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New generation

Mém rad soucasnou generaci teenagerd.
Mozna i proto, e vedu projekt Ceského
volejbalového svazu Benjaminci a Nadéje
a pohybuji se ptevazné mezi détmi ve véku
12 az 15 let. Mozna ziju v bubliné sportovni-
ho htisté, kde svét vypada o trochu jinak nez
v obecné populaci mladeze. Ale to je mi vlast-
né jedno - ziju mezi sportovci a sportujici déti
jsou prosteé fajn.

I proto jsem si jako ndmét vybral hlavn{
téma cisla, které pripravila Marta Bouckova
s titulkem Trénovani teenagert neni pro sra-
by. Druhy davod je osobni: kdysi jsme spolu
stali na pédiu pti prednasce pro fotbalové
trenéry a pozdéji mi, jako odbornice na vyvo-
jovou psychologii, pfipominkovala text o vé-
kovych obdobich sportovce. Znam ji a vazim
si ji. Na jeji text jsem se tésil a nezklamal mé.

PiSe o skupiné 13 az 19 let, do niz ti ,,moji“
patii jako mens$i podmnozina. Teenager je
podle ni ¢lovék v jedné z nejnaroc¢néjsich
etap zivota, kdy se vSsechno méni najednou:
télo, hlava, ndlady i svét kolem. Neni divu, Ze
z toho vznikd zmatek a obcas i ramus. Teen-
agefinejsou ani déti, ani dospéli, a jak trefné
poznamenava: ,,Chtéjte tedy po teenagerovi,
aby mél rozum! On m4 vlastné pravo ho jesté
nemit.“

Zcela mi mluvi z duse jeji véta, Ze neni
rozumné chranit déti pred vlastnim netspé-
chem a prohrou. Zd4 se mi totiz, Ze jsme né-
kdy az prilis horlivi v tom, abychom jim svét
zmékdili, aby se ndhodou neporanili. J4 to
vidim jinak, podobné jako Marta Bouckova.
Zvysené naroky a prisnost neublizi, pokud je
provazi clovécina. Pokud je zfejmé, Ze mame
déti radi. Z vlastni praxe mohu potvrdit, ze
teenagefi chtéji trenéra naro¢ného, spraved-
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livého a davéryhodného, jak piSe autorka.
Jsou pripraveni snaset laskavou ptisnost!

Za osm let prace s mladezi ve véku 12 az
15 let jsem dospél k jednoduchému poznéni:
soucasna generace neni zkazend. Vycitame
ji mobily a socialni sité, ptitom v nich lezime
sami stejné. Staci se rozhlédnout tieba v met-
ru, mobil mé v ruce skoro kazdy. Cili pro déti
plati to samé co pro nds, vSechno je o mite.
Samy déti vdm feknou: my jsme na sitich,
kdyz nemdme co délat. Ale pokud détem
budeme spravné davkovat sport a ziskame je
pro néj, pak maji co délat! Trénuji, soutézi,
prozivaji sport se v§im vsudy. Tak, jako my
kdysi.

Na novou generaci neddm dopustit. Neni
o nic horsi nez ta nase, kdyz md néjaké zivot-
ni téma. Sport je k tomu idedlni prostfedek
- zachoval si jasna pravidla i nefalSovany
prozitek, hodnoty, které jinde soucasny svét
mozna ztraci. Jako trenéfi mame tedy nabito.
Zaroven je ale jasné, Ze trenérsky dzob neni
pro kazdého. To dobie vi i autorka zminéné-
ho textu, k jehoz ptecteni vas srde¢né zvu,
stejné jako k ostatnim ¢lankdm aktudlniho
¢isla mési¢niku Coach.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
Ceské trenérské
akademie COV
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Chyba nevadi,
strach z chyb
ano

Chcete bliz pochopit praci specialisty na individualni
rozvoj hracu? Zkuseny trenér Stefan Weissenbdck
vysvétluje, jak planuje kariéru sportovcd, co ovliviuje
jejich vykonnost a jak propojuje techniku, fyzickou
pripravu i mentalni stranku hry. Pfipravte se

na inspirativni vhledy, konkrétni priklady a metody,
které mohou zménit pohled na to, co znamena player
development.

TEXT: MICHAL JEZDIK A JAKUB KUDLACEK
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OROZHOVOR

Pro Stefana Weissenbocka ma rovni-
ce potenciadl+rozvoj hrace jasny vy-
sledek: vykon. Cilem rozhovoru nebylo
vytvorit kuchatku, ale nabidnout uce-
leny pohled na roli trenéra, jeho ptistup
k dlouhodobému zlepsovani hrac¢t a prin-
cipy, které povazuje za klicové pro efek-
tivni praci s profesiondly i mladymi talen-
ty. To vSe s dirazem na propojeni teorie
a praxe, konkrétnich zkusenosti z Evropy
i NBA a hlubokého porozumeéni jednotli-
vym hraé¢tim. Zndme se dobfe z préce pro
basketbalovou federaci, proto si tykdme.

Stefane, do jakého véku se mohou hraci
zZlepsovat?

,Ja si myslim, Zze nekone¢né. Neu-
roplasticita mozku nam podle vseho vy-
drzi cely zivot, tak pro¢ by mély existovat
néjaké hranice? Pokud je ¢lovék otevte-
ny uceni a ma chut se zlepSovat, nevidim
dtvod, pro¢ by se nemohl posouvat dal
v jakémkoli véku.“

Ted se té zeptame jako specialisty

na player development. Jaké schopnosti
a dovednosti musi mit trenér, aby v tom
byl opravdu dobry?

,Je otazka, co vlastné znamena byt
dobry. Z mého pohledu je uplné zasad-
ni pochopit, co vS§echno ma vliv na hra-
¢e v konkrétni situaci. Jaky ten hrac je,
v jakém je prostfedi, odkud prichazi,

Nebyl tam zadny velky plan typu ,chci
byt development kouc’. Vzdycky jsem
vsak védél a dodnes to citim, ze mé tahle
préace velice bavi.”

Vykon hrace a tymu se sklada

z nékolika komponent. Jaka je tvoje
pozice a role specialisty na player
development v klubu a tymu?

,V klubu médm zodpovédnost za hrace
a za to, aby se v dané situaci posouval
spravnym smérem. Aby Sel dal - jak a kam
ma jit dal. Tim, ze v Bambergu jsem
na tréninku kazdy den, mam obrovskou
vyhodu. Vidim hrace neustdle, denné,
jsem s nimi v hale, mohu zkouset véci, sle-
dovat reakce, vnimat detaily. Zaroven je
velmi dulezitd komunikace s hlavnim tre-
nérskym Stabem. Abych mél v hlavé jasny
plan, kam to celé smétuje, jaky je dlouho-
doby cil a jak do toho zapada individudlni
rozvoj jednotlivych hraca.“

Chapeme to spravné, Zze nedélas
béznou day to day praci asistenta nebo
hlavniho trenéra, pfipravu na soupere,
video, skauting? Zamérujes se vylozené
na individualni rozvoj hraca?

,,AnNo, to je spravné. Ale neznamena to,
Ze se mohu zbavit zodpovédnosti a nemit
povédomi o dalsim déni. Kdyz vim, ze
hrajeme v sobotu tfeba s Mnichovem, tak
uz v pondéli, kdy se fesi taktika na utkdni,
se od diskuse nemohu odpojit. Musim vé-

~ROZHODUJE KAZDODENNI PRACE A FAKT, ZE SE HRACI
ZLEPSUJI. TO JE TEN NEJSILNEJSI ARGUMENT, KTERY
DOKAZE PRESVEDCIT | TY NEJVETSI SKEPTIKY.“

jakd je jeho role, tlak, ocekavani. A to vse
vnimat v kontextu jeho role. Umét tohle
vSechno rozpoznat a pracovat s tim pro
hrace v daném momentu je podle mé to
nejdulezitéjs$i.«

My se zname z doby, kdy jsi se

jesté cisté na player development
nespecializoval. Jak k tomu prerodu
doslo?

,Ja jsem to vlastné nikdy neplanoval.
Moje vasen pro basketbal a uceni byla
vzdy obrovskd. Velmi mé zajimalo ucit se
nové véci, nové sporty, nové pristupy. Uz
jako mlady jsem chtél pochopit, jak véci
funguji, a to mi pozdéji hodné pomohlo
v trenérské praci. K trénovani jsem se do-
stal pomérné rychle. Jesté jsem aktivné
hrél a pak jsem skoro ze dne na den mu-
sel prestat kvili fyzickym problémam.

dét, co hrace ¢eka. Jak z individualniho,
tak z taktického a tymového pohledu.”

V Evropé jsi byl jednim z prvnich, kdo
se v top klubech specializoval cisté

na player development. Jak tézké bylo
si tu roli viibec vytvorit a uhajit?

,Urcité v tom hralo roli i stésti. Moje
prvni Stace byla v Norimberku, kde jsem
plsobil jesté jako hraé. Trenér potiebo-
val asistenta, ale nebyly na néj penize.
Rekl mi: Nemtze$ mi délat asistenta?
Penize nemame, ale nebylo by to Spat-
né. Ja jsem chtél hrat, ale uz to neslo,
tak jsem si fekl, Ze to zkusim. Dalo mi
to obrovskou volnost zkouSet ruzné véci
na hristi. A hlavné mé velice bavilo hrace
néco naucit. Nebyl to plan. Vim, Ze dnes
se hodné mluvi o pldnovani kariéry, ale
ja jsem nemél plan typu ,za pét let chci
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tuhle pozici‘. Mél jsem vSak stoprocentni
vasen pro to, co jsem délal. Dodnes jsem
na hristi velmi rad, at uz s ligovymi hraci,
hraci NBA, nebo mladezi.“

Jak funguje dynamika mezi tebou

a trenérskym tymem, kdyz ty planujes
dlouhodobé a tym se soustfedi hlavné
na nejblizsi utkani?

»,Kazdy tym je jiny. Ted je v Bambergu
hlavnim trenérem Anton Gavel a mezi
nami panuje obrovska davéra. To je ide-
alni stav - kazdy je v roli, ve které je nej-
silnéjsi. Head coach je head coach, asis-
tent je asistent a ja se citim nejlépe v roli
development kouce, kde mam nejvétsi
vliv. Zazil jsem vSak i situace, v nichz du-
véra nepanovala. Prevladaly boj, politi-
ka, emoce. Pak jde casto o to vydrzet, po-
tlacit ego a ukazat, Ze tvoje prace tymu
pomdhd. Nékdy to funguje, nékdy ne.“
Podafilo se ti nékdy takovou situaci
otoéit?

,Byl to mix. Kdyz ego zlstane dole
a druha strana vidi, ze to poméha tymu,
klubu i hrd¢tim, maze se to obrétit k lep-
Simu.“

Zazil jsi i vylozené konfliktni situace,
kdy trenér bojoval s tim, Ze do jeho
tymu vstupuje specialista?



INZERCE

OLYMPILJSKE HRY
oo 6.2.-22.2.202

CHCEME SLYSET VASE

, HERBERT SLAViK/COV

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

BASKETBALOVY TRENER

STEFAN WEISSENBOCK

Narozen: 25. 6. 1973

Kariéra: Rakousky trenér s ceskymi koreny
pusobi jako skills coach u devitinasobného
némeckého mistra Brose Bamberg. V nedavné
minulosti spolupracoval v NBA s Brooklyn Nets,
prednasi a vede kliniky na mezinarodni drovni,
podili se na individualnim rozvoji hract NBA

a Euroligy, v posledni dobé se také specializuje
na individualni rozvoj hracek z elitnich
evropskych klubu. Je expertem CZ BASKETBALL
na skills a player development. Jeho klienty byli
vitézové NBA, mistrovstvi svéta, legendy Euroligy,
véetné Ucastnik( olympijskych turnaju. ->
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OROZHOVOR

ROZUMIi HRACUM

»Stefan je Spickou v porozuméni
mechanice strelby. Jeho nejvétsi
prednosti vSak je, Ze rozumi hractm.
Rozumi jejich mentalité, a to ho ¢ini
vyjimecnym. VZdy najde zplsob, jak
s kazdym hra¢em komunikovat, aby
mu to pomohlo.”
Chris Fleming,
University of Alabama, drive vedl
reprezentaci Némecka, 10 let
asistent coach ve 4 tymech NBA

,Ano, zazil. Nebylo to hezké. Ale nako-
nec rozhoduje kazdodenni prace a fakt,
Ze se hraci zlepsuji. To je ten nejsilnéjsi
argument, ktery dokaze presvédcit i ty
nejvetsi skeptiky.“

Pojdme ke konkrétni naplni prace.
V jakém casovém horizontu planujes
rozvoj hracu. Tyden, mésic, sezona?

»Zakladem je vzdy komunikace s hlav-
nim trenérskym tymem. VétSinou v pon-
déli fesime, jak bude vypadat tyden.
Kolik je utkani, cestovani, kolik je realné
prostoru pro individualni praci. V bas-
ketbalu je extrémné dulezity mikrocy-
klus jednoho tydne. Ten urcuje témér
vSechno.

Mym cilem je dostat se ke kazdému
hraci alespon jednou tydné individudlné.
Samoziejmé, nékdy to nejde idedlné, ale
to je zakladni rdmec, od néhoz se odra-
Zim.“

Jak dlouhé maji byt individualni
tréninky?

,Verim v kratké bloky, zhruba 15 az
20 minut. Idedlné pied tymovym trénin-
kem. V San Antoniu méli tyhle véci velmi
detailné spocitané: koncentraci, mental-
ni kapacitu, zatéz. Mozek ma omezenou
schopnost se sousttedit na vysoké urovni
a kratké bloky s maximalni koncentraci
jsou podle mé mnohem efektivnéjsi nez
dlouhé tréninky, béhem nichz hra¢ uz
jen preziva.”

To znamena, zZe nejde o to hrace
fyzicky znicit, ale pfimét ho vyuzZit sviij
potencial?

,Presné tak. Neni cilem hrace uvést
do dplného vycerpdni. Cilem jsou kvali-
ta, fokus, spravné provedeni v kontextu.
Po tymovém tréninku je pak prostor spi$
na opakovani, stfelbu, automatizaci. Ale
technické véci, nové véci, tézké véci? Ty
chci délat, kdyz je hlava cerstva.”
Pouzivas béhem tymového tréninku
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i tzv. station tréninky nebo
mikrointervence?

»Ano, hodné. Vyuzivdim kazdé malé
okno, které se objevi. Pauzy mezi stfelec-
kymi drily, soutéze, momenty, v nichz je
vytvoren ¢asovy nebo socialni tlak. Vzdy
se snazim, abychom méli néjaky ukol,
néco, co musi hrac splnit. Konfidence ne-
pfijde sama od sebe. Sebevédomi vzni-
ka z toho, Ze hrac¢ opakované zvladne
naroc¢né ukoly. Kdyz si zvykne fungovat
pod tlakem a zvladne to, jeho sebedtveé-
ra roste ptrirozené.“

Jak casto takovy tlak do tréninku
védomé zarazujes?

,Musi se ddvkovat. Nemuzes$ jet porad
na maximum. Nejradéji pracuji s tlakem
pred tréninkem, kdy je mozek Cerstvy.
Techniku je potfeba pripravit stejné jako
télo. Po tréninku je tlak mensi a jde vic
o mechanické opakovani.“

Podle ¢eho vybiras, na ¢em s hracem
pracovat?

,Nejdulezitéjsi je vidy posledni utka-
ni. To ovliviiuje tplné vSechno. Jinak
budu pracovat s hrac¢em, ktery nehral,
jinak s hra¢em, ktery hral hodné minut,
a jinak s hracem, ktery hral, ale nedarilo
se mu. Utkan{ ma dopad na technickou,
fyzickou i mentalni stranku. Kdyz nékdo
nehral, musim ho dostat do rytmu. Kdyz
nékdo hral hodné, musim byt opatrny.
Kdyz nékdo udélal chyby, musim zvolit
spravny zptsob, jak s tim pracovat, aby
se to nepteneslo do hlavy negativné.“
Lisi se vyrazné pristup k mladym
hra¢im a k veteranim?

,Urcité. Vzdy tzce komunikuji s kon-
di¢nim trenérem. Intenzita, objem i typ
préce se musi ptizpusobit véku, historii
zranéni, aktudlni zatézi. Nemam rad uni-
verzalni odpovédi typu ,hrac by mél tré-
novat tolik a tolik minut‘. To nefunguje.
Vzdy rozhoduje kontext.“
Musis svoji praci prizplisobovat i tomu,
jestli se tymu dafi, nebo nedafi?

yStoprocentné. Kdyz se vyhréava,
vSechno se déla snaz. KdyzZ se prohrava,
o to vic musim byt pro hrace k dispozici.
Nemohu se v tézkych chvilich stahnout
a fict: Ted to nejde. Pravé v téchto situa-
cich je moje role mozn4 jesté dlilezitéjsi.”
Jak se divas na skauting hraci

INZERCE

FanouSci Bambergu védi. Stefan Weissenbdck
se predloni vyjimal na obfim choreu vedle
dalsich Clen( trenérského Stabu klubu, ktery je
aktualnév-poloviné bundesligové tabulky.
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z pohledu jejich rozvoje?

,Skauting jako takovy je prace hlavni-
ho trenéra a klubu. Ja se divdm na hra-
Ce optikou potencidlu. Vérim, ze kazdy
se muze zlepsit. Sleduji biomechaniku,
pohybové vzorce, dovednosti, ale vzdy
v kontextu role, kterou md hrac¢ v tymu.
Neni cilem, a mnohdy to ani nejde, z ka-
zdého udélat hvézdu, ktera zari na vSech
pozicich. Cilem je pfipravit hrace tak,
aby byl co nejlepsi v roli, kterou skutecné
ma.“

Jaky je rozdil mezi praci pro klub a pro
individualniho klienta mimo klub?

,U individudlni prace je klicové spo-
jeni mezi trenérem a hracem. Bez néj
je vliv omezeny. Na zacdtku je vSechno
spi$ obecné, seznamovaci. Postupné se
vytvafi spole¢nd terminologie, dtvéra,
zkracené vyrazy. Hodné pracuji s vide-
em, komunikaci a zpétnou vazbou. Hra¢
musi rozumeét tomu, pro¢ néco délame.
Jakmile tomu rozumi, miZe se rozvijet
mnohem rychleji.“

Co kdyzZ klubovy trenér fika hraci néco
jiného nez ty?

