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A CO TADY DELA HUDBA?

»A nékteré dny ty hodiny hrani radéji
nepocitam.” Predstavte si krasnou damu,
ktera se na vas diva z titulni fotografie. Jeji
Zivot je podfizen jedinému: profesi. Tohle je
rovnéz zakladni mantra, kterou oéekavame
od kazdého vrcholového sportovce. Touha
dosahnout vrcholu znamena obé&tovat volny
¢as, energii a leckdy i kus osobniho Zivota.
Tohle bychom mladym lidem, ktefi chtéji do
svéta vrcholového sportu, neméli tajit.

Eva Krestova, kterou zpovida Slava Lener,
je koncertni mistryni v Ceské filharmonii. To
je ten orchestr, ktery ziskal nedavno britské
ocenéni pro nejlepsi umélecké téleso na
svété. Eva trénuje 8 hodin denné, a nékdy,
jak naznacila, ani ty hodiny nepocita. Vazna
hudba je stejné prestizni zaleZitost jako
sport a my vime, co to znamena byt nejlepsi
na svete!

| detaily mohou znamenat rozdil mezi
obdivem a zatracenim, mezi vit€zstvim
a prohrou. MoZna to uz nase ¢eskeé prostredi
zacina chapat, presto je tfeba to stale
opakovat. Vrcholovy sport, zejména ten
kolektivni, a vazna hudba - co by mohly mit
spoleéného? Na prvni pohled snad nic, ale...
nez JA. Tymovi sportovci musi byt sladéni,
jejich pohyby musi byt pfesné a Ucinné,
stejné jako orchestralni hudebnici musi
hrat v souladu a s naprostym porozuménim
rytmu a melodie. V obou pripadech je rytmus
a nacasovani klicove, stejné jako uméni
spoluprace - kazdy hrac, kazdy hudebnik
ma svou roli, ktera prispiva k celkovému
vysledku. Uméni spoleéné tvorit, navzajem
se doplnovat a pochopit, co je cilem vsech,
to je cesta k lspéchu.

Zadruhé, je tu vystoupeni pred publikem.
At uz to jsou tisice lidi na stadionu nebo
v koncertni sini, umélci i sportovci musi
podat sv(j nejlepsi vykon, zatimco na né
hledi tolik o€i. Je v tom zvlastni dynamika,
ticho pred skokem do neznama, které
obéma oblastem dodava nejen naboj, ale
i velikou odpovédnost. A snad by nékdo
namitl, Ze sport je véci télesnou a hudba
uméleckym vyjadfenim? Inu, v obou
pfipadech jde hlavné o emoce. Ty, které
davame do hry i do koncertu - vasen,
zklamani, radost - jsou tim, co oslovuje
divaky, posluchace. VSichni zname ty
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chvile, kdy sportovec nebo hudebnik na
okamzik ztrati klid a koncentraci, a pravé
tehdy se vSe muze rozpadnout. Klidna mysl,
soustredéni, a to odhodlani neukazat ani na
chvili svou slabost, jak to fika Eva Krestova:
~Jenom si vZdy v duchu feknu néco velmi
sprostého, pripomenu si, Ze mam za sebou
dalSi lidi, za které jsem zodpovédna. A Ze se
nesmim sloZit ani na chvili.“

Zatreti, oba obory vyZaduji neobycejnou
disciplinu, soustiedéni a oddanost
tréninku / cviceni. Obé oblasti tedy
vyZaduji kombinaci fyzickych, psychickych
a technickych dovednosti a spojuje je touha
po dosazeni dokonalosti. S tim souvisi
i chyby. ,Myslim si, Ze Zadny, i nejlepsi
koncert se bez chyby neobejde”, fika Eva
Krestova. ,NejduleZitéjsi je, aby interpret
do skladby dostal co nejvic sebe, muziku
prozival a snaZil se sdélit skladatellv
zameér. A kdyzZ tohle délate, dostanete se
do muziky celym nitrem, jdou z vas emoce
a vée nesmirné prozivate, tak najednou ta
technika jde mali¢ko bokem.“

Dovolte mi na zavér obratit se k nécemu,
co mi v moderni dobé trochu vadi. Zda
se mi, Ze v naSem dnesnim pristupu
k détskému sportu jsme se posunuli od
nékdejsi tvrdé autority do druhého extrému:
bojime se kritizovat chyby, abychom se
nékoho nedotkli. Ale chyba je pfirozena,
chyba je nezbytna, jak fika Eva Krestova:

,U mé je to 1:1. Chybami se ¢lovék uci, je
potreba je hledat, rozpoznat, pripustit si je,
ne je omlouvat. SnaZzit se zlepsit, zvySovat
latku narocnosti.”

Tady je to kyvadlo, které by mélo zlistat
uprostred - mezi narocnosti a pochopenim,
mezi tvrdosti a lidskosti. LepSi tecku si
nedovedu predstavit. Pfeji vam vSem
prijemnou Cetbu i naslouchani tomu, co nam
hudba a sport mohou nabidnout.

Zdenék Hanik

byvaly trenér volejbalové
reprezentace a predseda
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Ohromné nasazeni, tisice hodin prace,

vasen a absolutni oddanost discipliné.

Skveélé individualni dovednosti, pilovani detaill
i prace s chybou. Ladéni souhry jednotlivych
hracu pro konecény efekt - tymovy vykon. Red
je o sportu, ale taky o hudbé! Pokud pozorné
precteme to, o co se s nami podélila svétova
Spicka Eva Krestova, vedouci sekce viol Ceské
filharmonie, budeme zase o néco bohatsi.

TEXT: SLAVOMIR LENER
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CO zdobi vétSinu Udspésnych trenért
¢i kouct? Nejenom, Ze maji vysled-
ky a respekt, ale neustale na sobé pracuyj,
vzdélavaji a inspiruji se, hledaji to povést-
né jedno procento pro zlepSeni tymu nebo
sportovce. I takovy nepatrny posun muze
mit skvély efekt a tieba vést k medaili.

Kde se inspirovat? Od soupett a velkych
rivald. Hleddme spojitosti a paralely u ji-
nych sport(i, tfeba v podobnosti hernich
situaci ¢i v dovednostech basketbalisty
a hokejisty. Mnohému se miZeme ptiudit,
nahlédneme-li i do oblasti zdanlivé vzdale-
néjsich, jako je naptiklad hudba.

Jak to bylo s vasimi zacatky v itlém
mladi? Muzete vzpomenout na dobu
riiznorodych aktivit. Resila jste véci
pokusem a omylem?

,Urcité, odmalicka jsem byla hodné
ambiciézni a cokoliv jsem zacala délat, ve
vSem chtéla byt co mozna nejlepsi. A kdyz
jsem nebyla, tak mé to Stvalo. Byla jsem
dobra v matematice, i v jinych predmétech.
Dokonce jsem byla prijata diky soutézim

nemohli, tak jako tady v Praze. I kdyz mé
mdj tehdejsi ucitel neumél tplné spravné
naucit techniku, kterou jsem potiebovala,
nechal mé hrat a podporoval v lasce k hud-
bé. Vidél, Ze talent na housle mam, a proto
jsem chodila na housle ttikrat tydné a on
se snazil se mnou pracovat, jak jen to Slo.
Délala jsem neustédle chyby, nebyla jsem
moc Uspésnd na soutézich, ale i tak jsem na
konzervator chtéla, Sla jsem si za tim. Va-
Sen. Myslim, Ze pravé to chténi je nakonec
daleko vic nez samotny talent.“

To je ziejmé ideal, rozvijet, pracovat se
sportovcem nebo houslistou, kdyz on

sam moc, nékdy aZ posedle, chce a jde to
z néj. Ale jsou i jiné postupy, jak se stat
uspésnym.

,»Ano, je to tak. Treba Jan Mracek, kon-
certni mistr Ceské filharmonie, od tlého
mladi vyrastal pod vedenim své mamin-
ky. Dennodenné s nim striktné cvicila a je
z ného velky houslovy virtuos, ono to dnes-
ka snad ani jinak nejde. J4 to tak neméla, se
mnou nikdo necvicil. Ja prosté kupila chy-

_KONCERTU MAM ZA ROK URCITE KOLEM STOVKY,
SPOLU S FILHARMONIi, KYARTETEM | SOLOVYM HRANIM.
TO OPRAVDU HRAJETE A HRAJETE. TEMER KAZDY DEN.“

bez prijimacek na gymndzium, kazdy rok
jsem byla vyhlasovana za nejlepsi zakyni
skoly. A pak prislo mé rozhodnuti, Ze chci
délat muziku, ktera mi vlastné sla nejmin
ze vSeho. Prosté jsem si chtéla dokazat, ze
to taky zvladnu dotdhnout do toho nejlep-
siho konce. Rodi¢e nebyli moc nadsent, ale
nechali mé. Citili, ze jsem muziku opravdu
chtéla délat, milovala jsem ji. Neméla jsem
nejlepsi vedeni, pochazim ze Slovenska,
bylo nés pét déti, moznosti nebyly velké.
U nas v Nitie jsme si ucitele moc vybirat

by, ale postupné jsem se je naucila slyset,
védéla jsem, jak chci hrat, a hledala svou
cestu. Spravnou techniku jsem pilovala az
mnohem pozdéji. Ale diky tomu jsem moh-
la svébytné rist a rtst. Poslouchala a milo-
vala jsem muziku, drela, ale nebyla jsem
nejlepsi, rozhodné ne.“

Za mého zamorského plisobeni, at to

bylo v NHL nebo amatérském sportovani,
jsem se moc nesetkaval s vyrazem Chyba.
Spise jsem registroval pozitivnéjsi vyrazy
jako Dobry pokus, Skoro to tam bylo,
Dobra lekce, Pristé. Jak je to v hudbé, je
chyba chybou? Da se tolerovat?

