&€hem mé
posledni sezony. To vSe z pohledu networkingu, porozuméni profesi
scoutingu ¢i cestovani a vytvareni si vlastni databaze hraci.“

JIRi NOVAK
volejbal / trenér muZské reprezentace
Vzhledem k tomu, Ze se mUj Zivot pohyboval
vyhradné mezi sportem a skolou, je tézké
jmenovat jinou oblast Zivota. Mohu vsak fici,
Ze mé Castecné ovlivnila a ovliviiuje doba, v niz
jsem stravil mladi. Smysl| pro povinnost, doba,
kdy ¢lovék nedostal nic zadarmo. V soucasné dobé hledam
inspirace v jinych sportech, od trenérli mimo volejbal. Ackoli
nejsem znalec jejich prostredi, o to vic mé zajima pronikat
dovnitf jejich bubliny, sledovat systémy a strategie, jak se
dostavaji do mysli svych hracu, jak probiha komunikace na ose
trenér - hrac. To jsou vyborné inspirace.“

DANIELA VIKTORYNOVA

softball / trenérka juniorské reprezentace

,Pro pfipravenost v mentalni oblasti cerpam
inspiraci i mimo sport. Velky pfinos ma pro mé
rodiGovstvi, které Clovéka vede k tomu byt tou
nejlepsi a nejvice uzitecnou verzi sebe sama
jesté predtim, nez vyjde ze dveri na trénink.
Sllnou inspiraci je také dlouhodobé pratelstvi s mentorem mého
sportu - nase debaty o detailech, hodnotach a pfistupu mi
pomahaiji, jak pfemyslet o tréninku i vedeni tymu. A cestovani.
Dava mi perspektivu, flexibilitu a pomaha mi chapat rdzné
zpUsoby prace s lidmi.”

PETR BAROCH

Séftrenér Baseball Czech

»Ackoli je baseball tymovy sport, na palce i v obrané
stoji hrac¢ v rozhoduijici chvili vzdy sam za sebe.
Mozna pravé proto mé v mladi nejvic ovlivnila
vSestrannost a Siroka sportovni zkusenost, které
jsme ziskavali ve Skole, kdyZ se jesté opravdu
delala gymnastlka atletika, micové hry i bézné Splhy na lané nebo
skoky pres kozu. Diky tomu jsem si vyzkouSel volejbal, basketbal,
fotbal i gymnastiku a kazdy sport mé naucil néco jiného: koordinaci,
odvahu, rovnovahu, reakce nebo tymové vnimani prostoru. Tehdy se
nerozvijel hrac jednoho sportu, ale sportovec jako ¢loveék. V&fim, Ze
pravé tato vSestrannost je zakladem toho, aby z déti vyrdstali nejen
dobii baseballisté, ale hlavné zdravi a pohybové zdatni sportovci.”
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PAVEL SIMACEK

Sachy / velmistr, trenér

»Asi nejvétsi vliv mél (a ma) rozvoj pocitacovych
programu ¢i technologii a internetu. Dlvodem
je obrovska rychlost sdileni informaci. V davné
minulosti bylo tfeba ¢ekat, neZ vyjde ¢asopis Ci
knizka, v sou¢asnosti se skoro vSe déje online.
Inspiraci hledam vSude okolo, ale pokud bych mél zminit jen
jednu oblast, tak mnoho podobnosti vidim v programovani.

Je vhodné tvorit podle spravné nastaveného planu, hledat
rdzné varianty feseni problému a pribézné je vyhodnocovat.
V neposledni fadé naucit se vyradit véci, které nemaji spravny
efekt, a implementovat novinky, které svét vyuziva.“