,Tady musi jit ego stranou. Pokud budu
hraci kazdy den fikat, ze klubovy trenér
nema pravdu, nepomohu mu. Vzdycky
jde o to, co je nejlepsi pro hrace v jeho

OLVMPIJSHE HRV JIUE

radiozurnal.cz
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Michal Krémari — biatlon

EATIOR
S DBLDCK

aktudlni situaci. Musim najit zptsob, jak
véci propojit, ne rozdélovat.“
Kolik informaci hraciim davas?

,Maximalné t¥i. Casto je$té méné.
Méné je vice. Nékdy staci jedno klicové
slovo, jeden mentdlni kéd. Pokud hrace
zahlcuje$ informacemi, vykon jde dolt.“
Hodné mluvis o tlaku v tréninku. Jak
konkrétné s tlakem pracujes a proc je
pro tebe tak dilezity?

,Protoze tlak je realita utkani. V ném
nikdy nebude idedlni situace — idedl-
ni spacing, idedlni timing, zddny stres.
Pokud hrac zaziva tlak jen v utkani, ale
nikdy v tréninku, zakonité ho to zaskodi.
Tlak mdZe mit rizné podoby. MizZe to
byt casovy tlak, skdre, soutéz, socidlni
tlak pted spoluhradi, trenéry, publikem.
Nejde o to hrace zlomit, ale naucit ho
v téchto situacich fungovat. Konfidence
pak neni néco, co si ,feknes v hlavé‘. Kon-
fidence je vysledek zkuSenosti ,tohle uz
jsem zvladl‘. Hrac si to uvédomi.“
Znamena to, Ze sebevédomi nevznika
z motivace, ale z kompetence?

,Presné tak. Motivace je fajn, ale dlou-
hodobé sebevédomi vznika z opakované-
ho zvladani néroénych tkold. Kdyz hraé
vi, ze dokaze provést skill i pod tlakem,
nepottebuje slyset, ze je dobry. On to vi.“ -

MILANO CORTINMN
2026
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Cesky rozhlas



ROZHOVOR

Jak se lisi prace s tlakem u riznych
typu hraca?

,Musi$ hrace znat. Nékoho tlak nabiji,
jiného brzdi. U nékoho mazes jit tvrdé,
u jiného musi$ byt opatrnéjsi. Zase se
vracime k tomu, Ze neexistuje univer-
zélni feseni. To, co funguje na jednoho
hréc¢e, mtize druhého tplné zablokovat
nebo ptibrzdit.“

Mas zkusenosti z NBA i z Evropy. V ¢cem
je nejvétsi rozdil v pristupu k player
developmentu?
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Za Bamberg, o jehoz hrace
se stara Stefan Weissenbdck,
hraje i Cesky reprezentant
Richard Balint

,V NBA je na to vytvoreny cely systém.
VSechno m4 své misto: Cas, struktura, lidi.
Rozvoj hract je soucast kultury. V Evropé
je casto pordd vniman jako néco navic,
¢emu se vénuje, kdyz je ¢as. V NBA je také
vétsi duraz na individualitu. Kazdy hrac¢
ma jasné definovanou roli, ale zaroven
obrovsky prostor pracovat na svych sil-
nych strankach. V Evropé se Casto vic tlaci
na systém a méne na individualitu.”
Zminoval jsi San Antonio. Co sis odtud
odnesl?

COACH 2/2026
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,Obrovskou profesionalitu a struktu-
ru. Nic nebylo ndhodné. Kazd4d minuta
méla sv{ij vyznam. A zaroven priroze-
nou hodnotou vSech byla pokora. Ni-
kdo si nehral na hvézdu, vsichni byli
soucdsti procesu. Hodné mé ovlivnilo,
jak pracovali s detaily. Jak malé dpravy,
malé zmény mohou mit obrovsky dopad
na vykon. A jak dtlezité je kontinuita:
délat spravné véci dlouhodobé, ne pouze
kratkodobé.“

,DLOUHODOBE
SEBEVEDOMI VZNIKA

Z OPAKOVANEHO
ZVLADANI NAROCNYCH
UKOLU. KDYZ HRAC Vi,

ZE DOKAZE PROVEST
SKILL | POD TLAKEM,
NEPOTREBUJE SLYSET, ZE
JE DOBRY. ON TO Vi.¢

Pusobil jsi i ve Washingtonu. Jaka to
byla zkusenost?

»,Byla to dalsi velmi cennd zkusSenost.
Jiny klub, jina kultura, jini hra¢i. Clovék
si uvédomi, Ze musi byt extrémné flexi-
bilni. To, co fungovalo v jednom prostte-
di, nemusi fungovat v jiném. Zaroven
jsem si potvrdil, ze zakladni principy
jsou stejné v§ude. Vztah s hrac¢em, davé-
ra, jasnd komunikace. Bez toho nefungu-
je nic. Ani v NBA, ani v Evropé.“

Jakou roli hraje ve tvé praci video?

WVelkou. Video je silny nastroj, ale
musi se pouzivat spravné. Nejde o to
hrace zahlcovat klipy. Jde o to vybrat
spravné momenty, spravné uhly, sprav-
né nacasovani. Nékdy staci jeden klip.
Jeden moment, ktery hraci otevie odi.
Kdyz video pouzije$ $patné, muzes$ hrace
spis zablokovat. Kdyz ho pouzijes dobfte,
mazes$ vyrazné urychlit proces uceni.“
Pracujes vic s pozitivni, nebo negativni
zpétnou vazbou?

,Zalezi na hrac¢i a situaci. VétSinou
vSak véiim v konstruktivni ptistup. Ne-
ignorovat chyby, ale zasadit je do kon-
textu. Chyba sama o sobé neni problém.
Problém je, kdyz se hrac chyby boji.“

Jak se lisi prace s mladezi, konkrétné
s hraci ve véku 16-18 let, oproti
profesionalim?



,Rozdil je velky. U mladeze musim po-
skytovat mnohem vic informaci, vstupti
z mé strany, a ddvat méné prostoru pro
rozhodovéani. Ne proto, Ze by mladi hra-
¢i nebyli schopni premyslet, ale proto,
Ze jejich biologicky a mentalni vyvoj
jesté neni dokonceny. Musim mnohem
vic brét v potaz rust, dozravani, rozdily
mezi hradi. Dva kluci mohou byt stejné
stafi, ale biologicky tplné jinde. To ma
obrovsky vliv na trénink, zatéz i oce-
kavani. Rozdil je také spiSe v mentalni
strdnce: prdce s motivaci a dtvérou,
kterd je u mladeze Casto intenzivnéjsi
a citlivéjsi.”

Jak pracujes u mladych hraci
s chybou?

,Chyba je soucdast uceni. U mladych
hrac¢h je velmi dulezité vytvofit prostie-
di, v némz se chyby nemusi bat. Pokud
se boji chyby, boji se rozhodovat - a tim
se zastavi jejich vyvoj. Zaroven vsak musi
byt jasna struktura. Svoboda bez struk-
tury nefunguje. Hrac¢i potfebuji védeét,
kde jsou hranice.“

Pracujes i s Zenskymi tymy nebo
hrackami? Je v praci s nimi rozdil oproti
praci s muzi?

INZERCE

,Ano, pracuji. Hra jako takova je stej-
na: kos, mic, pravidla. Jind je vSak tymo-
va dynamika. Muzi ¢asto reaguji vic ptes
ego, Zeny vic pfes emoce a vztahy. Zeny
hraji pro tym, pro partu, muzi nékdy pro
osobni hrdost. To neni ani dobfe, ani
Spatné. Je to jiné a trenér to musi respek-
tovat. Komunikace je kli¢. Pokud komu-
nikuje$ stejnym zpusobem s muzskym
a zenskym tymem, vétSinou to nebude
fungovat.“

Jaka je podle tebe role trenéra
v dobé, kdy se klade extrémni tlak
na individualizaci?

»,Musime si porad klast otazku: Na co
hracde pripravujeme? V utkdni nebude
mit hra¢ mic¢ pét sekund v kuse. Bude
fungovat v systému, v tymu, v roli. Indi-
vidualizace méa smysl jen tehdy, pokud
slouzi tymu. Rozvoj musi vzdy vychazet
z reality utkani, ne z idealniho svéta tré-
ninku.“

Jaka jsou tii klicova slova pro profesi
skills kouce nebo development trenéra?

,Autenticita, socidlni kompetence
a profesiondlni kompetence. Autenticita
znamena, Ze hradi poznaji, jestli to délas
pro sebe, nebo pro né. Socidlni kompe-

tence je schopnost komunikovat, ¢ist lidi,
prizptisobit se. Profesiondlni kompeten-
ce znamena, Ze rozumi$ tomu, co ucis,
a umi§ to vysvétlit jednoduchym zpuso-
bem, v¢etné naptiklad biomechaniky po-
hybu pfti sttelbé.“

Co bys poradil trenérim, ktefi

nemaji podminky, rozpocet nebo tym
specialisti?

,Nic nekomplikovat. Necekat na ide-
alni podminky. Vzdy se da najit né€jaké
optimum. I v neidealnich podminkach
se da pracovat kvalitné, pokud mas jasno
v tom, co dé€las a pro¢ to délas.“

Kam podle tebe sméfuje player
development v budoucnu?

,,Pokud bude motivace, vasen a ocho-
ta se ucit, player development tu bude
vzdy. Parametry - technologie, data,
struktury - se mohou ménit, ale prace
s hra¢em ztstane kli¢ova.“

Je néco, co bys chtél na zavér
zdiraznit?

,Mozna jen to, Ze rozvoj neni linearni.
Budou obdobi, kdy se hrac¢ zlepsuje rych-
le, a obdobi, kdy tento proces stagnuje.
To je normadlni. Dtlezité je vydrzet, mit
trpélivost a dlouhodobou perspektivu.“

’
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Treneri

Na olympijské medaile

v Milané v hokeji je
kandidatd minimalné
Sest. Nejvétsi favorité
Kanada, USA a Svédsko
jedou jen pro zlato. Druha
polovina tym( Cesko,
Finsko a Svycarsko

bude zrejmé spokojena
za jakykoli medailovy lesk.
Vsichni trenéri budou pod
drobnohledem, a jelikoz
se jedna o nejprestiznéjsi
turnaj za poslednich

vice nez 10 let, musi se
pripravit i na adekvatni
tlak.

TEXT: SLAVOMIR LENER

Dvojice na dvou zidlich. Vét$ina trenéri
zminénych tymt md na ptipravu dosta-
tek Casu, pracuji dlouhodobé se stejnym
realiza¢nim tymem, mohou si véci uspo-
radat v hlavé, promyslet sestavu, skauto-
vat hrace a byt s nimi v pribézném kon-
taktu. At uZ je to trenér prazskych mistra
svéta Radim Rulik, Svédsky Sam Halam,
ktery md na soupisce All star tym poskla-
dany vyhradné z hvézd NHL nebo finsky
Antti Pennanen, novacek na stfidacce
od turnaje 4 Nations Face-Off, a naopak
mezindrodné velmi protrely Patrick Fis-
cher, ptisobici u $vycarského tymu uz de-
set let se ziskem Ctyi medaili na MS.

Jedini dva trenéfi, ktefi pisobi béhem
sezony v klubu i u narodniho tymu, jsou
Mike Sullivan (New York Rangers / USA)
aJon Cooper (Tampa Bay / Kanada). Ka-
nadan ma podstatnou psychologickou
vyhodu. V posledni dobé vyhral, co se
dalo. V NHL s Tampou ziskal 2x Stan-
ley Cup v letech 2020 a 2021, i aktuélné

P

I

se mu opét dafi. Loni ovladl s Kanadou
prestizni 4 Nations Face-Off. Jeho nej-
vétsi trenérsky rival Sullivan to m4, za-
tim, téZ8i.

Mimoradny a stupnujici se tlak
na Sullivana. Vzal si pro dvé posledni se-
zony velké sousto. Loni v dubnu ukon¢il
desetileté pusobeni v Pittsburgh Pen-
guins, kde hned zpocatku sice vyhral
dvakrat po sobé Stanley Cup, ale poté
uz se datilo méné a jeho kontrakt nebyl
prodlouzen. Soucasné vzal prestizni po-
zici hlavniho trenéra tymu USA se dvéma
vrcholy. Na 4 Nations Face-Off v iivodu
roku 2025 prohral finale s Kanadou 2:3
po prodlouzeni. A nyni Cekaji olympijské
hry, kde Spojené staty berou jen zlato.
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Loni v kvétnu podepsal novy kontrakt
v medidlné velmi sledované destinaci
NHL u New York Rangers, kde vedeni
klubu logicky ocekavalo silny impulz
s myslenkami na zisk Stanley Cupu. Ob-
doba toho, co se mu podaftilo pred deka-
dou s Penguins.

Prichod k Rangers. Plan, vize, proces,
ocekavané vysledky. ,,Kdyz jsem byl pied
sezonou jeSté pred podpisem kontraktu
u majitele klubu Jamese Dolana a u GM
Chrise Druryho na pohovoru, vyjasnili
jsme si, kam chceme, aby Rangers smeé-
tovali. Diskutovali jsme vysledky, to
se v NHL samoziejmé pocitd. A pokud
mozno co nejdiive. Soucasné jsme se
ale shodli na tom, Ze chceme vytvorit
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I Mike Sullivan na'stridacce
BV krizi zmitanychNew York
i Rangers v NHL

néco, co bude mit pevné zéklady, jasnou
strukturu a vydrzi to tu néjakou dobu.
Prosté nastavit proces, béhem kterého se
jednotlivci, a s tim i tym, budou posou-
vat. O tom i ted, po néjaké dob€, neusta-
le s Chrisem diskutujeme, pfemyslime
o tom. V tom procesu pravé fungujeme
a pracujeme na tom, abychom méli jas-
nou strukturu s pukem i bez puku. To je
zakladni predpoklad, abychom v lize sta-
bilné bodovali. Na tom musime pracovat

INZERCE

denné. Mam pocit, Ze v tom uZ jsme se
zlepsili a posunuli vpted. S tim je spojena
spousta detaild, at uz jde o identitu a ka-
Zzdodenni nasazeni, a tvrda prace.”

Budujeme kulturu klubu. ,Chceme,
abychom byli ve vSech smérech excelent-
ni, abychom na sebe vSichni byli hrdi. Co
to znamend? Jak to bude transparentni?
Jak se to projevi v opravdovém Zzivoté
a béhu tymu? Pozadujeme po hrécich,
aby se s tim ztotoznili a vzali to za své.
Zahrnuje to vSe od Uurovneé energie a na-
sazeni, entuziasmu a vasné, které pfine-
seme do tréninku. Vzdy jsem silné véril
tomu, Ze v zadpase budete délat dobfe to,
co umite opakované. TakZe kdyZ trénuje-
me tvrdé, s intenzitou a s jasnym zame-
rem a cilem, tyto prvky se do hry prene-
sou. To je snaha nas vSech, pfesto neni
jednoduché, aby to ihned fungovalo. Je
to rutina a oddanost hrac¢t kazdy den.“

Pozor! Komplikace. JenZe situace
v Rangers v ptlce sezony nemohla byt
slozitéjsi. Tymu se nedari, neboduje,
hlavni lidfi neprodukuji. A navic: nej-
horsi vysledky maji doma, v New Yorku,
ve slavné Madison Square Garden. Vel-
kou roli hraje extra tlak domactho pro-
stfedi i skute¢nost, Ze uz to hra¢um ,lezi
v hlavé“. Vysledky neptichédzeji, muzstvo
se trapi a bude mit problém protlacit se
do play off. Ve velkoklubu to vzbuzuje
neklid, spojeny s vlnou emoci a kritikou
okoli.

Vyvoj rétoriky, komunikace smérem
ven, peclivy vybér prohlaseni a sdéleni
vefejnosti. Je velmi zajimavé sledovat,
jak se s prekérni situaci vyrovnava hlavni
trenér. Reakce na tlak okoli, trpélivé vy-
svétlovani, cemu se v tréninku vénuji, jak
on, realiza¢ni tym a hrac¢i samotni pti-
stupuji ke kazdému zapasu. At uz Mike
v pozici zustane do konce sezony, nebo
ne, jeho pfistup, klid, rozvaha, trpéli-
vost, schopnost problémy pojmenovat
ito, jaky ma zalozni plan, aby tym konec-
né nastartoval, je zajimavé a inspirativni.
DtileZité je, Ze v této fazi koué nikdy ne-
zpochybnioval, jestli se viibec dostanou
do play off.

Nejen specializace, ale komplexnost.
,Momentalné fesime vSe. Kromé kazdo-
dennich zalezitosti na ledé nebo v posi-

lovné nastavujeme kulturu dodrzovani
vseho dulezitého kolem. Zdsady spravné
vyzivy a denniho rezimu, ddvdme hra-
¢tm k dispozici detailni informace z IT
technologii, zatizeni i odpocinek kazdé-
ho hréce je pfisné monitorovan a jejich
trénink na miru specifikovan a upravo-
vén. Vétime specialistim a odbornikim
na kondici, rehabilitaci a regeneraci.
Méme jasné dané mustry pro zapraco-
vani, rozcvi¢eni, modely regenerace,
v tréninku ¢i zapase, doma, na cestach.
Pfizptsobujeme ¢asy odjezdt autobusu
a odlety letadla tak, aby hrac¢i méli dosta-
tecny prostor a ¢as na spravny trénink,
pripravit se na n€j, a méli adekvatni
a kvalitni odpocinek.“

Odolnost. Asi nejdulezitéjsi faktor
v nadéji pro zvrat, kdyZ se nedafi. ,Ano,
to ted je, jak se vyrovnavame s neptiz-
ni, kdyz ndm to nelepi pfimo na ledé,
v tréninku ¢i v zapase. Nejhorsi je, kdyz
vstoupime zle do zacatku zapasu, to sil-
né ovliviiuje sebevédomi tymu. Zde je
nesmirné dtilezité, jak reagujeme na di-
vaky béhem nepovedeného zacatku za-
pasu. A pak, kdyz zase prohrajeme, jak
vnimame okoli mezi zapasy, kritiku. Jak
reagujeme na to, co se povida, na to, Ze
je kolem tymu vice ruchu. S tim hodné
pracujeme a s hraci to probirdme. To vSe
dohromady v soucasné lize, kterd je ne-
skute¢né vyrovnand, je velmi dalezité.“

Vira v detaily. ,Chceme v detailech,
které jsem zminil, byt nejlepsi a mit tak

trochu navrch. To ndm muze pfinést ma- —

SLAVOMIR LENER

¢ po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitézli 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 Linkdpingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz) [
* plsobil jako ééftrenérl.r"‘
svazu a manazer \
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)
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lou vyhodu oproti ostatnim, presto to
nezarucuje vitézstvi. Ale musime védét,
Ze jsme pro to udélali maximum. Kazdy
den se snazime posunout ,sttelku buzo-
ly* spravnym smeérem a chceme byt lepsi
verzi nas samotnych nasledujici den. Ted
jde také o to: jak? A kdy to dokazeme?
Vétim, ze v urcitou dobu pfijde na fadu
korelace a Ze to vSechno do sebe zapad-
ne. Vétime v proces podpofeny kazdo-
dennim usilim. Aby to pfineslo vysledky,
to pfeci jen zabere néjaky cas.“ Tady uz
Mike Sullivan naznacuje, Ze to letos tfe-
ba nemusi vyjit.