,Chyby dé€lame obcas vsichni, je ale
dtlezité umét je v ten moment zamas-
kovat, aby si publikum ni¢eho nevsimlo.
Kdyz se mi tieba néco v orchestru nepo-
vede, citim, Ze prst jde tiplné jinam, nez
ma4, a uz to nejde zastavit, tak trochu po-
volim v ténu pravou ruku, aby to nebylo
tolik slySet. Prosté zahraji ten $patny ton
potichu a nikdo nic nepozn4, viibec nikdo
nevi, Ze to mélo byt jinak. Hors{ je to pak
v sélové hie, tam si opravdu zadnou vel-
kou chybu dovolit nemizete. Ale jsme je-
nom lidi, obcas se ve viru emoci stane, ze
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se netrefim, hmatnik nemame naméteny.
Sta¢i milimetr, a jste vedle. AvSak pracu-
jeme na tom odmalicka, abychom zddné
chyby nedélali.”
Pan séfdirigent Byckov fikal, Ze i kdyz
vsichni maji z koncertu radost a uZivaji si
to, i na ném je vidét, Ze je stastny, tak on
tam porad vidi nebo slysi chyby.

,,Ja to mam stejné€. Myslim si, Ze zadny,
i nejlepsi koncert se bez chyby neobejde.
Muzika je totiz dost abstraktni véc, a aby
plsobila na publikum dostate¢né emotiv-
né a vystoupeni opravdu zaujalo, je nejdu-
co nejvic sebe, muziku prozival a snazil se
sdélit skladateltv zdmér. Teprve pak mu-
Zete mit zazitek vy i publikum. A kdyZ to-
hle déléte, dostanete se do muziky celym
nitrem, jdou z vas emoce a vSe nesmirné
prozivate, tak najednou ta technika jde
mali¢ko bokem. Pak se nékdy muze stét,
Ze malic¢ka chyba ¢i skrkanec se ptihodi,
ale je to v ramci vyrazu, ktery je nezbytny.
Cim vic ho tam je, tim lip vie na lidi ptiso-
bi. Pak vdm prominou i néjaké malé chy-
bicky. Vlastné je ani neslysi, protoZe pro-
Zitek je tak silny, Ze chyby vlastné smazne.
Nicméne ja chyby slySim a pracuji na tom,
abych vSe uméla co nejlip a mohla si co
nejvice kazdy koncert uzit.”



Korekce chyby takzvané za pochodu.

V NHL nebo NFL nejvétsi hvézdy néco
dulezitého pokazi, ale dokazi restartovat
mysl, znovu se soustredit a vyhrat zapas.
Védi, Ze jsou dobri, véri si.

,U nas je to uplné stejné. Na chvilku vas
to sice rozhodi a vyrusi prozitek. Je ale
potieba okamzité prepnout, fici si, hele,
mam tady pfed sebou dalsich 30 minut
prace, a zacit se soustiedit na néco jiného.
Clovék si musi védomé #ct: ano, udélala
jsem chybu, vim to, vlitla jsem do pauzy,
bylo to slysitelny, neda se nic d€lat, ale
musim ted zbytek skladby prosté odehrat
na sto procent.“

Mate na to néjakou pomiicku, nebo si
jenom reknete: jsem dobra?

,Jenom si vZzdy v duchu feknu néco vel-
mi sprostého, pfipomenu si, Ze mam za
sebou dalsi lidi, za které jsem zodpovéd-
na. A taky, Ze se nesmim ani na chvili slo-
Zit a Ze nesmim nechat na sobé nic znat,
aby to nerozhodilo dalsi kolegy.“

Prvni chyba, druha a tieti. Plati, Ze poprvé
je to OK, narazite a nabijete si hubu.
Pokud jste podruhé udélali totéz, budte
ostraziti a poucte se. Snad. Tretimu
pokusu se uz radéji vyhnéte, to uz pak
nedélate profesionalni sport ¢i Spickovou
muziku, stane se z toho konicek.

-

\,.

Py

»Souhlasim s tim. J4 jsem na tfeti chy-
bu dost alergicka. Neustdle fesim, kdy na
chybu, kterd vadi, kolegy upozornit. Brzy
jsem si uvédomila, Ze si prvni pochybeni
v 80 procentech ¢lovék sam uvédomi. Tak
na to ani nereaguji. Kdyz uz ale chybu
udéla podruhé, teknu si, tak jako dobry,
stale jesté sedim v klidu. OvSem kdyz uz
je to potteti, tak to ve mné vie. Jak to, Ze
to neslysi? A v ten moment uz se opravdu
musim oto¢it a na chybu upozornit.“
Béhem koncertu?

,Ne! To ne. Na zkous-
kach. Ale feknu vam,
jednou mi to nedalo,
béhem koncertu jsem se
na jednoho kolegu oto-
¢ila a nehezky podivala.
Na zkouskach délal stale
chybu na stejném misté,
provedl to i na koncerté,
to uz jsem nevydrzela.”
Jessica Campbell se
letos stala viibec prvni
Zenou v pozici asistenta
trenéra v NHL, v klubu
Seattle Kraken. Vy
jste v historii Ceské
filharmonie prvni Zena,
ktera v konkurzu ziskala
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VIOLISTKA
EVA KRESTOVA

Narozena: 1984

Pozice: vedouci sekce viol Ceské filharmonie
Kariéra: vyhledavana komorni hracka (Josef
Suk Piano Quartet, kdysi Puella trio, Kapralova
Quartet) a mnoha mezinarodnimi ocenénimi,

v minulosti byla houslistkou smy¢cového
kvartetu Pavel Haas Quartet, se kterym si
zahrala i v Carnegie Hall (New York), Wigmore
Hall (Londyn), Herkulessaalu (Mnichov) nebo
Louvre (Pafiz) a ziskala nejvyssi ocenéni
Gramophone Award, prilezitostné vystupuje i
solové, napt. s orchestrem Virtuosi Italiani nebo
Prazskym komornim orchestrem, ¢lenkou Ceské
filharmonie je od zafi 2021

Rodina: manzel, houslista Radim Kresta, pUsobi
jako pedagog hlavniho oboru housle na Prazské
konzervatofri, komorni hrac¢ a sélista, maji spolu
dvé déti
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misto vedouci sekce. | ve svété je to
unikat, jenom v 16 procentech ze vSech
svétovych téles zastava Zena takovou
pozici. Poslouchaiji vas chlapi?

,MzZete asi tusit, Ze moje ptijeti neby-
lo nejvielejsi. Kolegové chtéli muze, byli
na tento model zvykli. Ze zacatku bylo
téméf vSe z mé strany prijato vlastné dost
spatné. I kdyz jsem se snazila udélat né-
jaky vtip. Nechtéli mé ptijmout, trvalo to
né&jakou dobu. A taky ja se musela naudit,
jak a kdy na chyby upozornovat, davat si
pozor na kazdé slovo, na tén, jakym infor-
mace sdé€lujete. Na zkouSce nemate moc
prostor v klidu néco kolegtim vysvétlovat.
To se stacite jen rychle otodit, fici tfi slova
a misto musi zacit fungovat. Cely orchestr
jede a nemftizete rusit. Casto musite mlu-
vit Septem a ukdzat v notdch kolegovi za
vami, co nefunguje, a poprosit ho, at vse
sdéli dél. Nékdy si tieba sam dirigent pre-
je, abychom néjakou pasdz zahrali jinak,
tak se tfeba i stane, Ze se musim otodit
a svym kolegim misto pfehrat sama.“
Vétsina organizaci trpi nesnasenlivosti
chyb. Nepripusti si chyby, i pres nezvratné
dukazy. Tim Harford ve své knize
,PFizpusobit se: Pro¢ uspéch vzdy zacina
nelspéchem* vybizi, abychom tuto iluzi

Az tolik hodin denné cvici Eva Krestova

s pauzami od rana do vecera, rika.

opustili. A pouzili pokoru jako techniku
feseni problémd.

»,Za mé je v poradku upozornit vinika na
chybu. Cas od ¢asu je potieba i pochvalit
a pak svou chybu a mou vytku snéze tole-
ruje a bere. Diky tomu vi, Ze ho respektuji,
Ze si ho vazim. Nebombarduji ho jenom
tim Spatnym. Pokora a sebeuvédomeéni ale
musi fungovat oboustranné.”

Jak vidite pomér pozitivni a negativni
zpétné vazby? Jak casto chvalite?

,Umé je to 1:1. Negativni a pochvalna.’
Mate hodinu zkouseni, dirigent zastavuje
a opravuje, hraci ztrati rytmus, ¢ekaiji.
Byckov fika, Ze nejefektivnéjsi korekce je
zastavit a ukazat hned, kde to neladi. Jak
to citite vy?

,Jak kdy. Kdyz se nacvic¢uje nova skladba,
je urcité dobré hned zastavit, rozebrat. Ale
jak se blizime do finalné;jsi faze nacviku, je
potieba si skladbu piehrat i bez zastavova-

vvvvvv

¢
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svét, tak tiplné nedostanete. Je to opravdu
ohromna alchymie, kazdy dirigent pracuje
jinak. Nedavno jsme méli tyden s hostuji-
cim dirigentem Charlesem Dutoitem, ktery
ma v 88 letech neskute¢nou energii a cha-
risma. Jeho chut pracovat na detailech je
v jeho véku néco naprosto unikatniho. Na-
ptiklad zastavi orchestr a 20 minut vyladu-
je dvé horny. My ostatni jen sedime a jsme
zticha. Respektujeme to. Nikdo nic neiika,
vsichni védi, Ze je to duleZité a je to cesta
ke zlepseni. Kdyz piijde dirigent, ktery se
v tom tak trochu placa, zastavuje Casto or-
chestr a vy vlastné nevite pro¢, nedava vam
to smysl a slySite, Ze tiroven se celkové ne-
zlepsuje, tak je to k nicemu.”
Kdyz dirigent pracuje jen se dvéma
hornisty, vy si z toho také néco vezmete?
,Vlastné ani ne. (smich) Ale vim, Ze je
opravdu potfeba mit takovy pfistup, Ze
musime takto pracovat, pokud se chceme
zlepsit. Ja pracant jsem, a tak mi je tento



FOTO: PETRA HAJSKA/CESKA FILHARMONIE A HERBERT SLAVIiK/COV

pristup sympaticky. Ne vsichni vSak sdile-
ji mé nadseni. Ale rozhodné se vSem libi,
kdyz jsou pak na koncerty ohromné ohlasy.
To znamend, Ze ta préce za to stala.“
Dirigent ma na starosti i 140 hracu,

s kazdym musi a chce pracovat. S nékym
je to o energii, nékomu to vysvétli hned
pred orchestrem, s nékym to musi probrat
u néj v pracovné. Byla jste nékdy na
kobere¢ku?