JANA KNEDLIKOVA
hézena / 6x vitézka Champions League, mnohonasobna mistryné CR,
Madarska a Norska
,Nemyslim si, ze bych mohla urcit pouze
jednu Zivotni oblast, ktera méla nejvétsi
vliv na mou kariéru. V Zivoté prochazime
rdznymi etapami, které formuji nase
rozhodnuti, a tim i budoucnost. Pokusim se
ale vypichnout alespon ty, které, si myslim, mély nejvétsi
vliv. Na Uplném zacatku to byla rodina - odmalicka jsem
byla vedena ke sportu a bez toho by moje sportovni cesta
velmi pravdépodobné ani nezacala. Dalsi vyznamnou oblasti
bylo studium. Uvédomovala jsem si, Ze sport neni na cely
Zivot, a proto jsem chtéla dokon¢it Skolu. Zvladnout Skolu,
tréninky a praxi vyZadovalo obrovskou disciplinu, organizaci
Gasu a cilevédomost. Vlastnosti, které jsou podle mé
nedilnou soucasti Uspéchu. A v neposledni fadé to byl trenér,
z néhoz se stal i Zivotni partner. On mi otevrel o¢i a dodal
sebevédomi, Ze mam na to dosahnout néceho velkého.“

JAKUB BOROVSKY

florbal / manazer komunikace a trenér
.V Zivoté kombinuji dvé pracovni roviny - jsem
h " manaZerem komunikace a témé&rf 15 let také
[, =~ trenérem. PrestoZe tyto role vypadaji rozdilng,
{} ' spojuje je mnoho. Diky moZnosti sledovat
e i v reprezentaci praci florbalového trenéra
Jaroslava Berku a mentéalniho kouc¢e Martina Darka jsem
pochopil, Ze pro rozvoj lidi je naprosto klicovy individualni
pristup. KaZzdému vyhovuje néco jiného. Nékdo potrebuje
tlak, jiny podporu, vedeni, nebo naopak volnost. Neexistuje
jediné spravné feseni a rychlé soudy jsou ¢asto omyl. Velky
vliv na mé méla i rodina. Ta mé naucila, jak cenné je, kdyz
¢lovék dostava upfimnou podporu, ale také to, Ze ji nemizZeme
ocekavat od vSech. Pravé pochopeni rozdilnosti lidi a jejich
potfeb mé vyrazné posunulo nejen v profesi, ale i v osobnim
Zivote.“

INZERCE

CESTA K USPECHU VEDE
PRES TRVALE HODNOTY

A FAIR PLAY.

GREGORY GAULTIER
squash / mistr svéta (2015), byvala svétova jednicka

,Nejvétsi vliv na moji kariéru mimo squash
mélo jednoznacné to, Ze jsem zaloZil rodinu.
Kdyz jste mlady a sdm, mate tendenci
i vlozZit Gplné vSechno do sportu - veskery
tlak, vSechny nadéje i vlastni identitu
soustredite do jedné jediné oblasti. Ve chvili, kdy jsem mél
déti a rodinu, se mUj zivot vyrazné vyrovnal. Zacal jsem
se jinak divat jak na squash, tak na Zivot obecné. Vyhry
pro mé samoziejmé porad hodné znamenaly, ale naudil
jsem se mnohem |épe zpracovavat i porazky, protoZe
jsem mél v Zivoté jesté néco dalSiho, co mé naplnovalo
a délalo stastnym. Tenhle odstup mi pomohl snaz se pres
neuspéchy prenést a zamérit se na pozitivni véci, které mi
v dlsledku pomohly ve vykonnosti.“

NIKOLA KUGEROVA
predsedkyné Komise sportovcl COV, olympionicka

,Urcité ve Skole. Presto, nebo praveé proto,
Ze jsem méla od 5. tridy individualni studijni
plan (a i predtim jsem ve Skole hodné
chybéla), byla jsem asi vZdycky docela
studijni typ. Nebo spi$ jsem byla hodné
zwdava Ne Ze bych méla samé jednicky, ale dokazalo mé
nadchnout hodné véci a obcas jsem si brala na gymnaziu
predmét navic, protoZe jsem se prosté nedokazala
rozhodnout. Diky skvélym uciteliim humanitnich oborii mé
to nakonec nasmérovalo na historii, kde mi i na vysoké
Skole navic dali individualni studijni plan. Strasné mi
vyhovovalo stfidat dva svéty - klidnou historii, ktera mé
hodné formovala jako ¢lovéka a nikdo tam nic nevédél