Krize se nadale prohlubuje, trenér
motivuje k moZnému obratu. ,Poslou-
chejte, prosli jsme si vinou emoci, byla
tam spousta hnévu. Délame na tom, aby-
chom tym nasmérovali spravnym smeé-
rem. Budeme se i naddle snazit to vytesit.
Neexistuji zadné jednoduché odpovédi.
Musime tvrdé€ pracovat a spolupracovat,
zlstat pohromadé a spolu bojovat. A to
je to, co udélame.“

Kdyz se nedafri, jako naschval prichazeji
zranéni klicovych hrach. ,Komplikuje
nam to zivot, ménime sestavu, prichdzeji
hraci na zdskok. Ted se snazim mixovat
k sobé mladé a zkuSené hrdce. Ucite se
preci od téch, co uz maji néco za sebou.
A pokud ti mladi maji vysoké hokejové
IQ, jde to snaz. Rychle rozpoznaji, jaky
je to rozdil hrat v lize, kde jsou hraci ro-
bustnéjsi, silnéjsi a rychlejsi. Stejné tak
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Mike Sullivan pfi tréninku
Rangers na novoroc¢ni
. ‘:"' J zapas Winter Classic,
=
=

turnaj Winter Olympié"s.

,NA DVOU ZIDLICH
SOUCASNE? ANO, ALE
MUSI SE VAM SAKRA
DARIT!

rychleji pochopi, jak se postavit k hraci
u mantinelu, kdy si nechat trochu od-
stup, odhadnout, kdy mam cas a prostor,
abych rozehrdl, nebo naopak chvili zi-
stal na puku, kdy se puku naopak zbavit
a poslat ho do prostoru nebo do toc¢né-
ho pasma, aby spoluhraci mohli pfejit
do for¢ekingu. V téchto slovech uz najde-
me, Ze si trenér i organizace pripravuji
hrace do budoucna. To potvrzuje i vlast-
nik klubu: ,,Myslim, ze Mikovi bude chvili
trvat, nez se dostaneme tam, kam chce-
me,“ pronesl James Dolan k momentéln{
situaci.

Sullivan nic nevzdava a je si stale jisty,
Ze vitézstvi dfive nebo pozdéji prijdou
spolu s procesem. ,Chtéli byste véfit,
Ze se vSechno v urcitém okamziku spoj,
protoZe tohle vsechno délate proto, abys-
te ziskali konkuren¢ni vyhodu v lize, kte-
rda ma vetsi paritu nez kdykoli predtim.
Snazime se kontrolovat, co je v naSich
silach. Nezarucuje to tispéch, ale rozhod-
né nam to dava veétsi Sanci.“

Prichazeji dalSi porazky a herni projev
je podprimérny. Rétorika klubu a pro-
hlaseni se posunuji smérem k prestavbé
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tymu. Ta by méla zahrnovat i nékteré
dalezité hréce, kteti budou vyménéni
v pristich tydnech. Chris Drury, prezi-
dent a generalni manazer Rangers, zve-
tejnil dopis fanousktim, v némz uvedl,
Ze sestavu preskupi kolem Kklicovych
hrac¢t, a zéroven se loudi s nékterymi,
kteti byli soucasti nedavnych postu-
pt do findle konference v letech 2022
a 2024.

Zména v profesionalnim sportu je
nevyhnutelna. KdyZ nesplnite ocekava-
ni nebo nemadte uspéch, pak je to tady,”
tekl Sullivan. ,Myslim si tedy, ze nas
tym si je toho dobfe védom a do jisté
miry se k tomu vSichni pfipojujeme.“
Nevim, jestli si hrac¢i pifi prochazeni
timto tématem neuvédomili tuto sku-
tecnost. VSichni jsme jen lidské bytosti.
Vsichni rozumime byznysu. Vsichni ro-
zumime hie.

Zaroven se vSak pristup trenéra
Sullivana k tomu, jak budou po zbytek
sezony fungovat, zasadné nezmeénil. Je to
velmi pozitivni a tvrdohlavy beran. ,Sdé-
lenti je, Ze budeme mit pod kontrolou to,
co je v nasich silach, a to je nase usili, nas
pristup a nase zaméry, az ptjdeme na led.
Na to se musime sousttedit. Realita je ta-
kova, ze nejsme tam, kde chceme byt, kde
doufame, Ze budeme. Ale jako hraci i tre-
néii budeme délat vse pro to, abychom
méli pod kontrolou to, co muizeme, a bu-
deme se sousttedit na pritomny okamzik.
Pokusime se vyhrat kazdy zapas, ktery
nas ¢ekd, a budeme se snazit hrat s hr-
dosti. M4 touha byt trenérem, ktery pro-
vede tym timto obdobim, je neochvéjna.
Chceme brzy byt opétovnym uchazecem
o Stanley Cup. Chci byt u toho. Pokusim
se udélat vSe, co je v mych silach, abych
pomohl tymu posunout se vpted.*

Narodni tym USA pred olympiadou.
K tomu vSemu se Sullivan musi téméf
kazdy den vénovat situaci kolem na-
rodniho tymu, chystajici se na blizici se
olympijské hry. Reagovat na vyvoj situ-
ace v sestave, registrovat zranéni hracua,
sledovat aktudlni formu nominovanych
i ndhradnik{, komunikovat s GM a dal-
$imi ¢leny realizac¢niho tymu i s olympij-
skym managementem USA, byt k dispo-
zici vSem moznym médiim a fundované
zodpovidat rutinni, ale i velmi neptijem-
né a dotérné otazky. Musite byt v obraze,
mit pfehled a informace. K tomu, abyste
vSechno zvladnul s gracii, musite mit ne-
jen zkuSenosti, ale i momentalni ,,trenér-
skou formu“ a energii.
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S Nemci jsme silny

tym

Kdo cetl 19. prosince titulky
na sportovnich webech,

asi neveril. Jan Zabystran
pod kridly Olympu Centra
sportu Ministerstva vnitra
vyhral jako prvni ¢esky
sjezdar samostatny

zavod Svétového poharu,
ve Val Gardené triumfoval

v super-G. VSestranného
sportovce vedli k aktivhimu
pohybu rodice a zkusenosti
ma s ¢eskymi i zahraniénimi
trenéry, aktualné s témi

v némeckém reprezentacnim
tymu. Nyni naskocGi do své
treti olympiady.

TEXT: JIRI NIKODYM

Ruzné sporty diky rodicim

,U mé bylo sportll opravdu hodné. Kdyz
to vezmu Uplné od zacatku, moji prvni
trenéfi byli rodice. Ne v tom smyslu, ze by
mé nutili trénovat nebo na mé tlacili, ale
v tom, Ze mi vlibec umoznili délat spoustu
rtiznych sportt. Vozili mé v |été z tenisu
na gymnastiku, pak na atletiku, v zimé

na lyZzovani, snowboard a dalsi sporty.

K tomu vodni sporty a spousta dalSich
aktivit. ZaGatky byly hodné rliznorodé

a zpétné si myslim, Ze to bylo strasné
dullezité. Lyzovani jako hlavni sport vyhralo
aZ pomeérné pozdé. Postupné odpadl
fotbal, potom hokej. Hlavné proto, Ze

tam trenéri chtéli, abych se vénoval jen

jednomu sportu a nedélal nic jiného.
LyZovani ale takhle striktni nebylo,

a hlavné mé bavilo a Slo mi nejlip. Obcas
si z legrace fikam, Ze lyZovani zvitézilo

i proto, Ze pohar jsem dostal jen ja, a ne
cely tym, takze jsem si ho mohl vystavit
doma na policku a uZivat si pohled na né;j.
(smich) U snowboardu to tfeba bylo jiné,
protoZe kategorie byly Sirsi, jezdil jsem jako
Sestilety kluk s dvanactiletymi, coz nebylo
Uplné idealni.“

Lyzaiské zacatky

WV téch Uplnych zacatcich pro me byl klicovy
trenér Ludék Cefovsky a samoziejmé
moje mama, ktera se mnou vsude jezdila.
Tata bohuzel nemohl, nékdo musel zlstat
doma a vydélavat penize. Na tréninky
mam strasné hezké vzpominky. Byly
hravé. Jezdili jsme na jedné lyZi, soutézili
mezi sebou, délali rizné hry. Samoziejmé
se trénovalo, ale bylo to nastavené tak,
aby nas to bavilo a abychom si k lyZim
vytvorili pozitivni vztah.”

Efekt vice sportu

»Jesté bych se trochu vratil k dobg,
kdy jsem délal hodné jinych sportu.
Snazim se je délat i dnes, i kdyz uz
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samoziejmé ne v takové mire - lyZovani
zabira strasné moc ¢asu. UrCité vidim
jako vyhodu, Ze jsem délal rGzné sporty.
Ale UplIné nejdlleZitéjsi je, aby to ty lidi
bavilo. Mé to bavilo hodné. Ne ani tak
kvlli vyhravani, ale kvali samotnému
pohybu. Pro lyZovani je potfeba obrovska
komplexnost - sila, obratnost, koordinace,
cit pro télo. A presné to mi daly jiné
sporty. Gymnastika, atletika, ale tfeba

i fecko-fimsky zapas. V zapase nas tehdy
v Chomutové, kde dodnes od narozeni
Ziju, trénoval pan Kubat, bronzovy
medailista z olympiady. Myslim si, Ze ten
zaklad byl opravdu kvalitni. Tyhle sporty
jsem vzdycky bral spi$ jako doplnék.
Jedno Iéto jsem zkusil i kickbox, ale
nikdy jsem to nevnimal tak, Ze bych to
chtél délat na Gplné nejvyssi Grovni. Bral
jsem to hlavné jako podporu pro ostatni
sporty. | kdyZ jsem gymnastiku nikdy
nedélal profesionalné, jen v Sokole u nas
doma, tak spolu se zapasem mi dala
zakladni schopnost vnimat vlastni télo,
coZ je na lyZich strasné dullezité.“

Lyzovani jako hlavni sport
»Zlom priSel zhruba pfi pfechodu ze Zaku
do juniord. Chvili jsem byl ve sportovni



akademii, pfedtim mé ved| Lukas Ohradka
a potom dlouhou dobu Filip Marek.

V juniorské kategorii uz bylo lyZzovani jasné
vnimano jako vrcholovy sport. S Filipem
Markem jsem spolupracoval zhruba osm
let. Posledni dva roky uz byl trenérem
prakticky jen pro mé, protoZe ostatni kluci
postupné skongili.”

ve tfech lidech je strasné tézké. Myslim
si, Ze Krzysztof Mazurek byl dobry
trenér, ale Uplné jsme si nesedli lidsky.
Povahové jsme byli nastaveni trochu
jinak a ve vypjatych chvilich, kdyz jsou
lidi unaveni a travi spolu dlouhou dobu
na jednom misté, to nebylo vZdy idealni.
Zaroven to ale byla potfebna zména.“

Osm let s Filipem Markem

,Rekl bych, 7e to celé bylo hodné
prirozené. Kdyz jsem byl na zacatku
juniorské kategorie nebo jesté na konci
Zaku, prislo mi, Ze néktefi trenéfi to
strasné resi, hodné tlaci a cepuiji. Ti
kluci pak byvaji ve stresu. Filip byl jiny,
vSechno fesil spi$ selskym rozumem.

| celkové to lyzovani bylo pojaté tak, ze
mé netlacil do véci, do kterych tlacili
ostatni trenéfi. Myslim si, Ze jsme si

v tomhle hned sedli. Sli jsme tak né&jak

s proudem a nebylo to vyhrocené. Mozna
je to v Uplnych zacatcich fajn, kdyz je
trenér prisnéjsi, ale kolem patnacti,
Sestnacti let, kdyZ uz sportovclim véfrite,
tak to podle mé délaji proto, Ze sami
chtéji. A pak neni dlivod je neustale
cepovat, kficet na né a vytvaret zbytecny
tlak. V juniorech a pozdéji uz to podle mé
musi fungovat jinak.“

Dva roky spoluprace s polskym
trenérem

,Po rozloucéeni s Filipem Markem jsme
se dostali do bodu, kdy jsme oba citili, Ze
jsme spolu byli dlouho a uz si nemame
tolik co dat. Rozchod probéhl Gplné

v dobrém a zacali jsme hledat néco
dalSiho. Cilem bylo jit vic profesionalné
smérem ke Svétovému poharu. Fungovalo
to tak, ze jsem mél trenéra a k tomu
servisaka, se kterym spolupracuji uz
zhruba Sest let. V tomhle sloZeni jsme

se snazili jezdit Svétové pohary, ale
uprimné, fungovat ve svétovém lyZovani

LYZAR
JAN ZABYSTRAN

Narozen: 26. ledna 1998 v Kadani

Discipliny: sjezd, super-G

Znacka lyzi: Kastle

Pocet startii v SP: 63

Zazemi: trénuje s némeckou reprezentaci
Nejvétsi uspéchy: vitéz super-G ve Val Gardené
(2025), 9. misto na MS v kombinaci (2021),
15. misto na MS v kombinaci (2019), 20. misto
na MS v super-G (2021), vitéz univerziady

v super-G, obfim slalomu i slalomu (2023),

2x v Top 10 v SP - vedle Val Gardeny (2025)

i super-G v Kvitfjellu (8., 2025)

Zména v mysleni a nastaveni

,Po dvou letech bylo jasné, ze v malém
poctu lidi se tréninky nedaji dobre
zabezpecit. Proto jsem se pridal

k NémcUim. To, Ze lyZovani délam opravdu

profesionalné, tedy Ze je i moje prace, Ze
do toho davam UplIné vSechno a podfizuji
tomu Skolu, Zivot i regeneraci, jsem si
podle mé uvédomil az posledni dva, tfi
roky. Samoziejmé i dfiv bylo lyZovani
sportem Cislo jedna, ale to skutecné
nastaveni ,jdu all-in‘ pfiSlo az v poslednich
dvou sezonach. Nemam uz viastniho
trenéra, ale jsem soucasti némeckého
tymu.“

Pripojeni k némeckému tymu
»Tohle se muselo feSit na svazové
Urovni, nemohlo to byt tak, Ze bych ->




FOTO: CTK

si to domluvil sam. Dal jsem impuls,

Ze pokud se k nékomu nepridam, tak

v tomhle lyZzovani nevidim budoucnost.
Vidél jsem, Ze svét je nékde jinde a bez
tymu je strasné tézké ho dohnat. Mluvil
jsem s Honzou Fiedlerem, ktery je Séfem
alpského lyZovani, a fikal jsem, Ze se
potrebuji k néjakému tymu pridat - at uz

k Némcum, Slovincim nebo Francouzim.

Némce jsme dali na prvni misto, protoze
jsou blizko Cesku a zaroven tam konéilo
hodné lidi ze Svétového poharu, takze
tym hodné omlazovali. Nakonec to vyslo.
Ted uZ mam za sebou druhou sezonu

s Némci a funguje to skvéle. Obrovské
plus je treba to, Ze kdyZ se vratime v Iété
z Chile, maji perfektni podminky na dalsi
trénink. A takeé to, Ze nas je v tymu vic.
Necitim takovy tlak, Ze vSechno stoji jen
na mné. V tymu je vSechno hladsi a stres
pred zavody je mensi. Tym mi hodné
chybél. Naposledy jsem ho mél jesté

s Ludkem Cefovskym a Filipem Markem
na zacatku juniord. Pak jsem byl osm let
prakticky sam, a to je psychicky naroéné.
Bohuzel, Cech( je na to mélo, aby se dal
postavit podobné silny tym.“

Trenéfi u némeckého tymu

JTrenéfi funguiji tak, jako by byli pfimo
moji, a to je strasné prijemné. Trenérl
je v némeckém tymu kolem Sesti. Hlavni
jsou jeden nebo dva, ale ta pomocna
sila je obrovska a tréninky se diky

tomu daji délat vyrazné Iépe. Christian
Schweiger je manazer a koordinator
alpskych disciplin, podobné jako u nas
Honza Fiedler, a feSi hlavné organizacni
véci. Vedl mé Rakusan Andy (Andreas)
Evers a byl to skvély trenér. Strasné
klidny, predpokladal, Ze vSichni jsou

na vysoké urovni a chtéji pracovat. Spis
predaval své zkuSenosti z let v lyzovani.
Ten ale po minulé sezoné odeSel. Ted je
hlavnim trenérem dalSi RakuSan Andy
Silberleithner. Jeho pohled na lyZzovani
je podle mé vyborny. Hodné dba

na zakladni techniku, coZ mi strasné
pomohlo. Po obdobi s polskym trenérem
Mazurkem jsme se vlastné vratili k Gplné
nejjednodussimu lyZzovani, které ma
Clovék v sobé, a to se pak uz jen ladi.
Andy je klidny Clovék a prace s nim je
fajn. Kolem néj je jesté pét pomocnych
trenér(l, kdy nékdo ma na starosti
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,PRO LYZOVANI JE
POTREBA OBROVSKA
KOMPLEXNOST -

SILA, OBRATNOST,
KOORDINACE, CIT PRO
TELO. A PRESNE TO MI
DALY JINE SPORTY.“

¢asomiru, nékdo kondici, a dohromady
to funguje jako silny tym. Analyzy

jizd, prohlidky trati, komunikace atd.,
vSechno probiha stejné jako u ostatnich
Némcl. Jsem pIné integrovany

do tymu. Na zavodech mam k dispozici
jejich vysilacku i servis. Mezi zavody
samoziejmé nejsem zapojeny do veskeré
jejich infrastruktury, ale v zavodnim
rezimu fungujeme jako jeden tym.“

Aktivity mimo sezonu

,Po skonceni sezony v dubnu je idealni
obdobi na testovani lyzi, bot a dalSiho
vybaveni, na coz béhem zimy neni ¢as.
Kdo ma energii, vyuzije jeSté dobry snih.
Pak je duleZité si odpocinout a hned poté
naskocit do kondi¢ni pfipravy, kdy jezdim
na kole a zaméruji se na silu a vytrvalost.
U nas dlouhodobé funguje spoluprace

s FrantiSkem Andrlem a vyuZivame
hlavné zazemi Olympu v Praze. Mame
tam fyzio, posilovnu, vSechno potrebné.
Jsme tam zavieni nékolik tydnu

a pripravujeme se na sezonu. Obcas

ale potiebuji zménit prostredi, tfeba

na par dni jet s kamarady na kitesurfing,



rano jit do posilovny a odpoledne si
trochu vygistit hlavu. Psychika je strasné
dlleZita. Hlavni lyZafsky blok je pak

v Chile v poloviné srpna. Po navratu jesté
pokracuje kondice a postupné pribyva
vic lyZovani v Evropé, pripadné v Americe
pred prvnimi zavody.“

Trénink v sezoné mezi zavody

~,Némci ted jezdi uz jen Svétovy pohar,
coz je velka vyhoda. Zavodu neni

tolik a je vic prostoru na regeneraci.