,Pan dirigent By¢kov si mé parkrat za-
volal v dobé nataceni, ale byly to pozndm-
ky ke skupiné, nikdy nemél potfebu mné
osobné néco vylozené vytykat. S nim si
hodné rozumime jak po hudebni strance,
tak profesiondalni i lidské. Nékdy se ale
stane, Ze si z divodu ¢asovych moznosti
néjaky sélovy nastroj na koberecek zavola
a probira s nim part.“

Pozitivni pristup k hraciim a volnost.
Priikopnikem byl Svédsky fotbalovy trenér
Sven-Goran Eriksson. Rikal: trenéfi musi
povzbuzovat fotbalisty, aby byli kreativni
a zkouseli nové véci. Bud'te klidni,
pozitivni a dodejte hraciim odvahu, aby
se nebali selhani. Risknéte to. Kdyz to
nezkusite, nikdy nevyhrajete. Kdyz kricite
na hrace, sundate ho. Hra¢ nechce dat
Spatnou prihravku, vzdy se snazi délat
dobré véci.

»Zcela uptimné, kdyz se bavime o or-
chestru Ceské filharmonie, prostor pro kre-
ativitu je velmi maly. S dirigentem nacvicu-
jeme kazdy detail, v notovém partu autor
presné zapsal znacky, co a jak si preje hrat.
Spise se to tyka jen vyrazového provedeni,
néco trosicku zjemnim, nebo zesilim. Ale
nemohu to prehdnét, za mnou sedi dalsi
violisté, a kdyz se utrhnu j4, nebude to pt-
sobit dobfe, nebudeme jednotni. Nicméné
kdyz hraju sélové nebo v kvartetu ¢tyt lidi,
tam je uz prostor velky. V kvartetu si nékdy
vic pockdam, mohu byt daleko kreativnéjsi,
protoZe kolegové uz jsou na mé napojent,
umi reagovat, navzajem se poslouchame.
Kdyz vse neni stoprocentné stejné, o to vice
si koncert uzijeme. A v s6lovém hrani s kla-
virem je to jesté snazsi. V podstaté plati, ¢im
méné hra¢l je na pddiu, o to vice mlzete
byt kreativnéjsi.”

Basketbalista Michael Jordan rekl:
Akceptuji chyby, kaZdy se v nééem zmyli.
Ale neberu, kdyz to nezkusis znovu.

INZERCE

Na zkousce
s dirigentem
Jakubem
Hrisou

Netrefil jsem kos devéttisickrat, chyboval
jsem iv Zivoté. A to je, pro¢ jsem byl
uspésny. Byckov: Néco neladi. Nejdrive
musite rozpoznat, co se zahralo Spatné.
Musite to slySet. Kdyz budete pozorné
poslouchat, uslysite. Musite byt dobrym
doktorem, diagnostikem. Kdyz vam
napise spravné léky, uzdravite se, kdyz ne,
tak vas ty nespravné Iéky mohou zabit.
Proto my v hudbé poslouchame a pak se

nékoho, kdo je o dost let starsi a ma vice
orchestrdlnich zkuSenosti. Diky komorni
hfe mam ale, myslim, velmi dobfe vyvinu-
tou schopnost poslouchat a prizptsobovat
se. Kdyz néco dobte slysite, pak muzete
dobfe rozpoznat, co kdo hraje, a lépe pora-
dite. U smy¢covych ndstroji velmi zalez,
v jaké ¢asti smycce co hrajete. Kdyz hrajete
uprostied smycce, tén zni jinak, nez kdyz
ho zahrajete na konci, my tomu fikame

_KDYZ CVICiM, VYJIMECNE SE OBCAS NA VIDEO NATACIM.
ABYCH S| ZKONTROLOVALA, JESTLI MOJE POHYBY, KTERYCH
JE NEKDY PREMIRA, NENARUSOVALY TOK HUDBY.

ptame: Proc¢? Chybné pokusy ano, ale
musi se postupné a spravné korigovat.
,,Jajsem na sebe hodné ptisnd, a proto se
snazim byt uz na prvni zkousku co mozna
nejlépe ptipravend. Jinak bych nemohla
upozorniovat na chyby ostatnich a ani bych
je neumeéla rozpoznavat. Obvykle je to tak,
ze prvni zkouskovy den se snazim nic ni-
komu nevytykat. Ne vsichni chodi hned
nejlépe pripraveni. Zaroven vim, Ze se vét-
Sinou vzdy vSechno doudi. Pokud se ale od
druhého dne chyby kupi a vidim, Ze néco
nefunguje, tak zasahuji. Snazim se vSe fi-
kat obecné, i kdyz se to tyka tieba jenom
jednoho konkrétniho clovéka. Je to vel-
mi citlivé, mam pocit, Ze je to takto lepsi.
Citim ale, Ze pravé v tomto procesu mam
rezervy. Je pro mé velmi t€Zké koucovat

HRDE FANDIME VSEM,

kteri posouvaji hranice moZnosti

u $picky. A kdyz cela skupina hraje upro-
stied a jeden jinde, tak je to slySet. Je tieba
upozornovat i na takové detaily, abychom
opravdu vsichni hrali stejné. Toho bych
chtéla docilit.”
A ted' k technice. Pilovala jste ji viastné
dost pozdé, az kdyz jste prisla do Prahy?
,Techniku se ucite od chvile, kdy zacina-
te hrat. Nicméné je pravda, Ze dobré vede-
ni, a tim padem spravnou techniku, jsem
opravdu zacala pilovat az v 19 letech. Do
té doby jsem byla dost samorost. AZ pan
profesor Jindrich Pazdera mi uplné od z3-
kladti zménil postaveni obou rukou. Tahali
jsme prazdné struny, cozZ znamena, Ze vi-
bec nehrajete levou rukou. Postupné jsme
i tu levou ptidavali, v podstaté dva meésice

jenom zaklady. Pak stupnice, opét dlouho, -

>
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az jsem byla nervozni, Ze nestihnu nacvicit
skladby na ptijimacky na HAMU. Ale stalo
to za to, nakonec se vSe povedlo. Naucila
jsem se jinak myslet a jinak se poslouchat.
Hodné mé posunula také moje vasen pro
komorni hru. Najednou pouZzivéte jisty
druh techniky, kterou vas nikdo nenaudi.
A dohromady to néjak zacalo fungovat.
I kdyz co a jak dobfe zahrat, feSim neu-
stale, myslim, Ze se nelze dostat do bodu,
kdy si feknu, Ze ted je to ono, ted vSechno
umim. Stale je co zdokonalovat.*
Cvicite novou véc. Jdete krok po kroku,
nebo to radéji prehrajete hned vecelku?
,Vétsinou si dam do sluchatek skladbu,
kterou studuji - najdu si nahravku, ktera
se mi libi - a ptehraju si to celé skrz. Za
pochodu si poznamenavam kritické pa-
saze, kterym se budu muset vice véno-
vat, protoZe jsou slozitéjsi. Sleduji hlav-

délaji trochu problém ty hodné rytmické
soudobé skladby, kde tieba dvé doby ne-
hrajete, pak zase ano, pak jednu dobu ne-
hrajete, musite byt potad ve stfehu.”
Kolik ¢asu vénujete zdokonalovani
techniky mimo sezonu, v sezoné?
,,Zalezina tom, na co se ptripravuji. Pokud
mé ¢ekd novy repertodr, je potfeba hrat in-
tenzivnéji. Kdyz je potteba, cvi¢im i Sest az
osm hodin denné, je to ruzné. Zalezi, jestli
zrovna v ten den zkousime s filharmonii.
Do toho mivam zkousky s kvartetem, pii-
padné se pripravuji na sélové vystoupeni.
A nékteré dny ty hodiny hrani radéji ne-
pocitam. Prosté je to s pauzami od rana do
vecera. Protoze viola je i fyzicky dost tézky
nastroj, naopak se nékdy stane, Ze i cely
den nehraji viibec. Télo i hlava si nékdy
musi odpocinout. Ale to je dost vyjimec¢né.
I o prazdninach se snazim tipln€ z toho ne-

_RADA ZAHRADNICIM. BAVI ME, ZE TO, CO ZASADIM,
VYROSTE A VYKVETE. ZE JE TO NA ROZDIL OD
ABSTRAKTNI MUZIKY NECO VELMI HMATATELNEHO.*

né prechody, pauzy a rytmus. Pak teprve
jdu k detailim, ptehravam si jednotlivé
casti s hudbou, zastavuji se a opakuji
mista, kterd mi nejdou. Pak si nékteré
¢asti prehrdavdm sama, bez hudby ve slu-
chatkach. Hledam spravny prstoklad,
opravim si techniku, zahraju si to. Kdyz
to funguje, jdu dél. U dalsi pasaze zno-
vu zastavim, znovu vycvi¢im, zastavuji,
poustim, hraju s muzikou ve sluchat-
kéch, hraju sama. A porad dokola, az to
vypiluji. Diky tomu, Ze si symfonii pre-
hraju rovnou s nahravkou, ziskdm ihned
predstavu o celé skladbé, tempech, pre-
chodech. Rychleji pak naptiklad vyiesim
i prstoklady.“
Co je béhem koncertu tézsi: hrat, nebo
nehrat? Myslim tim ¢ekani, pauzy.