0 sportu, a dravy sport v prevazné muzském kolektivu.
Prostredi vysoké Skoly mé hodné kultivovalo, pomahalo

mi udrZovat si prehled a myslim, Ze i diky tomu mé bavil
sport tak dlouho. Je tézké vybrat jednu oblast. Myslim, Ze
to nejduleZitéjsi je vzdycky rodina. Ja méla to Stésti, ze mé
moje rodina ke sportu nejen privedla, ale hlavné mé v ném
podporovala, a mozna nékdy i pushovala ve chvilich, kdy
jsem neméla tolik motivace. Kdyz je ¢lovék mlady, chodi do
Skoly a jeho kamaradi maji spoustu ¢asu na jiné aktivity, nez
je sport, je nékdy naroéné se odliSovat a nemoci zaZivat to
stejné, co vrstevnici. Ale my to méli doma vzdycky jasné dané
a ja to brala tak, Ze prosté je trénink a ja tam jdu. Spoustu let
jsem v lété viastné trpéla a pamatuji si na ten pocit na jare,
kdy jsem byla ve stresu, Ze ted prichazi ta ¢ast roku, kterou
nemam rada. Cista dfina a spousta trénink(, které prosté
zabava nejsou. Ale patfilo to k tomu a i tim, Ze jsem byla
soucasti vétsiho oddilu, mi to nepfislo tak divné. Na trénink
a na soustredéni jezdili vSichni, tak ja taky! A méli jsme
vybornou partu. Navic se mnou sportoval i starsi bracha,
takZe to prosté bylo dané a makalo se. Diky tomu jsem

u toho vydrZela. V puberté je to opravdu zasadni.”

FOSFA h

Life Science



[JPSYCHOPROSTOR SAMPIONU

Neviditelna
mapa hry

Je uplné jedno, jestli hrajes fotbal, basket, hokej nebo
volejbal. Mi¢ je sice v kazdé hre jiny, prostor rlzny,
pravidla rozdilna. Ale hra v hlavé funguje porad stejné.
Kdyz si odmyslime emoce, hesla na plakatech a véty typu
,musime chtit vic“, zjistime jednu prostou véc: tymové
hry funguji na velmi podobnych principech. A kdyz se
néktery z nich poroucha, je to vidét okamzité. V pohybu,

v zavahani, v tom zlomku vtefiny, kdy se tfeba néco mélo

stat - a nestalo.

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

Prévé o tom jsme si cely minuly rok
povidali u jednoho kulatého stolu.
Sedavali u néj ,velci kluci“, nékdy i vel-
ké holky, ze svétového sportu, univerzit
a mist, kde se premysleni bere vazné.
Zajimalo nas, jak funguje hlava hrace.
A ¢im déle jsme se kolem toho stolu se-
tkavali, tim jasnéjsi bylo, Ze nejde o jed-
noduchou odpovéd. Ze hledime do
zvlastniho prostoru, kde se potkava po-
hyb s myslenkou, instinkt s uc¢enim, klid
s chaosem. Dovolili jsme si ten prostor

pojmenovat jako psychoprostor Sampio-
nd. Setrvdme u néj i naddle cely leto$ni
rok, ale ted'je ¢as na malé shrnuti, a ten-
tokrate bez diskutujicich.

Tak tedy postupné jsme odhalovali, ze
hra neni jen souet béhu, prihrévek a sttel.
Zlepsime kondici, techniku, sehranost -
a ono se to né€jak dostavi. Jenze nedostavi.

Protoze hra neni soucet. Hra je ply-
nouci rozhodovani. A za rozhodnutimi je
herni mozek.

Ovsem hrac ve hfe nema cas pfemys-
let. Nemuze se zastavit a premitat: ,Tak
ted mam tfi varianty feSeni, kterou vy-
beru?“ Hrac vidi, citi a bleskové jedna.
A Casto diiv, nez si viibec sta¢i uvédomit,
proc zvolil pravé tohle feseni. Prave tady
se lame chleba. Prave tady vznika rozdil
mezi tim, kdo hru jen hraje, a tim, kdo ji
skute¢né ridi.