Po navratu z Ameriky je tfeba delsi
pauza, pak se strida den nebo dva
odpocinku, kondice, lyze. Ted konkrétné
jsme se vratili z Livigna, byli dva dny
trénovat v Berchtesgadenu, pak pét dni
pauza. Ted tfi dny trénink, dva dny volno
a zaCina Wengen. Pak Kitzblhel, kratce
domu, Crans Montana, olympiada a dalsi
bloky. Idealni je si kazZdé tfi tydny dva, tfi
dny UpIné vypnout, vygistit hlavu a télo.”

Triumf ve Val Gardené
»Musi se sejit hodné véci dohromady.
Podminky, snih, poc¢asi, stavba traté

INZERCE
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POWERSKIN

- a ve Val Gardené si vSechno sedlo.

Na tomhle typu snéhu a vinité trati

se citim dobfe. Den predtim mi sjezd
UpIné nesedl a byl jsem trochu nervozni,
protozZe jsem védél, Ze to jsou moje
podminky. Do super-G jsem si ale fekl,
Ze pujdu bez tlaku, jako na trénink.

A presné tak jsem jel. V poslednim
Useku jsem védél, Ze je to hodné dobré.
Po dojezdu jsem citil, Ze to muZe vyjit.
Pro Némce to bylo obrovské nadseni.
Sli jsme spoleéné na cilovou fotku

a zvedli mé na ramena. Bylo citit, Ze je
to i jejich zasluha. Samozifejmeé nejsem
typ jako Marco Odermatt, ktery vyhraje
i v horSi den. Kdyz se u mé nesejde
vSechno, jsem kolem druhé desitky. Ale
ta tendence zlepSeni oproti minulym
letiim je obrovska a za to jsem strasné
vdécny.“

Olympijska sjezdovka Stelvio
»Kdybych mél byt GpIné upfimny,
Cortina by mi asi sedéla vic. Ale Bormio
mam docela najeté uz z minulych let,

z kombinaci i Svétového poharu. Trat

POWERSKIN PRIMO

je tézka, je na ni hodné ledu, stin, je
potfeba jezdit hodné aktivné dopredu.
V Unoru ale byvaji podminky jiné nez

v prosinci, kdy se tam jezdi Svétovy
pohar. Mélo by tam byt vic snéhu a jiné
svétlo. Pokud to tak bude, myslim si, Ze
by mi to mohlo sedét lip. Kazdopadné
tam chci podat co nejlepsi vykon. Vim,
kde tam byt rychly.“

Sam v budoucnu trenérem

,DFiv jsem si vzdycky fikal, Ze urcité

ne. Vidél jsem, co to obnasi. Ale

s odstupem ¢asu a zkuSenostmi si
dokazu predstavit, Ze bych néco predaval
dal, spis specializované, tieba techniku.
Na manaZerské véci bych asi nebyl
idedlni, protozZe v lyzovani se vsechno
porad meéni. Ale Ze bych nékomu pomohl
s lyZovanim, to si dnes uz predstavit
dokazu. Hodné bude zaleZet na situaci

a na tom, kdy a jak skon¢im kariéru.
Jesté pred dvéma lety jsem si myslel, ze
to bude moje posledni sezona. A ted se
mi pro pokracovani kariéry otevrely dalsi
roky. TakZe uvidime.“

Prvni zavodni plavky z revoluéniho materialu HYPERFORCE™







Snad mi prominete hned na zac¢atku poznamku: nemam rada prilis
mnoho cizich slov a rada mluvim cesky. Ale tady jsem narazila. Pouzivam
termin teenager, protoze mi sedi vic nez pubescent, adolescent, nactilety
¢i dospivajici. Teenager je sice anglicky termil prosté mi pripada
milejsi, velkorysejsi, vstficnéjsi a bez hanlive e ironizujiciho

a shazujiciho nadechu, ktery okolo sebe Sifi slovo pubescent, lidové
pubertak, nebo odtazitéjSi adolescent.

TEXT: MARTA BOUCKOVA .

Trénovani
teenageru
.nem pro sraby
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d vzniku Regionalnich fotbalovych

akademii FACRu intenzivné spolu-
pracuji s fotbalovymi trenéry mladeze
a jejich svérenci, kterymi jsou praveé
teenagefi, sportovci mezi téinacti a de-
vatendcti lety, co nejsou ani détmi, ani
dospélymi. Mam rada tuto zZivotni etapu.
Je to intenzivni obdobi plné zmén, nejis-
tot, rozpord, hledani, o¢ekavani i nadéji.
A proplout jim nenf jen tak. Pro ty, jichz
se pfimo tyka, ale ani pro ty, ktef'i uz vice
méné zdarné propluli a fandi jim, i kdyz
teenageti zaslepeni sami sebou Casto to-
hle fandéni ani nevidi a neoceni.

Proto muj velky respekt maji i ti, ktefi
dokazou s teenagery drzet krok, spolu-
pracovat s nimi, ucit je a vést je za jejich
zivotnimi cili. Upfimné si myslim, teen-
agefi patii snad k té nejtézsi parté, kte-
rou trenér muze mit. Trénovat teenagery
zkratka neni pro kazdého.

Kdyz se fekne pubertak

Ze zvédavosti jsem si udélala malou
anketu mezi trenéry, ktefi s teenagery
pracuji. Chtéla jsem jen védeét, co se jim
vybavi, kdyz se fekne: pubertdk. Jak bys-
te odpovédéli vy? Nabizim z odpovédi,
které jsem dostala od trenéru ja: dospi-
vani, naladovost, domotana hlava, holky,
zvlastni chovani, mladi, nerespektovani
autorit, socidlni kontakt, tvrdohlavost,
prosazovani se, vzdor, testosteron, sta-
véni se do opozice, drzost, horska draha,
svéhlavost, alkohol, rozpaky dité nebo
dospély, vzpoura, hormony, bedary, od-
poutdni se od rodiny, ukdzani osobnos-
ti, odmlouvani, chtéji s ndmi hrat jeden

AzZ v tomto véku je hotovy vyvoj
mozku. Konkrétné finiSuje mezi
20. a 25. rokem Zivota.

na jednoho, hledani se, mysli si, Ze ne-
potiebuji pomoc dospélych, pozadavek
na zachazeni jako s dospélym, ale jsou
dny, kdy je ditétem, emocni vazba, nékdy
pohoda a nékdy té dokdzou presvéddit,
Ze jsou déti...

Trenéfi pojmenovali mnoho z toho,
co najdete snad v kazdé ucebnici vyvo-
jové psychologie. Obdobim pubescence
startuje obdobi dospivani, charakteris-
tické hleddnim sebe sama a svého mista
ve spole¢nosti. Pravé zména télového
schématu v dusledku dospivani, kterd
se objevuje v puberté, vede ke ztraté jis-
toty v sebe sama a jejimu hledani a pak
ik vlastnimu sebepfijeti.

Proto je snadné vidét teenagery jen
jako drzé, klackovité, bezstarostné a ne-
zodpovédné, touzici se jen bavit, kteri
u niceho potrddné nevydrzi, niceho si ne-
vazi a na nicem jim nezalezi, krom jejich
vlastniho pohodli.

Télesnd atraktivita mad u teenagert
svou socidlni hodnotu. Ale zivot doka-
Ze byt dost Skodoliby, takze velké casti
z nich ustédfi lekci ,,Poper se se svym
nerovnomérnym télesnym vyvojem®.
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U sportovel to byvd jesté o néco tvrdsi
lekce, protoZe Casto zapasi s docasnym
zhorsenim motoriky, coZ s sebou pfinasi
dalsi pochybnosti o redlnosti svych pia-
ni, oéekavani, splnéni snd, tedy i o hod-
noté sebe samych. A to je teprve zacatek
dospivajiciho martyria!

Stale mnoho lidi ptekvapi informace,
Ze obdobi dospivani je spojeno s navy-
Sovanim depresivniho ladéni. Statistiky
uvadéji, ze sebevrazda je druhou nej-
Castéjs$i pri¢inou umrti teenagert, hned
za dopravnimi nehodami. Podstatny po-
dil na emo¢nim prozivani teenagerti maji
hormonalni zmény, doprovazejici proces
dospivani.

U divek je hormondlni aktivita zpu-
sobujici emocni rozkolisanost viditel-
néjsi. Proto byva pro vétsinu dospélych
i pochopitelnéjsi a snadnéji ji akceptuji.
U kluka to je téz8i. Tam se naivné spo-
léhame na jakési racionalni vysvétlova-
ni, Ze nikde neni padny duvod, pro¢ by
méli byt tak rozkolisani, otrdveni nebo
smutni. TakZze se velmi rychle dostavame
do stavu, Ze pocity teenagerti nebereme
dostatecné vazné. A paradoxné délame,
co vétSina z nas délat nechce: déle své
teenagery znejisStujeme, ¢imz prilévame
olej do jiz plapolajiciho ohné, ziveného
mladistvou nejistotou a pochybnostmi.
Pak uz je jen krucek k zvétSeni propasti
mezi nejistym a pochybujicim teenage-
rem a témi, od kterych az doted citil vétsi
¢i mensi pochopeni. Od téch, co uz prah
dospélosti prekrocili.

Zjednodusené feceno: co stoji za nej-
ruznéj$imi problémy v dospivéni, je ne-
jistota, pocit ohrozeni, nedostate¢nosti,
nizka sebeduvéra (i kdyz navenek muze
byt maskovand az pftiliSnou), pocit, ze
mi nikdo nerozumi a nikdo mé nema
doopravdy rad. Teenageti nejsou takovi
ignoranti, i oni védi, jak je sloZité s nimi
vyjit. Vzdyt se o to sami se sebou pokou-
Seji kazdy den.

Clovék dozrava pozdéji, nez
jsme si mysleli

S tim, jak se prodluzuje zivot clovéka,
protahuje se i dospivdni. Nedd mi ne-
zminit velkého Ceského kréale Premysla
Otakara II., ktery jako dvacetilety stanul
v éele Ceského kralovstvi a viibec si svych
pétadvacet vladatskych let nevedl Spat-
né, o cemz svéddci i dodatek za jeho jmé-
nem: krél Zelezny a zlaty otec mést. Kdo
z nas ma v okoli dvacetiletého, jemuz by
kralovstvi svéril? Jist€, jsou i vyjimky.



Roli hraje nejen genetika a vychova, ale
i zivotni podminky a okolnosti.

Jesté pred dvaceti lety prevladal nazor,
Ze vétsina vyvoje mozku probiha v prv-
nich letech Zivota a od deseti let se uz pti-
li$ nevyviji, protoze jeho vaha i velikost
zGstavé viceméné stejnd. Dnes jiz s jisto-
tou vime, Ze vyvoj mozku neni v détstvi
ukoncen, pokracuje i po dvacatém roce
Zivota. Vyvoj mozku je hotovy mezi 20.
a 25. rokem. Chtéjte tedy po teenagerovi,
aby mél rozum! On ma vlastné pravo ho
jesté nemit. Vysadou dospé€lého by ptece
mélo byt, ze bude mit rozumu o néco vic.

Kouzlo préce s teenagerem neni v tom
rezignovat na jeho rozumnost a nic
po ném nechtit, ale v trpélivém usmeér-
novani a smérovani, které vychazi z re-
alného odekavani, jez muze naplnit.
K nejvétsimu vyvoji mozku dochdazi pra-
vé v obdobi puberty. Teenagefi pristupu-
ji k vyzvam bez ptedsudki a socidlnich
bariér, na rozdil od dospélych, ktefi pti-
rozené tihnou k jistotdm bez ochoty ris-
kovat.

Mezi jedenactym a sedmndctym ro-
kem zivota se velmi svizné zvySuje akti-
vita v mozkovych centrech, ktera vedou

k rychlému uspokojovani potieb. To je
jeden duvod, pro¢ se teenagefi tak ¢asto
dostavaji do rizika. Je to doba skutecné
narocnd na Cas, i kdyz se zda, Ze oni s ¢a-
sem prili§ nehospodati. Je to stale hodné
intenzivni etapa, ve které si cloveék po-
trebuje udélat vlastni obrazek o zivoté
a svém misté v ném. Potfebuje poznat
mnoho novych lidi a vyzkouset i dalsi
¢innosti, s nimiz dosud nemél zkuSenost.

Tim druhym dGvodem je, Ze dalsi
mozkové okruhy, majici kontrolni funk-
ci, se vytvareji pozdéji, az po osmnactém
roce. Rozhodovaci centrala neni plné
funkéni, proto se teenagefi nejsou schop-
ni plné zodpovédné rozhodnout a casto
jednaji neadekvatné. Vyvijejici se mozek
a hormonadlni vlivy vedou k riskantnim
¢inlim, potiebé vzru$eni, emoénim vy-
buchtim, poru$ovdni danych pravidel,
pochybnym rozhodnutim a iracionalni-
mu jedndni, protoZe racionalné to jesté
nedokaze.

Ochota zkouSet nové, riskovat i myslet
iracionalné se odrazi taky ve sportu. Ko-
lik novych sportovnich disciplin, zejmé-
na téch streetovych, objevili teenagefi?
Hledaji nové cesty, jak ten ptirozeny tlak,
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ktery na né dospivani vytvari, ventilovat.
A bud jsme dospéli a dokazeme jim po-
moci, nebo nas prevalcuji.

Usmérnovani a pocit bezpeci

Cilem ptedchozich ¥adkt nebylo omlu-
vit chovéni teenagert s tim, Ze dospélym
nezbyva nez slozit ruce do klina a ¢ekat
az mladsi mozky a hormondlni sousta-
vy dozraji, ale zamyslet se nad efektivni
strategii jejich usmérnovani.

Vyvojovym a spolecenskym tkolem
teenagert je vyzvat dospélé na souboj.
Vysledek je, i kdyz to tak na prvni pohled
nevypadd, prevazné v rukou dospélého.
Aby taky ne! Dospély by prece mél mit
nejen rozum, ale i vice zZivotnich zkuse-
nosti. Volba efektivni strategie a taktiky
je tedy na ném.

Nejen na htisti plati, Ze znalost soupe-
fe mize byt podstatnou vyhodou. A do-
spélym jde pfece o to, aby z tohoto zdpa-
su neodesel nikdo porazeny. I kdyz je to
tak trochu zdpas Davida a GolidSe. Zku-
Senégjsi dospély s rozumem hraje s ne-
jistym a nevyspélym protivnikem, ktery
ptsobi jako namachrovany provokatér.

Jen nerozumny a nezkuSeny hrac se ne- —»
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chd timhle nastupem vyprovokovat a za-
skocit. Pak vstupuje na kolbisté takticky
neptipraven, zustévd ve hte o krok poza-
du a ztréaci tak sanci nejen ukdzat soupe-
ti svou silu, ale i mu imponovat. A véfte,
Ze teenager stdle hledd nékoho, kdo by
mu mohl byt vzorem, ke komu se muze
ve své nejistoté upnout a kdo pro ného
bude dostate¢né silny, aby se vedle néj
mohl citit v bezpedi.

Nebyt puberty, lidstvo je hloupéjsi
a zije kratsi dobu. To nejsou moje slova,
ale jsem presvédcenad, Ze je to jedna ze
zékladnich vét, ktera pomaha nejen po-
chopit teenagery, ale i najit si k nim ces-
tu. Je zvlastni, kolik energie musime vy-
nalozit, abychom pochopili, jak se nase
déti chovaji v urcité zivotni etapé€, i pres-
to, Ze jsme si stejnou etapou museli pro-
jit i my. Jisté, zivotni styl se zménil, ale

¢lovek zas tak moc ne. Vzdyt uz Sokrates
o teenagerech pred vice nez dvéma tisici
lety fekl: ,Nemaji spravné chovdni, neu-
znavajl autority a nemaji dctu pied sta-
fim. Déti odmlouvaji rodi¢um, srkaji pfi
jidle a tyranizuji své ucitele.“

Takze ktefi rodice, uclitelé a hlavné
trenéfi maji Sanci to s teenagery v téhle
zivotni hie dobfe uhrat?

Nejjednodussi odpovéd, ktera mé na-
pada: Ten, ktery vi, Zze ne vSechno, co
teenagefi Cini, je jednozna¢né nepta-
telsky namiteno proti svétu dospélych.
Bude to ten, kdo je ochotny pfipustit,
ze i od téchhle ,floutkti“ se miZe néco
naucit, a neboji se vstoupit do ringu,
v némz bude muset obhajit sdm sebe
a své zZivotni i trenérské postoje.

Odvaha je tedy zcela jisté néco, cok tré-
novani teenagert potfebujete, ale moznd
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vevs

to neni to nejdulezitéjsi. Jako hodnd su-
dicka s psychologickym vzdélanim bych
vam do vinku nadélila klasickou troj-
kombinaci, se kterou se v osobnim i pro-
fesnim zivoté rozhodné neztratite. Je to
laska k trénovani. Vira v sebe i v ty, které
trénujete. A nadéje, ze prekazky, které
na vasi trenérské cesté jisté budou, néja-
kym zptsobem zddrné zdoléate.

Sila této kombinace se vzdycky ukaze
ve chvilich, kdy se o néco snazite, a nejde
to uplné hladce.