,Takhle jsem to nikdy nevnimala, nékteré
skladby jsou technicky lehdi, jiné t€zsi. Mné

LA & = N »

vypadnout, takZe ano, az na néjaky tyden
nebo dva hraju i mimo sezonu.“
Cvicite také uplné zaklady? Abecedu?

,DItve jsem kazdy den cvicila stupnice, to
jsou pro nds muzikanty ty nejlepsi zaklady.
Ted uz spiSe cvi¢im rovnou to, co potiebuji.
A kdyz mi néco nejde, zastavim se a za¢nu
cvicit pomalu. Hliddm si zvuk, intonaci.
A postupné zrychluji, az se dostanu do fi-
nélntho tempa. MUZe to byt vlastné takové
rozcviceni, nebo rozehiati na zacatek.”
Kolik dni v roce hrajete?

,Téméf kazdy den. Koncertti mam urcité
kolem stovky, spolu s filharmonii, kvarte-
tem i s6lovym hranim. To opravdu hrajete
a hrajete.”

Cvicite v den koncertu?

,Podle potieby ano. Casto jiz od osmi
hodin rano sama. Kdyz je klasicky filhar-
monicky tyden, kdy jsou stfeda az patek
koncerty, tak v pondéli a ttery mame
zkousky od 9:30 do 15:30, ve stiedu do-
poledne je od 10 do 13 generalni zkous-
ka. Vecer je pak koncert od 19:30. Ve ¢tvr-
tek a patek jsou jenom vecerni koncerty.
Mimo tento typicky, abonentni tyden
absolvuji ruzné koncerty a dost cvi¢im,
abych se ptipravila na dalsi a dalsi vystou-
peni.”

Existuje mezi muzikanty takzvany
tréninkovy kin? V tréninku je skvély, ale
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pri koncerté, zvlasté tom dilezitém, mu
to nehraje.

,My to mame uplné stejné. Nejhorsi je,
kdyz si nékdo nedokaze srovnat nervy. To
je stejné jako u vas zapas play off na mist-
rovstvi svéta. Pokud nékdo u nds neni scho-
pen odvést to svoje nejlepsi v dalezitych
koncertech, tak by to nemél délat. Myslim,
Ze tohle mam nastavené dobie. Uz od mych
zacatk jsem se témét vzdy uméla pti vy-
stoupenich vysoustiedit a podat stabilni vy-
kon. Musite si vérit, Ze to zvladnete. Navic
se v orchestru citim velice bezpe¢né a vi-
bec mé nenapadne, Ze bych néco nezahra-
la. Kde mam preci jen vétsi trému, je sélové
hrani. Tam prichazi obcas néjaké pochyb-
nosti, ale pofad se snazim si prosté véfit.
Vim, Ze dokdZu ustét riizné stresové situa-
ce. Jesté dodam smérem k mladym studen-
tam: Nedejte na to, co slysite a vidite kolem
sebe. Divejte se na sebe, pracujte na sobé.
I kdyz se vam nékdo mize zdat momental-
né vyrazné lepsi, nemusi to byt na koncerté
pravda. A i kdyz tfeba momentalné oprav-
du lepsi je, neznamena to, Ze to tak bude
i za rok, za dva. Pokud mate talent, dobré
vedeni, chcete pracovat a budete dlouho-
dobé vytrvali, po krickach se tspéch urdité
dostavi. Myslim, Ze je moc dulezité uz od-
mala dodavat détem sebevédomi, aby se
nebali vystupovat a hrat, vStépovat jim, ze



je to ptirozené. Naucit se s trémou uz od
zacatku pracovat, ovladat ji.“
Mate néjakého mentora?

,Samoziejmé mam. Manzel, skvély
houslista, mi vSe fekne hned a na rovi-
nu, presné a trefné. To je velka vyhoda.
Ve skupiné mam dva kolegy, na které se
mohu stoprocentné spolehnout, navza-
jem si velmi véfime. A navic s nejuzsim
vedenim, kde mame skvélé vztahy, jak
osobni, tak profesiondlni, to taky perfekt-
né funguje. At je to feditel, manazer, vim,
Ze se mohu kdykoliv s ¢imkoliv svérit.
A pokud se v mé hte objevuje néjaka chy-
ba, pak se prosté zaviu a nacvicuji, dokud
se ten detail dokonale nenau¢im. Bohuzel
nékteré pasaze, zejména v orchestru, jsou
velmi obtizné a slozité, néco prosté per-
fektné zahrat nejde. A s tim se taky musite
smitit. Navic se pofad ucite nové a nové
véci. AZ mé to nékdy zneklidnuje. Chtéla
bych byt dokonald, hrat lip a lip, ale no-
tového materialu je Casto tolik, Ze musite
upustit. Nezblaznit se z néjaké chyby, ko-
neckonctli chybovat je lidské. Dtlezité je

INZERCE

snazit se chyby minimalizovat a postupné
se zlepSovat.“

Noty jsou nékdy velmi sloZité. Stane se, ze
jim tfeba viibec nerozumite?

,Obcas se to stane. VétSinou se jedna
o soudobé, nové skladby. V notdch jsou
lasto predepsané rzné znacky, které si
nejdrive musite nastudovat, abyste rozu-
méli tomu, jak si co skladatel pieje hrat. Je
to pro mé v podstaté cizi jazyk. Najednou
nevite, jak se to hraje, pro¢ se to hraje, ¢im
se to hraje. Musite konzultovat a radit se
s kolegy, dirigentem, ptipadné s koncert-
nim mistrem.“

Hovofime o chybach, jaké dalsi se mohou
v projevu hrace objevit?

,Naptiklad Spatny rytmus. Bud je hrac¢
neustale pozadu, nebo naopak utikd. Pro-
sté nehraje se skupinou. Pak jsem tady od
toho j4, abych na problém upozornila.”
Pracujete s videem?

,Kdyz cvi¢im, vyjimecné se obcas na vi-
deo natd¢im. Predev§im kvili s6lovému
hrani. Abych si zkontrolovala, jestli moje
pohyby, kterych je nékdy piemira, nenaru-

- TOYOTA

Eva Krestova se muze pochlubit prvnimi
cenami z ACM Premio Trio di Trieste
a Salieri-Zinetti Chamber Music
Competition, italskych mezinarodnich
soutézi komorni hudby.

$ovaly tok hudby. Clovék se do muziky né-
kdy az moc vlozi, a to je potieba korigovat.
Casto si déldm zvukovy zdznam. Poznate
i bez toho, jestli hrajete Cisté, falesné. Ale
malé nuance, kdy je potfeba lehce zpo-
malit, natdhnout ¢i zkratit néjakou notu,
dychnout nebo méné dychnout, na to uz
je potfeba zpétna vazba prostiednictvim
nahravky.“

Dnes i v hokeji sami hraci vyzaduiji, aby

s nimi trenéfi pracovali na detailech

s videem. DFiv to pro né byvala casto
muka.

,Ona to opravdu muka jsou, poslouchat
sdm sebe. Ale jediné tak si mtzete byt jis-
ti, co je dobte a co ne. Napiiklad, kdyz se
déla nova nahravka, néktefi dirigenti tra-
vi i celé noci tim, Ze poslouchaji vSechny
zkousky, zaznamy i koncerty. A na zakla-
dé toho potom nékterd mista nebo tempa
pirehodnocuji.”

Jste pred koncertem nervozni?

»No, zalezi pred jakym. Minuly tyden,
kdy jsem hréla poprvé s Ceskou filharmonif
solo, jsem byla nervézni hodné. Kdyz ale
hraju v orchestru nebo v komoting, téméf
Zadnou trému nepocituji.”

Jak se vase nervozita projevuje?

,Iteba dva dny pred zminénym sélovym
koncertem jsem viibec nespala. Byla jsem
opravdu tak nervdzni, ze se mi chtélo i zvra-
cet. Kdyz uz jsme ale zacali konec¢né ve stie-
du hrét, uz to bylo lepsi a koncerty ve ¢tvr-
tek a v patek uz jsem si opravdu uzivala.“
Jste povérciva?

,Ne, nefunguje to. Jediny ritudl, kte-
ry mam, je, Ze si vzdy stejnym zptsobem
namazu smycec. A krk violy zabalim do
Cistého kapesniku, ktery sundavam az na
podiu.”
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Pied koncertem jste radéji sama, nebo
v parté?

,I kdyz jsem hodné spolecensky typ,
v praci jsem radéji sama. Pred zkouskou
i pred koncertem.“

A po koncerté?

,Po koncerté se s kolegy setkam moc
rada. Neni to pravidlem, ale kdyz je pfi-
lezitost, nebo se néco slavi, tak urcité.
Nejvice ale utuzujeme partu na zdjez-
dech. To se opravdu moc nevyspime.“
Dokazete relaxovat?

,Momentalné mam tak napjaty pro-
gram, Ze na relaxaci moc ¢asu nemam.
Kdyz uz na to ptijde, rdda zahradnic¢im.
Bavi mé, ze mohu vypéstovat néco kon-
krétniho, Ze to, co zasadim, vyroste a vy-
kvete. Ze je to na rozdil od abstraktni mu-
ziky néco velmi hmatatelného. A kdyz je
p€kné, jdu chytit Cerstvy vzduch indian-
skym béhem, tfeba na hodinku. Zajdu
irada do divadla nebo na operu.”

Mate ¢as se vénovat svym détem?