Moderni hra je navic dobfe maskovany
zlodéj. Krade cas, krade prostor, krade
pohodli. Ne proto, zZe by byl zlomyslny,
ale protoze se vyviji. VSechno se neuvéri-
telné zrychluje. A kdo tomu neptizptiso-
buje hlavu, ztstane pozadu.

Jedna véc se v celé sérii kulatych stolt
ukdazala naprosto jasné: instinkt neni ne-
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pitelem my$leni. Instinkt je skryté mys-
leni téla, které uz nepottebuje mluvit na-
hlas, prosté rozhoduje nezavisle na nasi
vuli - na tom, co chceme. Je to my$leni,
které se za léta tréninku a hry pfesunulo
nékam hloubéji. Pod hladinu védomi.

To, ¢emu fikame cit pro hru, neni ma-
gie. Je to pamét. ZkuSenost. Opakovani.
Tisice situaci, které si té€lo i hlava pama-
tuji driv, nez ptijde ¢as o nich mluvit.

A herni vidéni? Nemd nic spolecné-
ho s osttejsim zrakem. Jde o lep$i ¢tend.
Spi¢kovi hradi nevidi vic neZ ostatni, ale
vidi jinak. Nepfilepi se o¢ima k mici, ale
vnimaji prostor. Skenuji, pouzivaji peri-
ferni vidéni, skladaji si v hlavé mapu hfi-
$té. Diky tomu pusobi, jako by byli pofad
napted. Nejsou. Jen védi o chvilku diiv.

A rozhodovani? Ve sportu neexistu-
je nikdy dokonalé feSeni. Existuje jen



feSeni vcas. Informace ve hie jsou neu-
plné, cas kratky a klid na rozmyslenou
zadny. Proto se hrac¢ opira o jednodu-
cha pravidla, mentdlni zkratky, prvni
pouzitelny ndpad. A ¢im je zkuSenéjsi,
tim Castéji je ten prvni impuls také ten
spravny. ,Nemysli, hraj,“ zaznélo u dis-
kusniho stolu mnohokrat. Ne jako vyzva
k hlouposti, ale jako davéra v to, co uz
je davno natrénovano. Co tvoje hlava vi
bez napovédy.

A tolik diskutované slovo kreativita?
Tady jsme si to taky vyjasnili. Nevznika
z chaosu bez hranic. Vyrista ze svobody
uvnitf principti. Trenér, ktery chee Fidit
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kazdou akci na hristi, kreativitu dusi.
A naopak trenér, ktery nastavi rdmec
a nechd hrace rozhodovat, kreativitu ne-
chd rist. Kreativni hrd¢ nenf anarchista.
Je to clovek, ktery ma v hlavé poradek,
a diky tomu si maze dovolit pfekvapovat,
udélat néco nec¢ekaného nebo si néco vy-
zkouset. Necekané akce hru zdobi, i kdyz
uspéch neni stoprocentné zarucen.
Pamét se ukdzala také jako dulezity,
a ptritom moznd nedocenény hrac. Pra-
covni pamét je mala, kfehka, snadno za-
hlcend. Ve hie udrzi jen par véci. Proto
ti nejlepsi plejeti nehraji s hlavou plnou
instrukci. Hraji z dlouhodobé paméti,

z automatizovanych vzorcti. Cista hlava
neni prazdnd hlava. Je to hlava, ktera vi,
kam sdhnout, a zbytek pusti.

A pak je tu chaos. Ziva hra. Nepfed-
vidatelna. Neustdle se ménici. Rese-
nim neni dokonaly pldn, ale schopnost
se ptizplisobit, schopnost pfepnout.
Opustit plan A, zpomalit, zrychlit, zmeé-
nit rytmus. Trénink proto nema byt jen
opakovanim, ale fizenym chaosem, ve
kterém se hlava udi orientovat.