Predstavy teenageru o dobrém

trenérovi

John Irving v mé oblibené knize Svét
podle Garpa pise: ,,Soucasti dospivani je
pocit, Ze kolem dokola neni nikdo, kdo
by se c¢lovéku natolik podobal, aby mu
rozumeél.“
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A proto se na$ich kluka ¢asto ptdm,
jaky by mél podle nich byt trenér, s je-
hoz pomoci by mohli dosdhnout toho, co
si pteji. Tady je par odpovédi: ,Nuti mé
pracovat naplno, naroc¢ny, prisny, mohl
by pochvalit, zdbavny, dasledny, co umi
motivovat, umi povzbudit i zkritizovat,
je s nim legrace, profesiondlni, aby nam
dal zabrat, aby fekl, jak to udélat lip, aby
moc nefval, kamaradsky, potfebuju mu
duvétrovat, ma dobry vztah k tymu, ma
autoritu u hrac¢d, aby umél dét daraz
na prdci, mél by mit ambice, mél by umét
pracovat s tymem ijednotlivcem, aby mél
o0 nas zajem, tymovy, aby s ndma mluvil,
pochvalil, trpélivy, pohodovy, kriticky,
sympaticky, kdyZ je potfeba seive, sta-
ra se o nas, naro¢na priprava, co doka-
ze podpotit, kdyz se nedafi, d4 zpétnou
vazbu, hodny, ale umi i zafvat, vtipny,
aby mi pomohl se zlepsovat, upiimny,
spravedlivy, férovy.“

Slova, ktera jsem barevné zvyraznila,
se objevuji v odpovédich nejcastéji a by-
vaji na prvnich mistech.

Reknete si: nic ptekvapivého. Moz-
nd i nékdo namitne, Ze jsou dost chytii
amazani, aby védéli, jak maji odpovedét.
Ano, a jsou dost chytii, aby také védéli,
Ze pokud chtéji néceho dosahnout, musi
pro to sami hodné udélat a bude se jim
hodit pomoc nékoho, komu véfi.

To védi!

A to, Ze se jim mozna nékdy nechce,
protoze se citi unaveni, nemaji naladu
nebo je rozptyluje a zajimad vic néco jiné-
ho, nez by mélo, je prece také jasné.

I presto, ze teenagefi maji ambiciézni
sny, vétsinu z nich ve skrytu duse trapi
pochybnost o moznosti jejich splnéni.
I kdyz se to casto zuby nehty snazi za-
maskovat. Casto byli a nékdy jesté i jsou
laciné utvrzovani, ze to v jejich zivoté
ptjde hladce, bezbolestné a Ze nic neni
nemozné. Ale pokud nejsou hloupi, a oni
nejsou, pak védi, Ze cesta ke splnénym
sntm neni lehka.

Vstoupi-li do jejich zivota ndroc¢ny
trenér, ktery se neboji dat jasna pravi-
dla i trvat na dohodnutych podminkédch
vzajemné spoluprdce, umi jim ukdzat, ze
Sanci uspét maji, ze mu na nich zalezi,
a pfi tom jim nemaze med okolo pusy,
byva tim, komu daji ve svém svété pevné
misto.

Na rozdil od nich samych, ktef{ si neve-
ti, by trenér mél byt nejen tim, kdo véii
jim, ale i sdm sobé! Stava se tak pevnym
bodem, ktery v tuto chvili hledaji. Tady

je to tajemstvi, pro¢ byva trenér tou - jimi
Casto jedinou - uznavanou dospélou au-
toritou.

Moznd zndte citét, Ze dobry trenér je
ten, ktery ve vas vidi, co v sobé nevidi-
te vy sami. Pfi spolupraci s teenagery je
tohle vizionafstvi rozhodné vic nez du-
lezité, protoze vétSina z nich vam bude
ukazovat svou vnitini rozpolcenost. Ta
bude zkousSet vasi trenérskou trpélivost
i pevnost vaseho presvédceni, které za-
tim vychazi jen z trenérské intuice, Ze
v tomhle klukovi pfece jen néco je. A to
i pfesto, ze to zatim nikdo nevidi, a kro-
mé vas ani neciti.

Umeéni micet i pfiznat chybu

Rika se, Ze nejdiilezitéjsi trenérskou
dovednosti je komunikace. Vime, Ze ne-
jde jen o to umét mluvit, ale i druhym
naslouchat, tedy vnimat a skute¢né po-
slouchat, co se nam snazi fict. V obou
téchto oblastech se otvird prostor pro
nase nekonec¢né zdokonalovani stranky
komunikace, kterou trochu upozaduje-
me diky vrozené tendenci k extroverzi
nebo introverzi.

Ale aby to nebylo s komunikaci az tak
jednoduché, je tfeba zminit jesté jednu
dovednost: uméni mlcet. JelikoZ spravné
volené mlceni mé v mezilidské komuni-
kaci velmi vyznamné misto. Nestalo se
vam v zivoté, ze vas daleko vic nakoplo
mlceni nez kvétnaté povzbuzovani kote-
néné pozitivitou nebo negativitou? Jsem
presvédéend, Ze pravé u pubertdkd ma
dobréa préce s mlcenim nepostradatelné
misto stejné jako formulace ,,no, jak my-
slis*.

Mlceni dospélého ve spravné chvili
nabiz{ dospivajicimu prostor, s jasnym
vzkazem: Zamysli se, klidné konej pod-
le svého presvédceni, ale nes si za to
zodpovédnost. Teenagersky mozek ma
dost prace sam se sebou, a kdyz dosta-
ne chvili klidu, aby se zamyslel a urov-
nal myslenky, rozhodné mu to nebude
na $kodu. Nen{ tfeba zdlrazhovat, Ze
i tohle se clovék musi ucit a ze zacatky
mohou byt a jsou krusné. Ale bez zkou-
Seni a bez tréninku se nic nenaudite, to
vi pfece kazdy.

Teenagefti chtéji trenéra, ktery ma je-
jich uznani, dctu, obdiv, zkratka respekt.
Pokud ho maji, tim vic stoji sami o to,
aby trenér respektoval je. Jen maloco se
v tomhle véku vyrovna tomu, kdyz citite
respekt od osoby, kterou ctite a vazite si
ji pro lidské i odborné kvality.
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Ve své praci propojuji psychologii

vykonu, mentalni dovednosti a obcas

i psychoterapeuticky pristup, zejména

ten kognitivné behavioralni. Zaméruji se

na podporu psychické odolnosti, praci

s motivaci, zvladani stresu a prevenci vyhoreni
u mladych sportovci i trenéri.“

Jenze ziskat respekt u superkritické
party, v jejimz ontogenetickém progra-
mu stoji vSechna pravidla zpochybiiovat
a podrobovat kritice, je rozhodné vyzva!

Trenéra v teenagerskych kategoriich
ceka nejen mnoho Stouravych otazek,
demagogickych zavért, na které nikdy
nebude mit ,ty spravné“ odpovédi, ale
i neocekavanych situaci. Obcas bude
muset uznat i svou chybu, prohru nebo
prosté fakt, Ze ho dostali. Teenagefi to-
hle nekompromisné provétuji predevsim
u téch dospélych, ktefi se je snazi vycho-
vavat a vzdélavat.

Uméni ptiznat chybu a uméni prohra-
vat se proto stava dalsi nezbytnou trenér-
skou dovednosti.

Kdyz se rodi bojovnik
Chceme odvazné hrace, kteti se neboji

bojovat, dokaZou zariskovat a umi byt kre- —»
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ativni. Bojovnik, ktery se neda zastrasit
a pokousi se prekrocit zabéhnuté hranice,
se rodi pravé ted. Moudry trenér tohle vi,
a dokonce s tim pocita. Nepromarni ptile-
Zitost, pokud takova situace nastane a on
je konfrontovan se svym omylem nebo
se svou nedostate¢nosti, aby svéfenctm
ukdzal, jak se k tomu postavit.

Vzdyt, jak bylo feceno, netrénuje uz je-
nom déti, ale ty, ktefi pozvolna vstupuji
do svéta dospélych a uz i v tomto svété
se obcas zacinaji etablovat. Tady se Cas-
to sklada zkouska z dospélé velkorysosti
a zivotniho nadhledu, kterou tzkoprsé
a prebujelé ego nikdy nemuze sloZit.

Teenager touZi po rovnocenném part-
nerstvi s témi, kterych si ceni. A v ramci
svych moZnosti se o to intenzivné snazi.
Tak, jak mu jeho teenagerovsky mozek
umozni. Proto se da s trochou nadsaz-
ky parafrazovat ,koho teenager miluje,
toho tresta“.

Neni to tak zIé, jde jen o prastary pro-
ces ueni, v némz zdanlivé neni jasné,
kdo koho udi, pfesnéji feceno trénuje. Je
to dynamicka interaktivni tymovka. Tré-
novani teenagert prosté neni pro sraby.
Ale co je vlastné v zivoté pro sraby?

Vitézstvi a prohry patii nejen ke spor-
tu. A ma-li byt vychova ptipravou na sa-
mostatny zivot, pak nemize probihat
ve skleniku, odclonénd od redlného
svéta, ve kterém je proher vic nez dost.
A asi i vic nez vitézstvi. Neni proto pii-
li$ rozumné ochranovat déti pted jejich
vlastnim neuspéchem a prohrou. Roz-
hodné je kratkozraké, snazi-li se dospé-
1y ve jménu rodicovské lasky eliminovat
kazdou prilezitost, ktera vystrci, byt jen
na chvili, milovaného potomka z jeho
komfortni zény a nuti ho pfekonat ur-
¢ité nepohodli a nepohodu. Kde se pak
ma naucit poprat s vlastnim selhdnim,
s vlastni nedostate¢nosti, s vlastnim ne-
uspéchem?

Upfimné: necekdme nebo dokonce ne-
zaddame po détech néco, co jsme je neu-
¢ili a na co jsme netrénovali? Neni nase
ocekavani, ze se preci takhle staré dité
k netispéchu dokaze postavit ¢elem, po-
prat se s nim, poucit se z ného, a hlavné
nenecha se jim odradit, ponékud naivni?
Nezapomindme na fakt, Ze tohle se mo-
hou nasi potomci naucit jediné tehdy,
pokud budou mit v zZivoté ptileZitost se
se svym neuspéchem nebo svou nedoko-
nalosti setkat?

Protoze pravé takové setkdni stoji
na zacatku procesu, ve kterém postup-

né a Casto s brekem a vztekem ziskavaji
efektivni strategie, které si my dospéli
u nich prejeme vidét. A kdyz je nevidime,
nastupuje rozcarovani, udiv a prekvape-
ni: ,,Copak nemd Zadnou vili?“

Volni jednani vidime jako cilevédomé
tizenou cinnost, zvySené usili k ptekona-
vani pfekdzek a dosazeni cile. Jde o schop-
nost zabrat a najit silu, i kdyz je vsechno

_LIDEM NESCHAZI SiLA,
SCHAZi JIM VULE.“
Victor Hugo

proti vam. A nejednd se o néco, co by vam
hodné sudicky nadélily do kolébky, a vy
jste nemuseli pohnout prstem. Kazdému
musi byt jasné, Ze samo to z nebe nespad-
ne a bez potu a skiipéni zubt to pujde jen
tézko. Do kolébky dostaneme urcité pre-
dispozice, které tvoti zdklad nasi vile, ale
budovat ji musime sami, resp. v prvnich
letech Zivota s pomoci rodica.

Tajemstuvi viile

Pro¢ jeden vili m4, a druhy ne? Dva-
ndcty nejcitovanéjsi psycholog dvacaté-
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ho stoleti Erik Erikson, ve svém konceptu
Osm veéku ¢lovéka poodhaluje rousku
tajemstvi pivodu vile. Lidsky Zivot déli
na osm vyvojovych fazi, kterymi musi
projit kazdy a které popisuji jeho osob-
nostni rast i jeho zaclefiovani do spoleé-
nosti.

V kazdé fazi musi clovék vytesit tzv. vy-
vojovy ukol, prosté se naucit néco zvlad-
nout, ziskat ur¢itou dobrou ¢i Spatnou
zkuSenost na zakladé interakce s pro-
sttedim a osvojit si ctnost pro toto obdo-
bi. Prave splnéni ¢i nesplnéni vyvojového
tkolu a ziskani klicové ctnosti pro jedno
obdobi ovliviiuje kvalitu proziti dalsi
vyvojové faze. Erikson také upozornuje
na zlomyslnost vyvoje, Ze pokud zacatek
promarnite nebo odfldknete, tak vas (ro-
dice) a koneckonct i vase déti dob&hne.

Volni vlastnosti se podle Eriksona za-
kladaji mezi druhym a ¢tvrtym rokem
Zivota, kdy si dité zac¢ina postupné budo-
vat vlastni sebedvéru pramenici z jeho
schopnosti se spravné a samostatné
rozhodovat. Dité pozvolna ziskdva pocit
kontroly nad sebou samym i nad tim,
co déla, coz vede k touze po stale vétsi
autonomii i k prosazovani vlastnich roz-
hodnuti.



,NEJHORSI VEC, KTEROU
MUZETE UDELAT

PRO DITE, JE DAT MU
VSECHNO.*

Elton John

Zda se vam to prili§ brzy? Zamyslete
se, co vSechno se v rozmezi druhého az
¢tvrtého roku dité uci. A hlavné: jak mu
to jde a nejde, jak je to pro ného tézkeé.
U¢i se mluvit, chodit, pouzivat no¢nik,
oblékat se. Zkrdtka ¢im dal vice pouzi-
va celé télo k uspokojovani nejen svych
potieb, ale i primétenych rodicovskych
narokd.

A spolu s nim se musi ucit i rodi¢. U¢i
se stavét ptiméfené obtizné a naroc¢né
tkoly, které budou zkouset détskou vytr-
valost, zarputilost, vznétlivost ¢i pohodl-
nost. A samoziejmé i jeho, tedy rodicov-
skou trpélivost, laskavost a duslednost.

Klicem k uspéchu je prave ptimérenost
rodicovského pozadavku, co by se dité
mélo ucit a jak rychle by to mélo zvlad-
nout. Volni vlastnosti souvisi s prekona-
nim prekazky a s vytrvanim u ¢innosti,
ktera nejde hladce. K tomu je tieba urcité

déavky chténi, chcete-li motivace. A neni
lepsi motivace nez touha po vlastni auto-
nomii, ktera je v tomhle obdobi u vétsiny
déti obrovska. Staci ji jen chytie vyuzit
a mit dostatek trpélivosti a pevnych ner-
vi. Neni to snadné. Trpélivé ¢ekat vedle
décka na noc¢niku, az tam bude, co tam
byt ma. Ucit décko chodit, pouzivat 1zi¢-
ku, zapinat knofliky, zavazovat tkanicky,
kdyz jemna motorika jesté neni takova,
aby vsechny tyhle tkony zjednoduSova-
la. A pravé o to jde!

Dité uz chce, ale nejde mu to. Nékdy
se vztekd, nékdy place nebo to vzda.
Seznamuje se se svym temperamentem
a svymi emocemi. Pokud dospély vlidné
setrva a nezbavi ho hned toho , trapeni
snad jen lehce vypomtze, teprve pak se
dité zac¢ina ucit se prat s ,nepiizni osu-
du“. Jasné, ze je daleko snazsi ucit vazat
tkanicku Sestileté décko nez Ctytleté!
Ulehcite-li mu to piili§ nebo cekate az
na chvili, kdy uz to ditéti ptjde na prvni
dobrou, nema dité Sanci naucit se samo
poprat o to, co chce. A tahle dovednost
mu bude v dalsi zivotni etapé chybét.

Nicméné plnéni vyvojovych ukold,
které sami sobé dluzime, neunikneme.
A tak pracujeme na své vili i v dal$ich
Zivotnich obdobich, kde uz ptirozena
touha po vlastni autonomii neni takova,
jde to hiif, musime se pfemlouvat a ¢asto
¢ekame, Ze nam to zase nékdo nebo néco
usnadni.

V posilovani volnich vlastnosti hraji
nezanedbatelnou roli nejen osobnostni
vlastnosti, temperament, ale i tzv. ris-
tové mysleni, které ucinné pomaha vy-
rovnat se s nezdary, nenechat se odradit
a dal pokracovat ve sledovani stanovené-
ho cile. Pravé zpusob uvazovani o vlast-
nich moZnostech a hranicich, kam az je
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mohu posunout, je tim, co umoznuje vili
upeviiovat. Vétsina okamziku, které pro-
vétuji stav volnich vlastnosti a startuji
proces jejich posilovani, zac¢ina ve chvili,
kdy néco snadno nejde. Tady se rozhodu-
je, co bude dal...

Proc si kazdé rano ustlat postel

A je tu jesté jeden rozsifeny (ne)vy-
chovny nesvar nasi doby: osvobozovat
déti od zdanlivych zbytecnosti. To se
nevypléci, protoze délat jen velké a da-
lezité véci mtzete dobfe jen tehdy, kdyz
zvladnete ty mensi.

Vroce 2014 zahdjil admiral William H.
McRaven, velitel americkych specidlnich
jednotek, projev ke slavnostnimu ukon-
Ceni akademického roku na Texaské
univerzité radou Cerstvym absolventtm,
ktera mnohé ptrekvapila. Aby také ne, §lo
o prosté a stru¢né doporuceni, aby si ab-
solventi poctivé kazdy den stlali postel.

Vétsina pritomnych od velitele oceka-
vala rady zcela jiného typu. Admiral ov-
Sem logicky a jednoduse vysvétlil, ze ust-
land postel je prvni ispésné splnény tikol
kazdého rana, a ten pak nasledné uda-
va tén po cely den. Zkratka dobry start
do nového dne! Do vecera se na tuhle
drobnou, dobie odvedenou préci nabali
spousta dalsich. Ackoli je stlani postele
tkol velmi trividlni a zcela vSedni, pra-
videlné se opakujici, dokazuje, ze pravé
malickosti mivaji v Zivoté velmi vyznam-
ny dopad.

,Nedokdzeme-li dé€lat spravné malé
véci, pak se nikdy nenauc¢ime délat
spravné ani ty velké,“ tekl William H.
McRaven. A nejen to. Dal$im benefitem
dobie ustlané postele je, ze kdyz se den
nevyvine podle vaseho oc¢ekavani, vraci-
te se do ustlané postele, kterd vam skyta




nadéji, Ze nasledujici se vyvede lip uz jen
proto, Ze se dobfie vyspite.

Pravé takhle se utvareji potiebné na-
vyky. Cim vice drobnosti si ¢lovék navyk-
ne vykonavat automaticky a v pottebné
kvalité, tim snazsi pro né€j bude posouvat
Zivot sprdvnym smérem a tézit z vyhod,
které z kazdodennich pozitivnich navy-
ki vychazeji.

Bez disciplinovanosti v pristupu
i k tém nejzakladnéjsim vécem bychom
méli v zivoté nikdy nekoncici chaos.
Vsedni stereotypy ddvaji nasemu zivotu
nejen fad, ale i uréitou davku jistoty, Ze
néco v nasem zivot€ je prece jen predvi-
datelné. A pravé tohle ujistovani se dava
lidem sebevédoméjsi pocit, ze mohou
svijj Zivot do zna¢né miry ovliviiovat a ti-
dit.