,Snazime se, jak to jde. Skloubit diare
je pro nds nesmirné slozité. Déti potiebu-
ji pravidelnost, urcity rezim, to jim dat
nemizeme, s manzelem jsme oba muzi-
kanti. Ale ddvame jim nejvice lasky, jak
jen umime. KdyZ to jenom trochu jde,
nékam je vezmeme. I kdyz mam pocit,
Ze jako matka Casto selhdvam a kvuli

'VSECHNO DELAME PRO LIDI. PRIJDOU SI PRO ZAZITEK,
KRASU PROZITKU, KTEROU VSICHNI POTREBUJEME. KAZDY
HLEDA TAK TROCHU UNIK Z DNESNI SEDE PRITOMNOSTI.*

nedostatku ¢asu mam vycitky, snazime
se jim dat vSe. Déti to védi a jsou Stast-
né. Zaroven védi, zZe kdyby bylo potieba,
vzdala bych se pro né vSeho. Jsou to nase
zlaticka.”

Davate individualni lekce budoucim
muzikantim?

,Obcas ano. Hlavné mladym studen-
tim a ¢lentm orchestrdlni akademie,
kteti maji o konzultaci zdjem. A kazdy
rok v ¢ervenci ué¢im na mezindrodnich
kurzech ve Vodnanech. Moc mé to bavi
a zaroven citim, ze predavani zkuse-
nosti je moc dtlezité. V minulosti jsem
také ucila na ZUS. Byt uditelem na hu-
debce v dne$ni dobé ale neni viibec jed-
noduché. Kdyz jsem navitévovala ZUS
ja, méla jsem housle tfikrat tydné, ted
maji zaci hodinu jednu. Kdyz se pak ob-
jevi nékdo talentovany, tak to opravdu

nestaci, aby se néco naucil, musite se
mu vénovat vice. Jenze ty hodiny navic
vam nikdo nezaplati. Je to vlastné ta-
kové poslani. Navic vétSina déti doma
moc necvi¢i a rodi¢e nemaji ¢as, nebo
je prosté nechévaji byt. TakZze se muze
stat, ze dité prijde podesaté a déla stej-
né chyby. Mit v takovém piipadé k dité-
ti jen pozitivni ptistup je opravdu moc
tézké. Kdyz zvysite hlas, dité se rozbre-
¢i a uz to neni hezké. Vybalancovat vse
je nesmirné naroc¢né. Aby to porad byl
pro dité krouzek, zaroven chcete, aby se
néco naucilo, aby na zkouskdch, na kon-
certech, ptipadné na soutézich podalo
dobry vykon.“
A co lekce vasim détem?

,Chci, aby si samy vybraly, co je bude
bavit. Juliannka hraje na klavir a uz od
péti let navstévuje Baletni ptipravku Na-
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rodniho divadla. Moc ji to bavi a jde ji to,
neustdle tanci. Vystupuje v Narodnim di-
vadle i ve Statni opete. Je to jeji vasen,
vystupovani pred lidmi ji moc bavi. My
na nic netla¢ime, ale mame z toho ra-
dost. Danecek zatim hraje fotbal a moc
by chtél hrat na trumpetu. Jesté je ale
maly, musi si pockat, az mu vyrostou
druhé zuby.“

Mate néjaky vzor?

s,Nefekla bych tuplné, ze vzor. Spi-
Se vzhlizim a obdivuji nékteré svétove
uzndavané violisty. Naptiklad Francouz
Antoine Tamestit dokaze z violy dostat
prekrasny tén. Velmi rdda si poslechnu
i nezndmé hudebniky, ktefi dokdazi také
zahrat bravurné.”

Trapite se po ne zrovna povedeném
koncertu? Vétsina hokejistii ma
radsi, kdyzZ jde jeden zapas za druhym
v rychlém sledu. Na ten Spatny se
rychleji zapomene.

,Samoztrejmé, taky to tak mam. Kon-
certi mam tolik, Ze si nem@zu dovolit
kazdy maly nezdar dlouho fesit, nebo
se z né€j skladat. Novy koncept, nova vy-
zva. Nastésti nemohu fici, Ze by se mi
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néjaky koncert vylozené nezdaril. I kdyz
muj pocit nékdy neni nejlepsi, lidé stej-
né chodi z koncertu spokojeni a gratuluji
mi. A dalsi ptichdzeji na pristi koncert.
To véas nabiji a naplnuje. DtleZité je po-
tad si udrzovat umeéleckou latku a snazit
se nejit pod ni, i kdyz se zrovna nedafi.
A taky je potieba si uvédomit, Ze vSechno
délame pro lidi, pro to izasné publikum,
které si vas ptijde poslechnout, ptijde si
odpocinout, zapomenout na problémy.
Prijdou si pro zazitek, krasu prozitku,
kterou dnes tolik vsichni potfebujeme.
Kazdy hleda tak trochu unik z dnesni
Sedé pritomnosti.”
Kde citite nejvétsi tlak? Jsou to
koncerty, napfiklad v Carnegie Hall
v New Yorku, nebo doma v Rudolfinu?
,Ja vlastné citim nejvétsi tlak doma.
Od kolegli. Mozné u? je to ted zbyte¢né,
protoze momentalné jsme ve fazi, kdy
se vSichni navzdjem respektujeme, a vSe
funguje, jak md. Presto vnitfné citim
tlak, Ze nesmim zklamat, nesmim nikdy
selhat, Ze musim byt vzdy stoprocentné
pripravena.”

INZERCE

| tymovy uspéch prinasi rozdilovi hraci. Spravné zvolend strategie. Zna!ost soupere,m
Znalost vlastniho tymu. Schopnosti individualit.

Kde jsou nejnepfijemnéjsi
média? V hokeji je to
Toronto, NHL.

,Myslim si, Ze asi u nés
v Cechach. Kritici. Né&ktei{
po nasem koncertu pisi pék-
nou recenzi, jini zase ne az
tak péknou. Je to opravdu
zvlastni, kritiky jsou nékdy
tak rozdilné, Ze mam pocit,
jestli sedé€li oba recenzenti
na stejném koncerté. Nejlepsi
recenze a odezvy ale mame
v zahrani¢i. Tam jsou vzdy
neskutec¢né spokojeni a nadseni.”
Nemame v dnesni dobé na sebe
i ostatni malé naroky a chyby az moc
casto omlouvame?

,Chybami se ¢lovék udi, takze je po-
tfeba odmala védét, ze je to v poradku
a chyby hledat, umét je rozpoznat, pti-
pustit si je, ne je omlouvat. Snazit se
hned pfti prvni ptilezitosti zlepsit. A taky
zvySovat latku néro¢nosti.“

Jakou nejvétsi chybu miize trenér/séf
udélat?

60—1

Soupere zkoumdme na zdkladé dat, statistik, podle toho volime strategii.

Ale jak moc zname sve hrace?

Venujeme se na 100% fyzicke pripravé, regeneraci, stravovani.
‘Aleico system ktery to vse ridi? Pusti vase hrace ,hlava® na maximum?

NEURGYVIZUALNI. TRENIHI{

,Neékdy az prilisnd direktivnost vici
hra¢tm ¢ kolegim. Bylo by velkou chy-
bou, kdyby méli hraci pocit, Zze u mé
ztratili respekt a svou hodnotu, protoze
chybuji.“

Co je jesté dilezité, aby umél trenér
u déti nebo u profesionalniho tymu?

, Umét se vcitit do nitra svého svérence.
Kazdé dité m4 svou dusi a sv(jj svét, nemu-
Zete chtit, aby najednou mélo ten svét jiny.
Ke kazdému musime pfistupovat jinak
a respektovat jeho vnitfni nastaveni.”

W/ /

O

EAHEEHANGER

PRO VAS T4M

Nepracujeme s dojmy. Nepracujeme s pocity. Vse je na zdkladé diagnostiky a méfenych dat. ™=

Pouzivame nejmodernéjsi technologie a pfistroje, které individudiné dle potieb aplikujeme do tréninku pro maximalni ucinek.
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 vedét vic. Chtéjte vic!

www.dynaopfic.cz




[DOKENKO Z NHL

Nudayv prodlouzem
a protivné najezdy

Kdy zacalo prodlouzeni NHL? Uz je to vic jak 100 let. V roce 1921 startovalo jako dalsi
20minutova faze s nahlou smrti pfi hfe pét na pét, nez byla zkracena na deset (1927)
a pét minut (1983). | s prodlouzenim umoznovala NHL skoncit remizou az do roku 2005,
kdy byly zavedeny najezdy. Od roku 2015 se v zakladni ¢asti nastavuje hrou tfi na tri, ale

je stale kritizovangjsi, stejné jako samostatné najezdy. Proc?

rvni dvé sezony s prodlouzenim 3 na

3 jsme vidali paradni ito¢né predsta-
veni, plnd zvratQ, ne¢ekanych manév-
ri, mnozstvi $anci a emoci pro divaka
i hrace samotné. Ve své nejlepsi podobé
zahrnoval vSechny vrcholy ofenzivniho
hokeje: energii, plynulost, dominujici
hvézdy, situace v precisleni 2 na 1 nebo
3 na2, astim spojené neptedvidatelné
vysledky a nakvasené brankate.

To uz ale téméf vymizelo a hrav OT
(overtime) se stava z hlediska taktiky
propracovanéjsi, defenzivnéjsi a logic-
ky nudnéjsi. Ani samostatné ndjezdy
nejsou podle mnohych tim, co by mélo
rozhodovat zapasy. Kritici se shoduji,

Ze jde spiSe o individudlni dovednosti
(skills) nez o zhodnoceni tymového

e 0 e -

vykonu. Je na ¢ase, aby NHL odstranila
najezdy jako ,,neherni“ prvek? Zméni
podobu prodlouzeni?

,Je to prosté néco, co mi pfijde mimo.
Ze akce individudlnich dovednosti, jako
jsou najezdy, ma takovy dopad v tak
kritickou dobu v sezoné tymu,“ napsal
Pierre LeBrun z The Athletic.