Vsechno tohle drzi pohromadé jed-
na véc: pozornost. Svétlomet mysli. To,
kam hrac sviti, to, kam hrac¢ vidi. Ale

i to, co zlstane ve tmé, rozuméj mimo —
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pozornost, jako by neexistovalo, proto-
Ze to ted pro aktualni rozhodnuti neni
podstatné. Koncentrace neni kfec. Je
to ptitomnost. Uméni vracet se k tkolu,
kdyz hlava utika k chybé, k myslenkdm
na vysledek misto na aktudlni situaci.
Pozornost se nepéstuje v tichu. Trénuje
se v pohybu. V sumu. V tlaku.

A taky jsme pfi naSich diskusich na-
razili na dva zvlastni, skoro az mystic-
ké stavy, které kazdy trenér i hrac zna:
flow a clutch.

Flow je chvile, kdy hlava konecné pte-
stane prekazet. T€lo jede samo, rozhod-
nuti pfichdzeji bez namahy, cas se roz-
pousti. Flow neni zazrak. Je to odména
za poctivou préci, jejimz vysledkem jsou
zautomatizované navyky.

Clutch je opak v pocitu, ale ne ve vy-
sledku. Tlak je citit v kazdém nadechu.
Vite, Ze jde o vSechno. A presto doka-
Zete podat vykon, na ktery si jindy ne-
troufnete. Flow plyne. Clutch boli. Velci
hréci pottebuji oboji.

A nakonec jsme se podivali jesté o pa-
tro vy$ k metakognici. To je schopnost
vsimnout si, co se mi déje v hlavé. Uve-

domit, a hlavné pfiznat si pravdu, kdyz
ztracim fokus. KdyZz panikatim. Kdyz
prilis tla¢im na pilu. A néco s tim udé€lat.
Metakognice je vnitini kou¢. Ridici véZ.
Diky ni hra¢ neni otrokem emoci ani au-
tomatismu. Dokaze se vrétit. Resetovat.
Zjednodusit. Zstat ve hte.

Tim se kruh uzavird. Mistrovstvi ve
sportovnich hrach neni jen o svalech. Je
taky o hlaveé, kterd vi, kdy mlcet a kdy
prevzit veleni. Cteni hry, pamét, pozor-
nost, rozhodovani, intuice, kreativita,
flow, clutch i metakognice nejsou od-
délené kapitoly. Jsou to vrstvy jednoho
zivého systému.

A trenér? Ten neni jen uditel techni-
ky. Je architekt prostfedi, ve kterém
se hrac¢ska hlava formuje. Nenapovida
kazdé feSeni. U¢i vidét, chapat a roz-
hodovat. Dava rdmec, ale sundava ruce
z ovladacde. Protoze hra patti hra¢am.
A tak pokud si z celé téhle cesty mame
odnést jednu jedinou vétu, necht zni
takto:

Nohy a ruce hraji to, co hlava uz dav-
no predem vi.

A na zavér, jako tradi¢né tfi inspirace:
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Volejbalovi reprezentanti
zazili stavy flow pfi
tazeni za ¢étvrtym mistem
na mistrovstvi svéta,
neminulo je ocenéni pro
nejlepsi kolektiv v anketé
Sportovec roku

TRI INSPIRACE

1. Hra neni soucet pohybu, ale
souvislé rozhodovani. Ve hie neni
Gas premyslet, jen vidét, citit a jednat.
Rozdil mezi hracem, ktery hru ,hraje“,
a tim, ktery ji fidi, vznika v hlavé:

v rychlosti ¢teni situace a volbé reseni
véas.

2. Instinkt, pamét a kreativita nejsou
magie, ale vysledek uceni. ,Cit pro
hru“ je skryté mysleni vybudované
zkusenosti. Spickovi hradi nehraji

z instrukci, ale z dlouhodobé paméti

a automatizovanych vzorcu. Kreativita
pak vyrista ze svobody v rdmci

principC, ne z chaosu.

3. Pozornost a metakognice drzi
vykon pohromadé. Pozornost je
svétlomet mysli: kam sviti, tam se hraje.
Flow i clutch jsou jen rzné zpusoby, jak
hlava zvlada tlak. A metakognice? To je
vnitfni koué, diky némuz se hrac¢ dokaze
vratit, ziednodusit a z(istat ve hre.
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