I jeden z velkych psychologickych
experimentatort Philip Zimbardo ¢as-
to zminuje, jak vyznamna je pro zZivot
¢lovéka pravé schopnost zorganizovat
sam sebe a dodrzovat jistou osobni dis-
ciplinu. Ve svém vyzkumu ¢asové per-
spektivy zjistil, Ze ¢im dikladnéji dité
pochopi, ze jedno vyplyva z druhého,
a co ho budou stdt a co mu pfinesou
jeho vlastni rozhodnuti, tim tspésnéj-
$i bude ve skole, a tim 1épe se mu také
pozdéji v dospélosti povede po emoci-
onalni, finan¢ni, a dokonce i zdravotni
strance.

Problémem dnes$ni doby je stale vétsi
orientace na pritomnost. Svét se zrychlu-
je a zjednodusuje, neni uz tolik potteba
slozité planovat, jak néceho dosahnout,
¢imz se snizuje nase schopnost orientace
na budoucnost, ktera je klicova pro vy-
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trvani na cesté k cili a odolani pokuseni
z této cesty sejit.

Naucdit v dnesni dobé déti, Ze je nej-
drive préce a pak odména, neni vubec
nic snadného. Ale jde to. A vyplati se
to! S posilovanim orientace na budouc-
nost uz od détstvi jde ruku v ruce i po-
silovani schopnosti odoldvat pokuseni
a prokrastinaci. Dobra zprava je, ze
i tady po nesnadné vychovné praci bude
¢ekat odména. Zimbarduv vyzkum jed-
noznacné potvrzuje, ze déti s vyvinutou

zavisly na naplnéném odhodlani dat si
zivot do potadku, jinak své Sance nepro-
ménite. I vétSina uspés$nych rebeld ma
sva zivotni pravidla a povinnosti, které
dasledné dodrzuje, at uz ze zvyku nebo
povércivosti.

To, Ze svét patti ukdznénym, rikal i To-
mas Bata: ,Poznal jsem tisice lidi vSech
narodu. Shledal jsem, Ze v zivoté vladne
jedna zakonitost: svét patii ukaznénym,
tém, ktefi se dokazou ovladat. Kazen je
zivot, nekdzen je smrt.“

Sporné vklady rodicu

Neékteti psychologové posunuji vy-
znam a roli sebekazné v Zivoté i pred
sebtictu, ktera tvofi podstatnou Cast se-
bevédomi. Roy Baumeister, americky
socidlni psycholog, nékolik let zkoumal
lidskou sebetictu, ale od jejiho vyznamu
zac¢ind upoustét. Priklani se k nazoru:
,Mnohem dulezitéjsi roli nez sebetcta
hraje v osobnim uspéchu sebekazen.“

Tenhle dhel pohledu je k zamysleni,
pokud si uvédomime, kolik energie a na-
mahy vkldddme jako rodice do rozvoje
sebevédomi nasich déti. A jak moc se oba-
vame, aby ho nemély malo. A ruku na srd-
ce: kolik energie vkldddme do toho, aby
si nase déti plnily své kazdodenni drobné
a zdanlivé, ale opravdu velice zdéanlivé
nepodstatné povinnosti? A jak casto i my

I VETSINA USPESNYCH REBELU MA SVA ZIVOTNI
PRAVIDLA A POVINNOSTI, KTERE DUSLEDNE DODRZUJE,
AT UZ ZE ZVYKU NEBO POVERCIVOSTI.“

orientaci na budoucnost byvaji zpravi-
dla velmi svédomité, neodkladaji véci
na pozdé&ji a dokdzou odolavat poku-
Seni ve chvili, kdy je tfeba pfilozit ruku
k dilu.

Stejné jako kazdy ndvyk, i kdzen, dis-
ciplina, potazmo sebekazen ¢i sebedis-
ciplina je nauceny vzorec chovani, ktery
vznika opakovanou systematickou ¢in-
nosti, jez se po urc¢itém obdobi zapise
do naseho mozku. Takto zapsané navy-
ky pak jiz bez zdlouhavého premysleni
vytahujeme automaticky z podvédomi
a tvofime fad naseho Zivota.

Nespocet ptibéhti ukazuje, Ze pokud se
¢lovek chce v zivoté odrazit od dna a né-
¢eho dosdhnout, bez urcitého fddu to jde
velmi ztézka nebo viubec ne. Pokud pte-
vlada v zivoté chaos, dalsi posun je vzdy
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sami dospéli rodice je od nich osvobozuje-
me, at uz ve jménu nedileZitosti, nepod-
statnosti ¢i nedostatku casu?

Vzdy dvakrat zvazte, nez si feknete:
,Na tomhle svét nestoji!“

Nikdo nejsme idedalni, spoustu véci
ve vychove i tréninku déti prosvihneme,
ale zivot umi byt i velkorysy. A tak ndm
déva dalsi sance spoustu toho, co se ndm
nepovedlo, jesté dohnat nebo napravit.
Pokud vili, kterou chceme po nasich dé-
tech, mame i my, bojujme dal, i kdyz zla-
ty vék zaklddani volnich vlastnosti ndm
trochu protekl mezi prsty.

Rozhodné neni vSechno ztraceno, jen
to jde trochu vic ztuha, nez bychom si
préli. Povzbudim vas slovy Arthura C.
Clarka: ,Jestli najde$ v zivoté cestu bez
prekazek, urcité nikam nevede.“
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OREFLEXE

NA CO MYSLiIM, KDYZ BEZiM...

Odolnost v

O Vi

UcCI

tlaku

Rozhodujici okamziky utkani, posledni pokusy, penalty, finalové minuty. Casto neni
zlomovy rozdil v technice, ale v hlavé - a hlavné v téle. Moderni sport ¢im dal vic ukazuje,
Ze mentalni odolnost neni abstraktni pojem, ale konkrétni fyziologicka dovednost, kterou
|ze systematicky trénovat. Pro¢ pod stresem selhava jemna motorika i komunikace a jaké
nastroje pouzivaji ti nejlepsi, aby byli témi, ktefi rozhodnou o vysledku ve chvili, kdy

ostatni chybuji?

Kdyz technika nestaci

Vysoky vykon je dnes standardem.
Vrcholovi sportovci maji Spickovou kon-
dici, detailné zvladnutou techniku i tak-
tiku. Presto se stale znovu opakuje stej-
ny scénat: v klicovém okamziku ptijde
chyba, $patné rozhodnuti nebo zbyte¢ny
faul. Ne proto, Ze by hra¢ néco neumél,
ale proto, Ze jeho télo a nervovy systém
nezvladly tlak.

Na tuto oblast se dlouhodobé zamétu-
je naptiklad Rachel Vickeryova, strate-
gicka poradkyné pro high performance,
ktera spolupracuje s elitnimi sportoveci,
armadnimi jednotkami i s NBPA. Podle
ni je nejvétsim omylem vira, ze dokonala
piiprava automaticky zarudi klid a jisto-
tu v krizovych situacich. ,,Pod tlakem ne-
rozhoduje to, co vime, ale stav, v némz se
nachazime,” fika.

Vykon je vysledkem kapacity zvladat
zatéz. Pokud je organismus dlouhodobé
pretizeny - fyzicky, psychicky nebo emoc-
né - chybi mu rezerva. Pak sta¢i drobny
impuls a systém se ,,prelije®. Presné jako
sklenice vody naplnénd az po okraj.

Co se déje v téle, kdyz jde
do tuhého

Stresova reakce je evolu¢ni mecha-
nismus, ktery nas mél chranit pied ne-
bezpec¢im. Nervovy systém automaticky
spousti rezim ,,bojuj, utec, nebo znehyb-
ni“. Problém je, Ze dnesni sportovni aré-
na spousti stejnou reakci jako ddvny uték
pred predatorem. Télo reaguje velmi
konkrétne:

« srdecni frekvence prudce stoupa
« dech se zrychluje a stava se mélci
* periferni vidéni se zuzuje
e jemna motorika se zhorsuje
* mozek filtruje zvukové podnéty

V nékterych situacich je to vyhoda.
Pfi sprintu nebo fyzickém souboji mtze
zvySend aktivace pomoct. Ve chvilich,
kdy je potreba presné rozhodnuti, ¢teni
hry nebo spoluprace, se vsak stres stava
nepritelem. Hra¢ vidi tunelové, reaguje
impulzivné a ztraci prehled. Pravé proto
se dnes v elitnim sportu mluvi o regula-
ci stavu vzruseni jako o soucasti vykon-
nostni infrastruktury, stejné dulezité
jako silovy trénink nebo regenerace.

Tlak jako trénovatelna

dovednost

Dobra zpréva je, ze odolnost vudi tla-
ku neni vrozeny talent. Je to dovednost,
kterou lze cilené rozvijet. Zakladem je
schopnost rozpoznat vlastni stav. Uvé-
domit si, kdy uz se pohybujeme za hra-
nou optimalni aktivace. Nejrychlejsim
nastrojem je dech. Pomalejsi, hlubsi dy-
chani s del$im vydechem aktivuje para-
sympaticky nervovy systém, ktery télo
uklidniuje. Techniky typu 4-7-8 jsou jed-
noduché, ale prekvapivé uc¢inné a vyuZzi-
telné i pfimo béhem utkani.

Dalsi cestou je fizené nepohodli. Stu-
dené sprchy, ledové koupele nebo krat-
ké intenzivni zatéze uci nervovy systém
zvladat stres a rychle se z néj vracet. Stej-
né jako svaly sili diky odporu, i psychic-
ka odolnost vznika adaptaci. Zajimavou
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TEXT: MICHAL JEZDIK

MICHAL JEZDIiK

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



roli hraji i takzvané mentdlni pfepinace.
Védomé zameéreni pozornosti na vdec-
nost, zvédavost nebo konkrétni pozitivni
aspekt situace dokaze zménit vnimani
hrozby na vyzvu. To md ptimy dopad ne-
jen na psychiku, ale i na fyziologii.

Rozhodovani ve zlomku vtefiny

V mnoha sportech se utkani ldme
v okamzicich, které trvaji sotva sekundu.
Fotbalista ma pfi brejku dvé moznosti:
vysttelit, nebo ptihrat lépe postavené-
mu spoluhracdi. Hokejista v presilovce
musi béhem okamziku vyhodnotit pohyb
obranct i brankare. Basketbalista v po-
slednich vtefinach utkani stoji pied vol-
bou: riskovat tézkou stfelu, nebo hledat
volného hréce.

Pravé v téchto momentech se ukazuje,
jak velky vliv ma aktualni fyziologicky
stav na kvalitu rozhodnuti. Pokud je ner-
vovy systém prestimulovany, mozek se
uchyluje ke zkratkdm: hrac stiili na silu,
zbavuje se puku bez rozmyslu nebo voli
prvni dostupné feSeni. Naopak sportov-
ci, ktefi dokazou udrzet klid, ¢asto po-

pisuji, Ze vidi hru ,zpomalené“. Nejde
o zadny mysticky stav, ale o vysledek lep-
$i regulace stresu: $irsi periferni vidéni,
presnéjsi nacasovani a vétsi odvaha zvo-
lit méné zfejmé, ale efektivnéjsi feseni.
Pravé tyto drobné rozdily ¢asto oddéluji
hrace, kteti v rozhodujicich momentech
selzou, od téch, ktefi se stavaji hrdiny
utkani.

Kde se lame spoluprace
Individudlni zvladani stresu je jen po-
lovina pfibéhu. V kolektivnich sportech
rozhoduje tymova dynamika, a pravé ta
se pod tlakem casto rozpada jako prv-
ni. Nejasné pokyny, zvySeny hlas nebo
sarkastickd pozndmka mohou spustit
lavinu chyb. Uspé$né tymy proto trénu-
ji komunikaci stejné systematicky jako
herni situace. Kli¢ova je srozumitelnost,
neutrdlni tén a predvidatelnost procest.
Kdyz kazdy vi, co ma délat, klesa pocit
ohroZeni a roste pocit kontroly. Spi¢kové
tymy maji také spole¢né ritudly pro zvla-
dani krizi: kratké pauzy, jasné signaly,
rychlé preramovani situace. Diky tomu
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se dokdazou vratit k vykonu rychleji nez
soupet, ktery se nechd pohltit chaosem.

Skute¢na odolnost se neprojevi v jed-
nom heroickém momentu, ale ve schop-
nosti podavat vysoky vykon opakovane.
Bez vyhoteni, bez zranéni, bez kolapsu
psychiky. Vyzaduje rovnovdhu mezi tré-
ninkem a regeneraci, kvalitni spanek, vy-
zivu i zdravé vztahy v tymu. Cilem neni
byt neustale ,tvrdy*, ale mit dostate¢nou
rezervu. KdyZz neni pohar dlouhodobé
plny, dokaze sportovec pod tlakem nejen
prezit, ale rozhodnout utkéni.

Klicové poznatky pro sportovni

praxi:

1. Technicka dokonalost nestaci, rozho-
duje schopnost fidit vlastni stav.

2. Stres zadsadné méni vnimani, motoriku
i rozhodovani.

3. Dech, mentalni pfepinace a fizené ne-
pohodli zvysuji odolnost.

4. Komunikace pod tlakem musi byt jas-
na a deeskalacni.

5. Dlouhodoba vykonnost je vysledkem

vvrs ’

rovnovahy mezi zatézi a regeneraci.
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V Praze nam

pomohlia
ublina

Pred péti lety jsme se s Ondrejem Kasem v magazinu
Coach bavili o trenérech, ktefi ovlivnili jeho kariéru, aby

se mohl prosadit v NHL. Zdravotni trable pfinutily elitniho
Utocnika v roce 2023 k navratu do Ceska, kde bez vétsiho
vahani zamifil do Litvinova. Pfed dvéma lety patril v Praze
k dlilezitym ¢lenUm tymu mistr(l svéta a nyni oblékne
reprezentacni dres na olympijském turnaji v Milané.

Trenéri v NHL

,Urcité bych tekl, ze zdsadni rozdil je
ve velikosti realiza¢niho tymu. V NHL je
obrovské mnozstvi trenérti — skills tre-
néfi, individualni trenéri, lidé, kteii se
vénuji hrd¢tm opravdu detailné. Je to
mnohem vét$i nez v Cesku. Diky tomu se
s hracdi da pracovat mnohem vic indivi-
dualné. Méli jsme naptiklad trenéry, kte-
1 za nami chodili, ukazovali nam detaily,
vysvétlovali véci. A pak jsme méli i Cisté
skills trenéry, ktefi s ndmi pracovali tieba
jen dvacet minut pied nebo po tréninku,
ale béhem hlavni ¢asti tréninku na ledé
viibec nebyli. Co se tyce videa a rozboru,
tam uz si myslim, Ze se uroven dnes hod-
né srovnala.”

Nejzasadnéjsi trenér v NHL

,Pokud jde o konkrétni trenéry, rekl
bych dva. Jesté predtim, nez jsem Sel
do NHL a hrdl na farmé, mi strasné
pomohl Dallas Eakins. V té dobé jsem
skoro neumeél anglicky a on mél obrov-
skou trpélivost. Snazil se mi pomdhat,
vysvétlovat véci, ¢asto mi je i prekladal.
Vytvoril mi obrovsky komfortni prostte-

TEXT: JIRI NIKODYM

di na za¢atku mého ptisobeni v Americe.
Pak bych zminil mého prvniho trenéra
v NHL, ktery mi dal skute¢nou $anci,
a tim byl Randy Carlyle v Anaheimu. Pod
jeho vedenim jsem se stal stabilnim hra-
¢em NHL.“

Vynuceny konec v NHL

,2Uupfimné, v mé posledni sezoné uz
vSichni védéli, Ze mam urcitou zdravot-
ni historii. Necitil jsem zadny tlak ani ze

strany manazer(, ani od trenéra. Pravé
naopak - pristup byl velmi vstiicny. Pra-
covali se mnou fyzioterapeuti, doktofi
i skills trenéfi. Necitil jsem, Ze by na mé
nékdo tlacil, abych se za kazdou cenu
vratil. V lednu jsme si spolecné zavolali
a fesili, jak se citim. Rekl jsem, Ze to stale
neni dobré, ze mé boli hlava. Spole¢né
jsme se domluvili, Ze bude lepsi sezonu
ukoncit, abych nebyl ve stresu z kazdo-
dennich tréninkt a nechal télu prostor.“

Prichod do Litvinova

,V tnoru nebo bfeznu mi lékar rekl,
Ze si nemysli, Ze je nutné s hokejem kon-
¢it. Spojil jsem se s brachou a fekl mu,
Ze bych byl rad, kdybychom hrali spolu,
a ze chci do Litvinova. Je to blizko do-
mova, v dojezdové vzdalenosti od nas
z Kadané. Souhlasil. Po podpisu smlouvy
jsme si sedli s trenéry i manazery, bavili
jsme se o vizi, hernim stylu, o tom, jakym
smérem chtéji tym vést. S Karlem Mlejn-
kem jsem si sedl hned na prvnim setkani.
V tu chvili pro mé byl Litvinov prakticky
jedinou volbou. Velkym plusem byla jeho
komunikace - lidsk4, oteviend, jak v ka-
biné, tak mimo ni. Karel je hodné lidsky
trenér, ktery ma cit pro to, kde koho vyu-
Zit. Samoziejmé, nikdy hrac nevi, jak tre-
nér bude reagovat v krizovych situacich,
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HOKEJISTA
ONDRE)J KASE

Narozen: 8. 11. 1995 v Kadani
Pozice: Utocnik, pravé kfidlo
Kariéra: SK Kadan, Pirati Chomutov
(2009-15), San Diego Gulls (2015-
17), Anaheim Ducks (2016-20),
Boston Bruins (2020-21), Toronto
Maple Leafs (2021-22), Carolina
Hurricanes (2022-23), HC Verva
i i =y . Litvinov (2023-?)
Na zlatém Sampionatu v Praze pomohl Ondrej Kase Nejvétsi dspéchy: mistr svéta (2024),

k sedmi goltiim, tfi dal a na Ctyri prihral. 2x G&astnik MSJ (2014, 2015, vidy

6. misto), 4. misto v extralize (2024) —

INZERCE

I tymovy uspéch prindsi rozdilovi hraci. Spravné zvolend strategie. Zna!ast soupere
Znalost viastniho tymu. Schopnosti individualit. -
Soupere zkoumdme na zdklade dat, statistik, podle toho volime strategii.
Ale jak moc zndme své hrdce?

Venujeme se na 100% fyzicke priprave, regeneraci, stravovadni.

Aleico system, ktery to vse fidi? Pusti vase hrace ,hlava“ na maximum?

WEURDVIZUALNI TRENINK =%

‘ R a V S T ’M
Nepracujeme s dojmy. Nepracujeme s pocity. Ve je na zakladé diagnostiky a mérenych dat.
Pouzivame nejmodernéjsi technologie a pristroje, které individudlné dle potfeb aplikujeme do tréninku pro maximdlni G¢inek.