Dvé tfetiny GM z celé ligy by byly
pro odstranéni najezdd ze hry na konci
zapasu. Mezi nimi i Jim Nill, GM Dallas

TEXT: SLAVOMIR LENER

formdt 3 na 3 v prodlouzeni, si fanousci
uzivali rychlé tempo a nekoncici hru
nahoru a dold, kterd ptisla s vét$im
prostorem na ledé. Casem vsak trenér-
ské staby zacaly vytvaret novou strategii
a implementovat své vlastni verze a pas-
ti. Existuje zpusob, jak to opravit?
Kritici maji pravdu: OT 3 na 3 v sou-
¢asné dobé vysava naboj, nadseni
a zabavu z jedné z nejvice vzrusujicich
inovaci v moderni NHL. Uspéch v pro-

,USPECH V PRODLOUZENI SE SCVRKAVA NA DRZENI PUKU:
POJDME HRU ZPOMALIT A DRZET PUK TAK DLOUHO, JAK
TO PUJDE. HRA NA JISTOTU A HLAVNE NEUDELAT CHYBU.“

Stars, jehoz tym je v najezdech casto
uspésny: ,Nemuzeme ale hrace dale
pretézovat tim, Zze budeme hrat del-

$i prodlouzeni. Pak jsou tu fanousci,
mnozi z nich miluji ndjezdy, radi vidi
souboj jeden na jednoho mezi hra¢em
a brankarem.“

Néjezdy byly v NHL pomérné dlouho
vitané a atraktivni, ale nyni se proti nim
vymezuje stale vic hokejista. I Tomas
Hertl z Vegas fekl, Ze by rdd eliminoval
tuto rozhodujici ¢ast zapasu. Dals{ hraci
zminuji, Ze jde o uplny opak smyslu ty-
mového sportu. Dokonce i brankari jsou
Casto negativni.

Respektovany reportér Hunter
Crowther podotKkl, Ze od chvile, co NHL
na zacatku sezony 2015-16 piesla na
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dlouzeni se scvrkava na drzeni puku:
Pojdme hru zpomalit a drzet puk tak
dlouho, jak to ptijde. Hra na jistotu

a hlavné neudélat chybu: Tahani puku
zpét do stfedniho pasma.

Tady jsou nékteré ndpady ze strany
manazert NHL, novindfa, hra¢t i fa-
nouskd. Nékteré vypadaji zajimaveé, jiné
neredlné, ale snad se diky tomu dobere-
me k vylepseni OT:
® 3 na 3 bez ofsajdu a zakdzanych
uvoliiovani: problém s nudnymi pro-
dlouzenimi 3 na 3 je prilisna struktura;
opakem struktury je chaos, takze pokud
zrusite ofsajdy a icings, mohou se dit
véci
® 1 hrac jako libero (volny bez ofsajdu)
a k nému dva regulérni hraci

FOTO: PROFIMEDIA.CZ



® nainstalujte hraci hodiny jako v bas-
ketbalu: stfela do 30 sekund (ndpad GM
Briana Burkeho)

® opét z basketu v NBA: pravidlo osmi
sekund, dokdy hra¢ musi ptejit pres ptil
htisté poté, co jeho tym doskodi mic, aneb
Zbavte se klickovani v obranném pasmu,
vraceni se, vé¢ného prolindni hract

® jakmile tym vnikne na tito¢nou polo-
vinu, nemohou puk jen tak vzit zpét

a la prestupek ,,backcourt” v basketbalu.
Hraci se nebudou smét vratit s pukem
na svou polovinu kluzi$té. Tymum,
které dvakrat porusi toto pravidlo, bude
uloZen mensi trest

® risknout a odvolat brankéte na
situaci 4 na 3: ted nemozné, dokud NHL
neupravi pravidlo, Ze takovy tym muze
v ptipadé obdrzeni branky ztratit bod,
ziskany za nerozhodny stav na konci
zékladni doby

® zavést tiibodové vyhry systémem
3-2-1

® Uplné zrusit prodlouzeni ve formatu
3na3

® hrit 4 na 4, moznda 7 az 10 minut

® hrat 6 minut prodlouzeni: zac¢ne se
4na3s1a2hradivboxu. Po 2 minu-
tach jsou 2 uvolnéni a nyni hraji 5 na

4. Po dalsich 2 minutdch je jednicka
uvolnéna a oba tymy jsou nyni 5 na 5 na
posledni 2 minuty. Za¢ina napiiklad do-
madci tym, nebo muzstvo, které vstrelilo
vyrovnavaci gél v zakladni hraci dobé.
® oba tymy hraji celé 2 minuty ptesilov-
ku 5 na 4. Pokud je to stale nerozhodné,
hraje se celé 2 minuty kazdy

5 na 3. Pokud je stav i poté nerozhodny,
je to remiza a kazdy tym ziska bod.

® pridejte alespon druhé OT pouze

s hraci, kteti nehrali v prvnim OT. Hraci
ve tieti a ¢tvrté lajné beéhem prodlou-
Zeni obvykle ani nejdou na led. Mnoho
$pickovych hrac¢h ale dava prednost
néjezdtm pted druhym prodlouzenim,
protoze je to pro né v prubéhu dlouhé
sezony méné vycerpavajici a riskantni
pro zranéni. Pokud by pfeci jen doslo

k ndjezdtim, dejte kazdému tymu jen
jeden, ne jiz zavedené ti'i pokusy. Pokud
skérujete na prvni ranu a druhy tym ne,
vyhravdte.

COACH 11/2024
15

I
“,

Corss,
”;"I’lu ’

W

,Vsichni generalni manazefi ligy se
sesli v Torontu a maji v pldnu moznosti
zmeén fesit na dalsich setkanich,“ napsal
Chris Cerullo.

,Uelem prodlouzent je najit feSen,
jak ukoncit hru jesté pred nédjezdy,“ rekl
Bill Armstrong, generalni feditel Utah
HC, pro stanici ESPN.

SLAVOMIR LENER

¢ po boku Ivana Hlinky trenér hokejovych
olympijskych vitéz(i 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 Linkopingu, kde
odkoucoval pres 1000
utkani (2x zlato

a 4x bronz)

« pisobil jako &éftrenér /
svazu a manazer
reprezentace

(1x stfibro, 2x bronz)




COOKENKO Z NHL

NHLSHOP.com

,Ted se z toho stala hra s drZzenim
puku. Vyhrat tivodni vhazovani je velka
véc,”“ dodal Jim Nill, generdlni manazer
Dallas Stars. ,,Trenéfii hraci jsou velmi
dobfi a nachdazeji rizné zptisoby, jak
véci délat. Chceme se jen ujistit, Ze vzru-
Seni stale existuje.”

GM byli instruovani, aby pozadali své
trenéry a hrace o dalsi ndpady na zmé-

TAHANI PUKU ZPET
DO STREDNIHO PASMA

Nékteré tymy zacaly nudné ziskavat
¢as a predrzovat puk, vyuzivaji
zvétSeny prostor, ktery hokej 3 na 3
poskytuje. MozZné feSeni? Zakazat
vratit se zpét na vlastni polovinu

za ¢ervenou palici ¢aru. Dochazelo
by k ¢astéjsSim ztratam puku,
rychlym protitGitokiim a precislenim.
Nedochazelo by k tomu, Ze za

celé pétiminutové prodlouzeni
registrujeme nékdy jen 5 strel.
Existuje skveély klip, kdy Mathew
Barzal, utoénik NY Islanders, drzi puk
témér 50 vterin a nic se nedéje.

_____

ny. Tyto navrhy pak budou prezentovany
na pristim setkdni GM NHL jako soucast
vétsi studie.

Vyhra je vyhra v MLB, NFL a NBA,
bez ohledu na to, zda pfijde v regulaci
nebo v prodlouzeni. Tyto profesiondlni
ligy umoznuji mnohem delsi prodlou-
Zeni nez NHL. Zatimco MLB ma v po-
sledni dobé problémy s extra-sménami
a body, hra by technicky stale mohla
trvat 14, 15 nebo 16 smén. NBA bude
dal hrét, dokud nebude na konci po

FOTO: PROFIMEDIA.CZ .
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Pokud chce NHL zlepsit nazory na pro-
dlouzeni, aby v boji o play off vic odrazelo
skute¢nou silu tymu, musi odstranit samo-
statné najezdy a vrétit se k systému neroz-
hodného stavu - ale pouze v ptipadeé, ze
se bude hrat desetiminutové prodlouzeni
v péti na pét. Elitni hradi, kteti zvladnou
mezi dvéma a ¢tyfmi minutami v aktudl-
nim prodlouzeni, by pravdépodobné hréli
priblizné stejné nebo o néco vice. I kdyz je
momentalné pozitek sledovat v prodlou-
Zeni Davida Pastriidka, Trevora Zegrase

_PROBLEM S NUDNYMI PRODLOUZENIMI 3 NA 3 JE PRILISNA
STRUKTURA: OPAKEM STRUKTURY JE CHAOS, TAKZE POKUD
ZRUSITE OFSAJDY A ICINGS, MOHOU SE DIT VECI.

sobé jdoucich pétiminutovych pro-
dlouzeni vitéz. ,NFL bude hrat jedno
prodlouZeni, které bylo dfive patnact
minut, a nyni trva deset,“ napsal spor-
tovni novinaf Chris Fieldhouse z New
Jersey.

NFL jako jedind z uvedenych lig stale
umoziuje remizy. Ale velmi, velmi
dtlezité je, Ze remizy prichazeji po 10
minutach skute¢ného fotbalu.

COACH 11/2024
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nebo Connora McDavida, zapojeni vétsiho
poétu hrac¢a by nastaveni osvézilo, hvézdy
by nebyly ptetizené a zédpas by mél tempo
az do konce. A brankati by pravdépo-
dobné ¢elili vét$simu poétu stiel riizného
nebezpedi.