Na zdkladé dat a nastaveného tréninku zvysime na maximum vykon vaseho tymu pfi vynaloZeni stejného usili.
Diky tomu i samotny trénink, technika, strategie, vSe muZe probihat rychleji a intenzivnéji, Chtéjte védet vic. Chtéjte vic!

(C>-dynaoptic www dynaoptic.cz
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v kabiné mezi hraci, ale mné strasné
vyhovoval Karltv styl hry, kdy preferuje
ofenzivni hokej plny napaddni, s inten-
zivnim bruslenim.“

Prechod ze zamo¥i do extraligy

»,M¢€l jsem prostor se rozkoukat. Ne-
védéli jsme, jak télo zareaguje na plné
tréninkové zatiZeni a kontakty na ledé.
Az naskoc¢im do zdpasu, co to vlastné se
mnou udéld. I smlouva byla nastavena
tak, aby chranila klub. Ulevy ze za¢atku
byly vétsi a vSechno, na ¢em jsme se do-
mluvili, se dodrzelo.“

Michal Bros, po ném Jakub
Petr

,Ja jsem toho v Gvodu sezony moc
neodehrdl kvili zranéni, a kdyz jsem
naskocil, tak jsem Michala Brose stihl
par zapast a pak $el do toho Kuba Petr.
Je velmi komunikativni, ma zkuSenosti
z reprezentaci, zejména z juniorskych
kategorii, a je to na jeho praci vidét. Pod
Kubou jsme se po Spatném zacatku sezo-
ny zvedli. Byl to postupny proces. Dule-
Zity byl névrat hrac¢a po zranénich. Prvni
¢ast sezony jsme hrali bez fady klicovych
hracq, ted se tym koneéné dava dohro-
mady a je to vidét i v utkdnich. DtleZité
bylo naptiklad utkdni s Kladnem hned
po prelomu roku, kdy jsme s pfimym
konkurentem v boji o vyhnuti se barazi
vyhrali.”

Reprezentacni trenér

»,Radim Rulik je piisny trenér, ktery
véii systému a dasledné ho vyZaduje.
Kdyzho hraci dodrzuji, ptindsi to ispéch,
coz jsme i sami poznali. Na mistrovstvi
svéta v Praze 2024 jsme védéli, Ze na nas
bude obrovsky tlak. Nepovedl se nam
pred Sampionatem turnaj Euro Hockey
Tour v Brné, takze jsme vsichni byli pod
lehkym stresem. Hraci i realizacni tym.
Chtéli jsme si vytvorit bublinu. Nechtéli
jsme do médii vystupovat né€jak extra,
chtéli jsme si uzavtit Satnu, coz se poved-
lo na sto procent, Zze ndm do té bubliny
vlastné viibec nikdo nezasahoval. A to si
myslim, Ze byl jeden z kli¢t uspéchu, ze
jsme si tam nikoho nenechali moc pou-
Stét. Z realizacniho tymu s ndmi komu-
nikuji vsichni - hlavni trenér i asistenti.
Komunikace byla otevi‘end, zapojeni byli
vedle Radima i ostatni trenéfi a hraci.
Tomas Plekanec mél naptiklad na staros-
ti presilovky. Jesté nedavno byl aktivni
hrac, takze vSechno, co nam rekl, bylo

HAL BERANEK
)

FOTO SPORT: M%

Mistr svéta. V Praze
nastupoval s Romanem
Cervenkou a Lukasem
Sedlakem, vSichni tfi
jsou i v nominaci na
olympijské hry v Italii.

pfirozené a velmi piinosné. Vétsinou si
vzal tu pétku pro presilovku a bavili jsme
se, komunikovali jsme vSichni mezi se-
bou, trenéri i hraci rikali svoje postiehy.
Pfed utkdnim méme detailni meetingy
a scouting zameéreny na soupefe, takze
jdeme do utkani vzdy vyborné priprave-
ni a nabiflovani. A pokud se néco nedafi,
samoziejmé to feSime.“

Tykani s Radimem Rulikem

,Radim mi navrhl tykdni bezprostted-
né po mistrovstvi svéta v Praze 2024.
Popravdé, ja mam tohle usnadnéné. Jak
jsem byl v Americe, v angli¢tiné se neroz-
liSuje tykani nebo vykani. Takze to pro
mé nebylo Uiplné neptirozené. Trenérim
v Americe jsem v podstaté tykal a mél
k nim obrovsky respekt. Nékdo prepne
do tykéani a maze ztratit respekt, ale tak
ja to ani trochu nemdm. I pti tykani maj
respekt k trenérim zistava uplné stej-

70

ny.
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Nominace na olympiadu

,Po turnaji ve Svycarsku v listopadu
2025 jsem citil, Ze to z mé strany nebylo
uplné Spatné a ze bych se mohl nomina-
ci priblizit. I kdyz se nam v klubu moc
nedafilo, doufal jsem, Ze bych se mohl
do olympijské nominace dostat. Radim mi
zavolal krétce pred Silvestrem a fekl mi,
Ze se mnou pocitd. Urdité nejsem v pozici,
kdy bych si vybiral, s kym budu hrat. Védi
o mné, Ze dokazu hrat na jakékoli pozici,
v kterékoli lajné. Kam mé trenér postavi,
tam hraji, ale o predstavé trenérti a moji
roli na ledé jsme se kazdopadné bavili.”

Ocekavani na ZOH

,2Jsem nesmirné vdécny a Stastny, ze
miizu na olympiadé reprezentovat Ces-
kou republiku. Po vSech zdravotnich
problémech je to pro mé urcitd forma
zadostiuc¢inéni. A prani? Pfivézt medaili,
idedlné zlatou - to je sen kazdého spor-
tovce.“



EuroVolley
2026

BRNO

PREDPRODE)
ZAHAJEN




Nejvetsi
Inspirace
k zamysleni?

DAVID SCOTT

kanadsky sportovni psycholog / Professor, Faculty of Kinesiology, University of New Brunswick

»,Mél jsem velké Stésti, Ze jsem mohl po mnoho let pracovat s mnoha
skvélymi sportovci z rliznych sportovnich odvétvi. Sportovec, ktery

mé vsak ovlivnil nejvic a inspiroval celou generaci mladych hokejistd,
byl Tomas Plekanec. V roce 2001 byl vybran v tretim kole draftu
Montrealem, odehral 1095 utkani v NHL a nedavno ho fanousci zvolili
do tymu Canadiens prvniho Ctvrtstoleti. Byl vyjimecny v mnoha ohledech. Do Kanady
prisel jako dvacetilety mladik. Nez se dostal do tymu Canadiens, stravil tfi roky hranim
(250 utkani) v nizSich ligach a cestovanim autobusem po celé Severni Americe. To
svédci o jeho odhodlani, mentalini sile a odpovédnosti, kterou prijal za to, aby se
zlepsil. Chapal, Ze pokora je dulezita, Ze uceni a rozvoj jsou procesem a zZe je nezbytné
podporovat dobré navyky. Jakmile se dostal do NHL, nikdy neodehral méné nez

77 utkani z celkového poctu 82 utkani v sezoné, coz svédéi o jeho konzistentnosti

a odhodlani. Pro mé vSak na Tomasovi vynikaji dvé véci. V Montrealu je na sténach
mnoho portrétl nasich skvélych hracu. Ale v Lavalu, kde hraje nas tym nizsi ligy AHL,
je na zdi obraz Tomase Plekance. Pro¢? ProtoZe bychom prosté chtéli, aby ho nasi
mladi hracéi napodobovali. A za druhé, Tomas je respektovan vSemi v hokeji. Nejen
proto, Ze byl skvélym hracem, ale protoze byl jesté lepSim ¢lovékem. Jeden byvaly hrac¢
mi fekl: ,Pleky vzdycky délal véci spravné‘. A s tim se zcela ztotoznuji.”

NATALIE HEJKOVA

- basketbal / 6x vitézka Euroligy Zen se 3 kluby ze 3 zemi, 25 titultl mistra zemé
(ve 4 zemich), v roce 2019 zafazena do Siné slavy FIBA
,Kazdy den prinasi tolik ,inspirace’ ve spoleCenském Zivoté kolem nas,
bohuZel vétSinou negativni, Ze myslet na néco hezkého je velmi tézké.
Snad jen pohled na pfirodu, Zze kone¢né napadl snih...“
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MICHAL PLECITY
florbal / trenér reprezentace U19

~Vzhledem k mé profesi je pro mne
kazdodenni inspiraci prace mych kolegd,
nejen v prostredi florbalu, ze kterého
pochazim. Vyhledavam odpovédi na pro¢ a jak
predevsSim v oblasti komunikace se sportovci
a JeJICh rodi¢i. K tomu mi pomaha odborna literatura.

Rad vyhledavam tituly, které se zaobiraji procesem uéeni

a rozvojovym nastavenim mysli a bezpeéného prostredi pfi
vychové déti, napfiklad Atomové navyky ¢i Paradox Simpanze.
Jednoznacnou odpovédi v pripadé fyzické Gicasti je pro mne
pravidelné organizovana konference Mosty, na niZ mam
moznost se setkat a diskutovat s odborniky z jinych sportl

a zahrani¢nimi experty ve svych oblastech. Na posledni
konferenci Mosty mne zaujal sportovni psycholog David Scott
(NHL). Nesmim opomenout podcasty, které leckdy nesouvisi
pouze se sportovnim prostifedim, ale obecné rozvojem
osobnosti. Napfiklad Brocast, Brain We Are CZ ¢i starSi
podcast Groove and Moove.*

VLADIMIR BRADA

parasport / trenér paralympijské medailistky a mistryné svéta
v paralukostrelbe

L, kdyZ jsem v parasportu a v paralukostrelbé
vice jak 20 let, jsem trenér paralympijskych
medailisty i aktualni mistryné svéta, je pro mé
nejvetsi inspiraci spis to, co se v parasportu

- déje, nez tieba jeden konkrétni ¢lovék. Vnimam,
jaké zmény se za posledni roky v parasportu udaly. Toto nejsou
kosmetické zmény, ale prepis DNA parasportu, ktery ma
na svédomi novy paralympijsky vybor. Zmény, které prinesly
konec dobrovolnického rezimu. Hlavné jejich zasluhou vzniklo
resortni centrum AGITOS v neuvéritelné kratkém case. To
prineslo profesionalizaci do parasportu jako takového, coz
pro nas, lukostrelce, je zména z handicapovaného sportovce,
co stfili, na profesionalniho sportovce se smlouvou, planem
a podporou. Z mého pohledu to ma hlavné psychologicky efekt,
protoZe se i parasportovec zaéne chovat jako profesional diky
tomu, Ze ho tak systém zacne brat. Tohle se nikde nezminuje
a bere se to jako samozfejmost, ale ono neni.”

JAKUB KUDLACEK
basketbal / feditel mezinarodniho skautingu klubu NBA Charlotte Hornets

»Posledni dobou nejvic premysSlim

0 zmeénach v globalnim usporadani naseho
sportu. Kazda zména prinasi nové vyzvy,
moznosti a prileZitosti a v mém Zivoté se
zatim neseslo tolik zmén v tak kratkém
¢ase. Z mé pozice to vyzaduje rychlou orientaci, snazit se
vSechny zmény vyhodnotit, adaptovat se na né a predikovat
kratkodoby a stfednédoby vyvoj. Kazdopadné s rozvojem
NIL na univerzitach, ohlasenym vstupem NBA do Evropy,
rozvijejici se Australii, BAL ligou v Africe v novém formatu
atd., to vSechno jsou zmény, které zasadnim zpUsobem
proméni rozvoj a produkci talentu po celém svété. Mezinarodni
skauting jesté nikdy nebyl tak vzruSujici!“

AKIKO IZUKURAOVA

basketbal / trenérka v Centru pro rozvoj mladeze Japonské basketbalové
asociace

,Cenim si vztah(, které jsem navazala s hraci
a jejich rodici b€hem své predchozi trenérské
kariéry. Diky tomu dokazu pochopit jejich
skutecné pocity a myslenky, které mi tehdy
nemohli pfimo sdélit. At uz jsou pozitivni nebo
negativni, poskytly mi cenny podnét k zamysleni a pomohly mi
zlepSit mé trenérské dovednosti v podobnych situacich.”

MARTIN SCHNEIDER

baseball / sportovni feditel Skokani Olomouc, dlouholety reprezentant

,JelikozZ je moje soucasna baseballova
kariéra rozdélena na dvé poloviny,

na hracskou a trenérskou, v kazdé z nich
meé inspiruje a motivuje néco odliSného.

V roli trenéra je pro mé nejvétsi inspiraci
kazdy hrac jakéhokoliv véku, ktery dokaze sam pochopit,
Ze Uspéch neni zaloZen jen na talentu, ale je hlavné

o dlouhodobé systematické praci, chuti se posouvat

a kazdy den se snazit na néem pracovat, a tim padem
byt o malinky kousek lepSi neZ den predchazejici. Pokud
mohu byt nastrojem, jak takovym hracim ukazat, pomoct
pochopit a dat smér, jakym se po této cesté mohou vydat,
je to pro mé ten nejkrasnéjsi pocit. V roli hrace, jenz uz se
da povazovat za zkuSeného a jeho kariéra se pomalu blizi
ke konci, jsou pro mé nejvétsi inspiraci vSichni sportovci,
ktefi i navzdory obecnym predpokladiim o vékovém limitu
vrcholovych sportovell jsou neustale ve svych sportech
mezi nejlepSimi na svété. Stale dokazuji, Ze vék je jen Cislo.
To je mUj hnaci motor. Ne ostatnim kolem mé, ale hlavné
sam sobé ukazat, Ze i kdyZ jsou cesta a samotny proces
mnohem t€zSi neZ zamlada, da se vykonnost udrzet, ba
dokonce ji jesSté posouvat, ucit se nové véci a stale se
zlepSovat. A dokud sam neucitim, Ze to tak neni, budu se
o to snaZzit neustale.”

ADAM PETWAY

Executive Director of Players Health and Performance, SeaHorses
Mikawa (Japonsko), dfive Director Athletic Performance, Washington
Wizards (NBA), Director of Biomechanics University Louisville

,Pro mé je kazdodenni reflexe soucasti
Zivota s rodinou. Na za¢atku a na konci
kaZdého dne se snaZzim zamyslet a vyjadrit
vdécnost své zené a dvéma détem. VSichni
mé inspiruji, abych byl nejlepsi. Uvédomuiji
si také, jaké mam Stésti, Ze kromé rodiny mam rovnéz
Uzasné mentory a sportovce, s nimiz mam tu ¢est pracovat.
Letos je to jiz 16 let, co pracuji v basketbalu, a mél jsem
prileZitost pracovat na vSech Urovnich. Od stfedosSkolského
tymu pres NCAA, NBA aZ po FIBA. Upfimné mohu fici, ze
to, zda vas vaSe prace bavi, zavisi na lidech, s nimiz mate
prilezitost kaZzdy den pracovat, a ne nutné na pozicich

a urovni, na nichZ pracujete. Myslim si, Ze je dileZité si

to uvédomovat a nikdy nezapominat na environmentalni
aspekty této role.”

COACH 2/2026
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NIKOL KUCEROVA

predsedkyné komise sportovet COV, olympionicka

~Napadaji mé dvé véci. Prvni je Honza
Zabystran, ktery poblaznil pfed Vanocemi
celou republiku, kdyZ jako prvni ¢esky alpsky
lyza¥ vyhral svétak v super-G. Byt sjezdafem

v ¢eskych podminkach neni jednoduché, ale
Honza dokazal, Ze kdyz si jde za svym, a hlavné najde spravnou
cestu, tak to jde. Jeho cesta spojeni se se zahrani¢nim tymem
je sice nestandardni, ale odvaha tento krok udélat a vérit

si je velmi inspirativni. Hodné se t€Sim na jeho vystoupeni

na ZOH. Druhou inspiraci mi jsou vichni kolegové na COV,
ktefi pripravuji zazemi pro sportovce na ZOH, Olympijsky dim
v Milédné a Festival v Ceskych Budgjovicich. Jako sportovec
jsem si nedovedla predstavit, jak je priprava naro¢na, kolik
Ukol( a krokd se musi uskutecnit, jaké Usili se musi vynaloZit
a kolik nervu to stoji. Navic vSe se déje ve stejnou dobu jako
priprava logistiky G¢asti naSeho tymu na ZOH a mnoho lidi
kombinuje vice agend. Ke vSem citim hluboky obdiv a také
vdécénost, ze to mohu vidét i z druhé strany, za oponou. Velky
klobouk doll. TakZe drzim palce stejné olympionikiim i véem,
ktefi se za COV na pfipravach podileji.

OLESIA STAKHOVA
stolni tenis / trenérka SCM Hradec Kralové, drzitelka A-licence

Ve sportu jsou pro mé nejvétsi inspiraci
sportovci, ktefi dokazou spojit talent s pokorou
a dlouhodobou praci. Fascinuje mé, kdyZz nékdo
prekonava své vlastni limity, i kdyZ to neni

vZdy vidét na titulnich strankach. Uvédomuiji

si, Ze Uspéch ve sportu neni jen o vysledku, ale hlavné

o cesté, vytrvalosti, charakteru a discipliné. A také o tom,

Ze byt sportovcem neznamena jen vyhravat medaile, ale je

to predevsim o uméni sportem Zit a fidit se jeho hodnotami

i v kaZzdodennim Zivoté.“

EVZEN POSPISIL

Sachy / predseda Trenérské komise SSCR

.V posledni dobé je pro mé nejvétsi inspiraci
dobre odvedend prace s chybou - at uz u déti,
dospélych, nebo u sebe. Sachy jsou totiz
brutalné upfimné: neokecas je, nevyjednas

si vyjimku, pozice ti jen tiSe oznami ,tady jsi
to pokazn a jde se dal. Inspiruji mé trenéfi a hraci, ktefi umi
chybu nebrat jako ostudu, ale jako data: co jsem prehlédl,
proc, jak to pristé poznam o tah dfiv. Zaroven mé inspiruji
moji svérenci. Kdyz vidim, jak se nékdo po prohfe dokaze
nadechnout, pfiznat si pravdu a druhy den pfijit s chuti znovu
bojovat, je to lepsi neZ jakakoliv motivacni knizka. V tom je
pro mé Sachovy trénink vic nez sport. Je to trénink mysleni,
sebekontroly a odvahy divat se na realitu bez vymluv.“

INZERCE

-

MNEV-DAMA
1x zajezd

‘L | do letnich Dolomit
v Italii pro rodinu
do Park Hotelu

-

500x voucher

prima+ Premium

Bellacosta ****

Akce plati od 21. 1. do 3. 3. 2026. Vice Informaci najdete na billa.cz

JAN MULLER

partner a predseda predstavenstva Partners Group Holding SK a
spoluzakladatel spolec¢nosti Partners Group SK, majitel basketbalového
klubu BC Prievidza

.V soucasné dobé je mou nejvétsi inspiraci
hledani synergii mezi svétem byznysu a
profesionalniho sportu. Fascinuje mé, jak lIze
principy financ¢ni discipliny a strategického
planovani aplikovat na basketbalové hristé, a
naopakjak Cisté sportovni emoce a soudrZnost tymu mohou
oZivit firemni struktury. Casto pfemyslim o procesu budovani
dlouhodobé hodnoty, kde ostatni vidi pouze okamZité vysledky.
At uz jde o podporu talent(i v nasi akademii v Prievidze, nebo

o rozvoj finanénich sluzeb. Inspiruje mé prace s lidskym
potencialem. Nuti mé to pfemyslet o tom, jak neustale posouvat
hranice profesionality a vytvaret prostredi, v némz Uspéch neni
nahodou, ale pfirozenym ddsledkem spravné nastaveného
systému a vize.“

DAVID TOMANEK
Squash Club Strahov/ pr|n0|pal

cesté a dokazi délat spravné véci konzistentné,
i kdyZ to neni na vysledku vidét hned.