Nyni se zd4, Ze NHL nema urgentni
zdjem navySovat délku pétiminutového
prodlouzeni naptiklad na 7 minut nebo
se uplné zbavit samostatnych najezdtu. O



0Z= BASKETBALL

)4

NIZOZEMSKO

21.LISTOPADU
PARDUBIGE

TICKETPORTAL
CZBASKETBALL F
S

YTipsport — wie. B OV, o) . e : ?ﬁ N

iDNES  DNES & gadiotuma molten  wmoNDO  aps | [LAWitt E8 =1 i JMA #77

NARODNI - .
5 Z @ ewmm N\ :



[DHLAS TRENERA

Finsko a Svédsko jsou florbalové velmoci. Pfed neddvnem vedl| Cesky reprezentadni
tym muZzu Petri Kettunen. DalSiho Fina privedla ke svému tymu Mlada Boleslav, kde
se JOONAS NAAVA stal od minulé sezony hlavnim trenérem. Soucasné je i asistentem
Jaroslava Berky u reprezentacniho acka.

TEXT: JIRI NIKODYM

Emoce mohou nékdy lhat

FLORBALOVY TRENER

JOONAS NAAVA

Narozen: 5. 7. 1980

Klub: Florbal Mlada Boleslav (od 2023)
Trenérska kariéra: mj. asistent trenéra Ceské
seniorské reprezentace (stfibro na MS 2022), 3x
zlato na MSJ jako asistent trenéra (2015, 2017
s Finskem, 2021 s Ceskem), st¥ibro v Superlize
(2024 s Mladou Boleslavi), mistr Finska U16
(2023, Era Viikingit), pred prichodem do Mladé
Boleslavi sportovni feditel klubu Era Viikingit

Proc jsem se stal trenérem?

»Zacal jsem, kdyZ mi bylo 14 let. Ke sportu
mé nejprve prived| florbal, ledni hokej

a fotbal. Ale myslim, Ze jeden divod byl
ten, Ze jsem rad hral i pocitacové hry

s manazerskym zamérenim, zajimal jsem
se o taktiku a vybér spravnych hracd atd.
Pak se mé jeden Clovék z helsinské cirkve
zeptal, Ze potrebuji nékoho, kdo by trénoval
florbalovou skupinu, ktera se schazi jednou
tydné. Ja a myj pritel jsme fekli ano. V dalsi
sezoné jsem uZ trénoval v klubu tym, jehoz
hraci byli jen o dva roky mladsi nez ja,

a pokracoval jsem s nimi az do dospélosti.
Tak jsem zacinal. Ted mi je 44 let, takze uz
trénuiji tficatym rokem. Cas opravdu leti.

Moje nejsilnejsi vlastnosti?

»,Mozna hluboké pochopeni a zajem o hru.
VZdy jsem byl velmi zvédavy, proc se véci
déji. To mé privadi k druhé dobré viastnosti,
kterou je nikdy nekoncici vile se rozvijet.
Nikdy nebudu pripraveny jako trenér. Nikdo
nemze byt. TakZe: snazim se byt kazdy
den lepsi a mit otevienou mysl. Tretim
bodem by byl mluveny projev a motivacni
dovednosti. Myslim, Ze mam schopnost
ovlivnit emoce lidi, coz je pro trenéra
uzite¢na dovednost.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?

,Mnoho lidi a rdzné zivotni udalosti. Snazim
se hledat inspiraci a ucit se z mnoha véci,
takZe je tézké jmenovat jednu. Mam-li

si vybrat: moje matka méla velky vliv na
prezentacni a fecnické dovednosti a také
na emocni inteligenci. Pracovala béhem své
kariéry na divadelni Skole v Helsinkach jako
ucitelka mluveného projevu a byla velmi
dobra ve Cteni a styku s lidmi. Narozeni
mych déti - mam dvojcata, chlapce a divku
narozené v roce 2008 - a nahla smrt mé
matky v roce 2018 uvedly véci v mém
Zivoté do jiné perspektivy. Diky témto
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udalostem jsem si uvédomil, jak dllezité je
byt pfitomen praveé ted' a naucit se uzivat
si to, dokud to jde. A také, Ze v Zivoté jsou
mnohem duleZitéjsi véci nez florbal nebo
sport.”

Moje trenérska filozofie?

,To, co zacalo myslenkou, Ze koucovani
je pouze néjaka technicko-takticka hra,
se zménilo v praci s lidskymi osobnostmi
jako celkem a propojuje se to se sportem
a tymem. TakZe je to dnes mozna docela
holisticky pristup. Oblasti v koucovani je
mnoho a vSe spolu néjak souvisi - je to
velmi komplexni obor. DalSi véc, kterou se
snazim délat, je vedeni znalostmi. Trénuji
uZ dlouho, takZze mam i silnou intuici

a pocitam s ni, a i proto vim, Ze emoce
mohou nékdy Ihat. A pak jesté potrebuji
potvrzeni z pouzivani modernich dat.
Soucasti mého trénovani bude ale stale
samotna hra. Ohledné hry mam jasnou
vizi a snazim se kazdy den délat véci Iépe
a lépe. Ale nakonec vSechno, co délam ja
nebo spolecné s kolegy v rliznych tymech,
souvisi s vitézstvim. Délame mnoho véci
hlavné proto, Ze chceme vyhravat. To chci
mit vzdy na paméti.”

Jaké hodnoty preferuji?

~Respekt a upfimnost jsou pro mé mozna
nejdulezitéjSi. Rad se k lidem chovam co
nejpfiméji a nejtransparentnéji. Dllezita

je také pracovni moralka. Snazim se délat
vic a chytfeji neZ ostatni a véfim, ze Casem
za to budu odménén. Pfinasi vam to také
sebed(véru, kdyz vite, Ze jste udélali néco
navic. A v tymovych sportech je tym vZdy na
prvnim misté. Pravé tym musi vést vSechna
rozhodnuti.“

Jakou nejlepsi radu jsem dostal?
,Budte sami sebou, vSechno ostatni si uz
nékdo vzal.“

FOTO: FLORBAL MLADA BOLESLAV



_POKUD CHCE BYT HRAC ABSOLUTNI SPICKOU,
MUSI U NEJ EXISTOVAT ALESPON JEDNA SPICKOVA
VLASTNOST NEBO DOVEDNOST, KTEROU SE

ODLISUJE A DELA HO JEDINECNYM.*

»,MozZna odjet Zit za svymi sny do zahranici.
Moje déti (nyni 16 let) zUstaly béhem této
doby ve Finsku. Navstévuji mé Casto a ja se
je snazim co nejvice navstévovat doma. Ale
v mych osobnich hodnotéach je rodina velmi
vysoko. Chci byt skvély tata. Proto pro mé
bylo rozhodnuti odejit velmi tézké. Ale moje
déti a rodina védeély, Ze je to pro mé dulezité,
a daly mi moznost odejit. To mi dodalo
odvahu ucinit tak zasadni rozhodnuti.”

Co se mi opravdu povedio?

»1€Zko jmenovat jediny moment. Myslim,
Ze je mnoho malych véci, které jsou

ve sportu velkymi. Napfiklad, kdyzZ si
uvédomite, Ze néktery hrac je uspésny

a hraje sebevédomé, kdyz jste mu

vérili. Nebo hracé nebo tym déla ve hre
skvéle véci, které jsme trénovali. Nebo
kdyz vidite, Ze tym, ktery koucujete, je
skute¢né jednotny a v dany okamzik
mentalné spravné vyladény, pracuje

s velkymi emocemi a soustfedénim. Tyto
véci prinaseji uspokojeni. Mnohokrat

to neni tak vidét, ale musite si vSimat

i t€chto véci, abyste ziskali pozitivni

pocity a sebevédomi a feknéte si: ano, ja
a my vSichni to délame dobre. Pak jsou
viditelnéjsi véci jako vyhry na mistrovstvi
svéta nebo tituly. Rikaji, Ze jsme spolu
dokazali néco velkého. Vitézstvi je také
velmi dllezité. Kdo pracuje ve vrcholovém
sportu a fika néco jiného, 1Ze.”

Co délam, kdyZ mam pocit, Ze hraci
neakceptuji muij zptsob prace a koué¢ink?
LAsi bych zkusil mluvit s hraci a snazil se
najit chytfejsi zplsob, pravdépodobné bych
kladl otazky. Nemohu koucovat pouze po
svém. | kdyZ mam jako trenér silnou vizi

a identitu, kazdy tym je
jiny, protoze jsou v ném jini
lidé. MUZe existovat i rizna
kultura. TakZe to musim
respektovat a prizpUsobit
svou cestu tomu, co
povaZzuji za nejlepsi pro
ten konkrétni tym. Zaroven
stale potrebuji byt sam
sebou a délat véci se
svymi silnymi strankami

a jasnou vizi, kdy nemohu
byt nikym jinym. DuleZité
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je chytre to zkombinovat s kulturou, ve
které se nachazim, a tim, co si myslim, Ze
je pro konkrétni tym nejlepsi.“

Délam rozdily mezi mladymi a starymi
hraci?

,Z hlediska vykonu ne. VZdy zalezi na tom,
jak hraje. Snazim se to vnimat spravedlivé
a divat se vZdy jen na vykon. Ale s ohledem
na respekt ano, rozdil tam je. Potrebuiji
naslouchat vice starSim hraciim, protoze
maji ¢asto dobry rozhled a vyhranéné
nazory, jednoduse proto, Ze maji vice
zkuSenosti. Ty mohou byt herni nebo
Zivotni. Je duleZité to respektovat. Casto
maji hraci na nékteré situace jesté lepsi
nazory nez ja. Musim tomu byt otevieny, ja
prece nevim vSechno.”