Fascinuje mé, jak poctivé navyky, pravidelné
provadéné, nakonec porazi jednorazové zkratky.
Pripomina mi to, Ze vykon neni jednorazovy peak, ale soucet
kazdodennich rozhodnuti a exekuci. Mam za to, Ze nejlepsi
inspirace ¢asto neni v tom, co je nejvic hlasité, ale v tom, co
dlouhodobé funguje a pfinasi stabilni excelentni vykony.“

JIRI KEJVAL
Cesky olympijsky vybor / predseda

3 .V posledni dobé pro mé byla velkou inspiraci
kniha, ke které jsem se dostal béhem
covidového obdobi. KdyzZ se tehdy najednou
zrusily vSechny schiizky a mél jsem vic ¢asu,
sahl jsem po Zivotopisu Pierra de Coubertina,
zakladatele olympijského hnuti. Kniha se jmenuje The Idealist
(nedavno jsme ji vydali v ¢estiné ISBN 978-80-7363-123-4)
a byla pro mé opravdu zasadni. Dozvédél jsem se z ni, jak
narocné byly Coubertinovy posledni roky, zemfel v roce 1937,
kratce po nacistické olympiadé, v dobé, kdy se mu zdalo,
Ze jeho Gsili a idealy jsou v troskach. Prisel o majetek, mél
neshody s ¢leny Mezinarodniho olympijského vyboru i viastni
rodinou a odesSel jako zlomeny muz. Ale dnes, po devadesati
letech, ho vnimame jako jednoho z velikan( prelomu 19. a 20.
stoleti, jehoZ myslenky pretrvaly. Toto mi pfipomnélo, Ze i kdyz
se zda, Ze se véci nedafi, energie, kterou do néceho vliozime, se
nakonec vrati. Je to pro mé inspirace do roku 2026 - nezoufat,
i kdyZ to vypada slozité, a vérit, Ze Usili ma smysl.” O

HRAJTE
VAPLIKACI BILLA
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Cely minuly rok jsme si povidali o tom, jak sportovec v tymové hre mysli. Jak Cte situaci, jak
voli reseni, jak (ne)stiha rozhodnout se driv, nez ho realita predbéhne o krok. Ale nebylo by
to celé néjak podezrele rozumové? Nechybi tu cosi, co busi, pali, svira a ob¢as nas donuti
udélat véci, které bychom si v klidu u kavy nikdy nenaplanovali? Ano - emoce. Je ¢as si

na né konecné posvitit.

Lze emoce v ¢asovém stresu zkrotit,
nebo se s nimi musime naudit zit?
Jsou to divoké koné, nebo spi$ tempe-
ramentni psi, ktefi pti dobrém vedeni
pomahaji tdhnout spradvnym smérem?
Jedno je jisté: bez emoci by sport nebyl
sportem. Byl by to jen piesny, ale poné-
kud nudny mechanismus. A rozhodova-
ni? To by bez nich bylo pomalejsi, mozna
Cistsi, ale rozhodné méné lidsky pravdi-
Vé.

A protoze o takovych vécech se nej-
lépe premysli u kulatého stolu, pozvali
jsme si dnes spole¢nost vskutku vybra-
nou. Usedaji k ndm teoretici i praktiko-
vé, mozky i trenérské lavice, laboratof
i Satna. Slovo si pomyslné bere neu-
rovédec Anténio Damdsio, ktery ndm
pfipomind, Ze bez emoci bychom se ne-
rozhodli téméf o ni¢em. Ptiseda psychi-
atr Radkin Honzak, aby dodal, Ze lidska
psychika neni stroj, ale spi§ ponékud
naladovy orchestr. Z vyzkumného kou-
ta mavaji Lew Hardy & Graham Jones,
Daniel Memmert & Philip Furley, Stan-
ley Schachter a Riekie van Beerendon-
kova, ktefi zkoumaji, co se s rozhodo-
vanim déje, kdyz se hra zrychli a hlava
nestiha. Vedle nich sportovni psycholog
Andy Lane, jenz se ptd, zda jsou emoce
neptitelem vykonu, anebo jeho tajnym
spojencem.

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

A z praktické strany? Tam uz sedi lidé,
ktefi tlak nectou v grafech, ale v o¢ich
hré¢t. Basketbalovi trenéfi Gregg Popo-
vich, Joe Mazzulla, John Wooden a Dar-
vin Ham, tenisovd legenda Billie Jean
Kingov4 a také fotbalisté Zinedine Zida-
ne a John Stones. Kazdy z nich by mohl
vypravét celé romany o tom, jak emoce
vtefinu po vtefiné rozhoduji zdpasy.

Moderdtor: ,Vazeni kolegové, spor-
tovni psychologie, kognitivni véda i neu-
rovéda se shoduji vjednom: rozhodovani
pod ¢asovym stresem neni jen zaleZitost
rozumu, ale i citi. Casovy tlak, ten nena-
padny tyran hry, se v literatufe popisuje
jako subjektivni pocit naléhavosti. Ne Ze
by hodiny bézely rychleji, ale ¢lovék ma
pocit, Ze ¢asu je prosté malo. Ze tkol,
ktery by jindy zvladl s klidem a rozmy-
slem, musi vyfesit hned, ted, okamzit€.
A nejlépe bez chyby. Kdo z nés to nezna?
Casovy tlak je totiZ cosi jako dvouseéna
zbran. Umi zrychlit reakci, zaostfit po-
zornost a vyhnat z hlavy zbyte¢nosti. Ale
zaroven zvysSuje riziko chyb, pfetizeni
a vselijakych kognitivnich klama, kdy vi-
dime to, co tam neni, a nevidime to, co

LANE: ,U vétSiny sportovcl plati:
emoce, ponechané bez dozoru, mivaji
sklon vykon spi$ rozebrat nez povznést.
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Volné vyventilovani citu, byt zni lidsky
a uptimné, nebyva zpravidla tou nej-
Stastnéjsi taktikou. A jesté jedna drob-
nost: kde chybi uméni emoce krotit a im-
pulz ma volné pole, tam vykon obycejné
upada.”

MEMMERT & FURLEY: ,V tymovych
micovych hrach se objevuje zvlastni sle-
pota: hra¢ prosté neuvidi to, co tam je.
Ne proto, Ze by byl nepozorny, ale proto,
Ze pozornosti md az ptili§ malo kam roz-
délit. Ptibude-li taktickych pokyna, zuzi
se zorné pole — a volnd moznost zustane
leZet stranou, nepovsimnuta. To je pfimé
propojeni kognice—emoce—cas: Cas tladi,
emoce zvySuji vnitini hluk, instrukce tre-
néra jesté zuzuji pozornost. Vysledek?
Hrac nevidi feSeni, které je z tribuny zce-
la zfejmé.“

Moderitor: ,,Casovy tlak méni zptisob,
jakym hrac vidi svét: kam se diva, kde se
zdrzi pohledem a co mine. Informace
sbird jinak. Rychleji, ale hrubégji. Kdyz
se k tomu pfida inava, télo za¢ne mluvit
hlasitéji nez rozum a rozhodovani se po-
sune k riziku. U méné zku$enych hrac¢a
se v takovych chvilich ukazuje zvlastni
nevyvazenost: riskuji vic, ale ne chytte.
Prakticky feceno, kdyz télo hoti, hlava
sahd po feSenich Spatné setizenych: bud
to prepali, nebo se naopak zbyte¢né pfi-
brzdi. A ani jedno nebyva vyhra.“
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Moderéator: ,Neurovéda, ta seridzni
dama, ndm po letech zkoumani s klidem
nabizi i jiny pohled. Totiz, Ze ¢im vic nam
na neécem ve sportu zalezi, tim rychleji se
pohneme. Podnét, ktery je emocné vy-
razny — zkratka takovy, co na nas doslova
zatroubi — zkracuje reakéni ¢as. Mozek se
nerozhlizi, jednd. Emoce tu funguji jako
zkratka, kterd obejde zbyte¢né rozcestni-
ky a posle nés rovnou k ¢inu. Ve sportov-
ni feci to znamena, Ze kdyz jde o vSechno
- gdl, blok, posledni vypichnuty mic -
emoce sevie pozornost jako kuzel svétla.
Najednou vidite jen to podstatné.“

DAMASIO: ,Jsem rad, Ze to tady za-
znivd, abychom v uvahdach neujeli jen
na jeden pdl. Emoce totiZ nejsou chaos,
ale potadek jiného druhu. Takzvané so-
matické markery, tedy té€lesné pocity
spojené se zkusenosti, funguji jako tichy
vratny. Nepusti vSechno dovnitf.“

Moderéator: ,Rozumim tomu tak, ze
emoce nejsou jen Sum, ale casto zjedno-
dusuji volbu? V nejistych situacich so-
matické markery omezi pocet moznych
voleb chovani, ¢imz usnadnuji rozhodo-
vani?“

DAMASIO: ,Ano. Omez{ moZnos-
ti a tim paradoxné zrychli rozhodnuti.
V herni fedi to znamend, kdyz mas v hla-
vé a téle nahrané tisice situaci, emoce
Casto funguje jako rychly filtr: Tohle je
prusvih = brzdi/pojisti. Tohle je okno
= hraj hned dopfedu. Tohle je Sance =
zakondi.“

Moderétor: ,,Chapu. Ne vzdy to bude
znit krdsné analyticky, ale muze to byt
rychlé a spravné. ProtoZe to je postavené
na zkuSenosti.“

POPOVICH: ,To, jaci jsme, se méfi
podle toho, jak reagujeme na néco, co
nejde podle nasich ptedstav.”

Moderator: ,Ve fotbalové ladénych
pokusech, kde se k premysleni ptida béh,
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soutézni pokyn a kamera mitici ptimo
do tvére, se ukazuje cosi pozoruhodné-
ho. Pod stresem totiz nékteré ukazatele
nevypadaji huf, ale 1épe: mensi rusivé
vlivy, mensi prepinaci dan, a dokonce
i rychlejsi reakéni ¢asy. Cili stres nemusi
jen kazit. Nékdy systém pfepne, reakce
zrychli a zpevni. Ale pozor, zaroven se
muze zuzit vybér moznosti. A tam, kde
se hraje na $itku, ndpad a fantazii, maze
pravé tahle uspornost udélat z rychlosti
ctnost. Nebo ztratu.“

Vyzva, nebo hrozba?

Moderator: ,Ve sportovni psycholo-
gii se tomu fika stav challenge (vyzva)
a threat (hrozba). Tlak je stejny, ale vy-
sledek jiny. KdyZ je situace vnimana jako
vyzva, emoce mobilizuji energii, zrychli

reakci a nezni¢i rozhodovani. Kdyz se
jevi jako hrozba, prichazi panika a s ni
i horsi volby.“

HONZAK: ,Nejsem expert na sport, ale
rad bych poznamenal jednu véc. Tteba pii
vzteku je jedinec naladén na boj, ptizna-
ky diskomfortu prehlizi a neregistruje.
Stoupne krevni tlak. To s sebou nese také
vzestup prahu bolesti. Soucasné se zvy-
Suje srazlivost krve, aby se pfi mozném
poranéni dfive zastavilo krvaceni. Pravé
agresivni vyusténi hnévivych emoci a je-
jich pretrvavéni je pricinou jednoznacné
negativniho hodnoceni a potlacovani jiz
od détstvi. Dité, které se takto projevuje,
je odsuzovano a trestano. Zlost a vztek si
ale takové pausdlni odsouzeni nezaslouzi.
A hnévivé emoce pomahaji tlumit bolest,
jak fyzickou, tak dusevni. Mezi obéma ne-
existuje zasadni rozdil.”

Moderdtor: ,Vas pohled sem zatrace-
né pasuje. Ve stavu vyzvy se stres totiz
nechova jako $ktdce. Rychle mobilizuje
energii, nastartuje télo k akci. A emoce
v tu chvili reakei zrychli, aniz by pokazily
volbu. Hré¢ je totiz v déni, ne v panice.
I nept{jemné emoce tak mohou plisobit
jako pomocnici: jsou silné, ale nesraze-
ji. Pfes pozornost a rozhodovani zvysuji
vykon. Pro trenéra z toho plyne prosta
rada: nejde emoci umlcet, nybrz ji sprav-

né pojmenovat. Tohle neni poplach, to je
energie. Vzdyt stejné buseni srdce muze
jednou znamenat strach a podruhé pti-
pravenost.”

HARDY & JONES: ,,Souhlasime. Spor-
tovni psychologie dlouho brala tzkost
jen jako negativni, ale existuje linie vy-
zkumu, ze muze mit i pozitivni dasled-
ky.“

SCHACHTER: ,Emoce nevznikd jen
v téle ani jen v hlavé, ale ze spojeni obo-
jiho. Plati, Ze kdyZ se v téle objevi fyzio-
logické vzruseni, naptiklad buseni srd-
ce, napéti, zrychleny dech, samo o sobé
jesté nevime, co citime. Teprve rozumo-
vé pojmenovani situace urci, zda to, co
prozivame, nazveme radosti, strachem,
vztekem nebo tfeba nadSenim. Jednodu-
Se feceno: télo zazvoni, ale hlava teprve

tekne, kdo je u dvefi. Proto muze tentyz
stav t€la znamenat: Mam strach, néco je
Spatné. Nebo: Jsem nabity, jdeme na to.“

Moderdtor: ,Vase slova mi pfisla vhod.
Ve sportu je totiz klicové: stejné buse-
ni srdce pied rozhodujici akei mtze byt
panika, anebo pripravenost. Nezméni se
tep, nezméni se dech. Zméni se vyklad.
A s nim i rozhodnuti. Nejde tedy ani tak
o vzru$eni samo, jako spis o to, jaky mu
ddme smér: jestli ho bereme jako brzdu,
nebo jako motor. ZkuSenéjsi sportovci
v tom mivaji jasno. Tlak nectou jako va-
rovani, ale jako pomocnika. A prave tady
se prepind nendpadny, ale rozhodujici
spinac¢: emoce zac¢ne zrychlovat cteni
hry, posiluje chut jit do akce a doda od-
vahu rozhodnout se v¢as, i kdyZ ne tiplné
dokonale. A pravé proto ma vase mys-
lenka, vazeny pane Schachtere, takovou
silu. Netika zbav se emoci, ale pochop je.
Protoze nékdy staci zmeénit vnitini fec.
A zméni seihra.”

MAZZULLA: ,Takze to neni tlak, je to
prileZitost.“

KINGOVA: ,Sampioni se umi ptizpii-
sobit a tlak je privilegium - jdeme na to!
Mam rada tlak. Pomaha mi uvédomit si,
Ze je to ptilezitost.”

HAM: ,Miluju tlak, ktery s tim ptichd-
zi. V chaosu jsem byl vZdycky klidny...“
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STONES: , Potvrzuji a ptidavdm: moje
silnd stranka je, ze prili§ nepfemyslim
o tom, co se déje a co se ode mé oceka-
va. Nemél jsem zadné emoce, Nebyl jsem
nervézni. Byl jsem klidny. Védél jsem, co
mé ceka.”

Zlata stfedni cesta

Moderdtor: ,Emoce ovSem nejsou
benzin, ktery lze beztrestné dolévat.
Data dnes potvrzuji cosi staromilského:
zlaty stted. Nejlepsi rozhodovéni i nej-
rychlejsi reakce se rodi pii sttedni mife
nabuzeni.”

VAN BEERENDONKOVA: , Asi to bude
znit banalné, ale mozek nefunguje nejlé-
pe ani na pul plynu, ani na plné obréatky.
Kdyz jsme ptimétené bdéli, coz jsme pii
vyzkumech poznali podle stfedni veli-
kosti zornice tésné pred ukolem, roz-
hodujeme se nejrychleji a nejpfesné;i.
PriliSna ospalost i stres vykon zhorsuji.
Jinymi slovy: pro dobry vykon neni kli-
Cové byt co nejvic nabuzeny, ale byt tak
akorat. Pro hru: emoce muze pomoct,
kdyz je nakopnut4, ale ne ptepalena.”

WOODEN: ,Vim, co mate na mysli,
mam na to takové porekadlo, a to zni:
Bud'rychly, ale nespéche;j.”

Moderator: ,Mdélo emoci znamena
vlazné Cteni hry a reakce na druhy zvo-
nek. Tak akorat znamend svizny start,
¢istou volbu a dobry cas. Naproti tomu
prilis mnoho emoci vede k tunelu, zkratu
a k onomu pozapasovému: Co jsem to,
proboha, délal?“

ZIDANE: ,Ja k tomu nemam zadné
obsahlé vysvétlovani jen celozivotni zku-
Senost: Tlak zvladas klidem, ne Silenim.“

1. Emoce nejsou porucha systému,
nybrz jeho zrychlovaé. Davaji
rozhodovani smér, vahu a odvahu
jednat véas.

2. Tlak sam o sobé neskodi. Zalezi,
jak ho vnimame. Totéz buseni srdce
muZe znamenat paniku, anebo
pripravenost. Vnitini fe¢, kterou
situaci pojmenujeme, méni hru vic nez
taktické tabule.

3. Nejlepsi vykon vznika ,,tak akorat“.
Malo emoci znamena vlaznost, prilis
mnoho tunel. Zlaty stfed prinasi
rychlost bez zkratu a odvahu bez
chaosu.
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