Stalo se mi nékdy, Ze jsem si nevédél rady?
»Je to vlastné mnohokrat béhem hry a ani
o tom poradné nevite. Musite jen vérit
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intuici, moZna néjakym datdm a své vizi

a predchozim zkusenostem. Ukolem koude
je jednoduse se rozhodovat. Nékdy je to
dobré a nékdy Spatné. A pak, pokud jste
chytfi, se z toho poucite a pristé se pokusite
délat lepsi rozhodnuti. Toto je nikdy
nekoncici proces. Samoziejmé i nedavno
jsem mél zkusenosti, kdy mam pocit, Ze
délame vSechno spravné, vSechno tomu
nasveédcuje: statistiky, intuice, jak se hra
vyviji, emoce, vSechno. Ale stale nemizete
dosahnout na vitézstvi nebo davat goly.
Pak za¢nu premyslet, co jiného bych monhl
udélat, jak mohu byt uzitecny pro hrace

a tym? Jak mUZeme vyhrat, to je vzdy
otazka. Pak se zase pro néco rozhodnete,
je to dobré nebo Spatné, a poucite se.”

Drzim pred zapasem nebo turnajem ritualy?
~Snazil jsem se je omezit, takze

mé neobtéZuje, kdyZ se stane néco
neocekavaného. Ale Casto si rad prectu
knihu, a pokud je to mozné, dam si siestu,
abych se uklidnil. Také se mi libi, ze tym
ma své urcité rutiny, takZze v ném délam
své malé ritualy, jako tfeba potrast rukou
vS§em hraclim mezi rozcvickou a utkanim.“

Potiebuje trenér vic vzdélani, nebo Zivotni
zkusenosti?

z knih. Ale pouze s Zivotnimi zkuSenostmi
a bez vzdélani je strop pro lepsi rdst a vyvoj
velmi nizky. TakZe bych spojil oba dva
faktory.”

Muj nejlepsi relax?

,Prvni je ¢teni. Nuti mé soustredit se na to
a na nic jiného. Ctu si kaZdy vecer, abych
se lépe vyspal. Prevazné severské krimi,
které se sportem nemaji nic spoleéného.
Druhym je chiize a cviceni. Snazim se
udrzovat ve formé, nékdy to jde lépe,
nékdy ne. Kdyz trénuji sdm, neni ¢as nad
ni¢im premyslet, jsem velmi uvolnény. Treti
a nejvice relaxacni je, jak by to u Fina mélo

_MAM SLABOST PRO KREATIVNI, CHYTRE HRACE
S VIZi, KTERI SE NEKDY MOHOU ZDAT LINI, ALE
V DALSIM OKAMZIKU UDELAJI NECO NEUVERITELNEHO.“

Vérim ve vyssi sily, nebo predevsim v sebe?
»Abych byl upfimny, mij nazor na toto
téma se éas od &asu méni. Zivot je
fascinujici zahada.“

Kde hledam inspiraci?

»Snazim se zUstat zvédavy, takze Cist knihy,
sledovat filmy, mluvit s lidmi... Inspirace
muZe pochazet z cehokoli. Nemusi to

byt nutné sport. Casto hledam inspiraci
napfiklad v uméni. Ale mozna nejsnazsim
zpusobem, jak ji ziskat, jsou dobré
sportovni knihy a dokumenty. Casto si beru,
a naopak davam, doporuceni na knihy,
filmy nebo dokumenty.*

byt, sauna. Pro mé maximalni relax. Pokud
je to drevéna tepla sauna a je tam ocean,
do kterého mohu skocit, tak jesté lepsi.“

S kym se mi nejlépe spolupracovalo a proc?
»Mél jsem Stésti na mnoho opravdu
dobrych trenérskych tym(, se kterymi jsem
mohl pracovat. S Heikki Luukkonenem

a Jyri Korsmanem jsme vyhrali dva tituly
mistrd svéta U19 v fadé a vytvorili si

vlastni zpUsob, jak trénovat a hrat. Byly to
inspirativni, kreativni, a také Gspésné dny.
Ale v kazdém tymu, kde jsem pracoval, je
néco dobrého, protoZe rizni lidé maji riizné
silné stranky. Jak jsem fekl, mél jsem Stésti
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pfi vybéru projektl a lidi, se kterymi budu
pracovat. Rad spolupracuji s lidmi, ktefi maji
vasen, otevienou mysl, zvidavost, snahu se
rozvijet a ktefi si nemysli, ze vSechno védi,

a s lidmi s vysokou pracovni moralkou. Jde
tedy mozna o sdileni stejnych hodnot.”

Jak tézké je pracovat v zahranici? Pochopil
jsem ceskou mentalitu a kulturu?

»Moc se mi to libi. Nékdy to ale neni
jednoduché. Rodina a préatelé jsou daleko,
jazyk je jiny, kultura taky... Mnoho véci, které
musim Fesit. Ale ma&m rad hodné Cech(i

a jejich kulturu. Proto se mi tu asi libi. Lidé
jsou vétSinou otevieni a spolecensti, zatimco
Finové jsou spiSe introverti a uzavieni. Také
emocionalni ¢ast kultury je zajimava a mam
ji rad. Vzestupy a pady emoci jsou mnohem
VEtSi nez ty finské. Sam pracuji s velkou
vasni, takzZe nékdy jsem také velmi emotivni
¢lovék a mohl bych se sem dobre hodit.
Kazdy den se jesté muzu naucit néjaké malé
Ci velké véci z Ceské mentality, kdyZ mluvim
a pracuji s lidmi. Déla mi to zajimavejsi Zivot.“

Klicové faktory pfi vybéru hractu do tymu?
,Nejde o jednu nebo dvé konkrétni véci.
Dobry tym je smési rliznych osobnosti,
dovednosti a vlastnosti. Mentalita je

k hodnotam. Hraci musi byt pripraveni
pfijmout a Zit podle tymovych hodnot. To
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je dllezité pro kazdého hrace. Také mam
rad hrace, ktefi maji néjaky X-faktor. Mam
slabost pro kreativni, chytré hrace s vizi,
ktefi se nékdy mohou zdat lini, ale v dalSim
okamziku udélaji néco neuvéritelného

a nepredvidatelného. Jsou klicem k vitézstvi
ve velkych zapasech a mohou se vyvinout
jako absolutni Spicka, pokud budou také
tvrdé pracovat. Ale nemUZete mit v tymu
az moc takovych hracd. Kazdy umélec
potiebuje také hrace, ktefi mu prinesou
nastroj na podium, aby mohl hrat. Jedno
bez druhého byt nemUze.“

Nasel jsem v ceském florbalu aspekty,
ve kterych jsou Cesi pred Svédskem

a Finskem?

JJe tézké véci sjednotit, protoze v ceském
florbalu je tolik riznych typd hracd

a osobnosti. Ale myslim, Ze ¢esti hradi jsou
docela dobii a kreativni feSitelé problémda.
Také fyzi¢nost, pouZivani téla a byt odolny
a silny, kdyZ to potrebujete, je mozna néco,
co ndm pomaha. Zivot v severskych zemich
je Casto pékny a laskavy, takZze muzeme
byt mozna trochu tvrdsi a kreativnéjsi.

_ MISTROVSTVI R
CESKE REPUBLIKY

V BLESKOVEM SACHU
BRNO 2024

. Dopravni stavby Brno
MCR muzu v bleskovém sachu

Memoriél Marka Vokace
MCR Zen v bleskovém sachu
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V my3leni je hodné vidét, Ze tady v Cesku je
velka vile se rozvijet. Nékdy mam pocit, Ze
ve Finsku nebo Svédsku si mysli, Ze jsme
nejlepsi, nepotfebujeme se ucit nové véci.
A to nékdy zabiji dalSi vyvoj. Musime tedy
mit otevienou mysl a byt pokorni. To nam
dava vyhodu a urychluje rozvoj v zemi.”

Co bude hrac potrebovat, aby byl silny za
10 let?

»Myslim, Ze pokud chcete byt kvalitnim
hraéem, tak vSe je propojeno a hie musite
rozumét. Délejte chytra rozhodnuti a méjte
nastroje k rozhodovani. To znamena

vase télo, mysl a dovednosti. Budouci
hrac je tedy chytry a vSestranny hrac. Ale
vzdy plati: pokud chce byt hrac absolutni
Spickou, musi u néj existovat alespon
jedna Spickova vlastnost nebo dovednost,
kterou se odliSuje a déla ho jedine¢nym.
TakZe pokud to mate, jdéte si za svym.

A ujistéte se, Ze ostatni, mozna slabsi
vlastnosti, jsou dost dobré na to, abyste je
dokazali spravné pouZzit. A vzdy je cenna
vitézna mentalita, protoZe v utkani se hraje
0 vitézstvi.” |

21.12.2024

OREA Congress Hotel Brno

Vstupne pro divaky zddrma,
Online prenos na chess#&#

Vice informagr na:webu
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Kondi¢ni a silova pfiprava
je nedilnou soucasti
sportovniho tréninku, a to

nejen v seniorském, ale také
mladeznickém sportu. Kondicni
trenéri jsou soucasti realizacnich
tymuU a ve spolupraci s kolegy
celi mnohym vyzvam meénicich
se pozadavkul sportovnich her
na hrace, a tim padem také na
svou odbornost, profesionalitu

a schopnost adaptace.

TEXT: MICHAL KOCIAN

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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Zvyéujl'ci se naroky na hrace souvisi
zejména se vzrlstajici intenzitou z4-
pasti a jejich poétem.

Mezi tkoly kondi¢niho trenéra spor-
tovnich her patfi:

Optimdlni rozvoj fyzickych kapacit
hréc¢t s ohledem na pozadavky utkdni.

SniZeni poctu vyskytu zranéni obecné
a snizeni poctu vaznych zranéni.

Prace s hrdcem v procesu jeho navra-
tu po zranéni do tréninkového procesu
anasledné utkani.

Monitoring a management zatiZeni
v tréninkovém procesu.

Préce na dlouhodobé udrzitelném sta-
vu fyzickych kapacit s cilem dosazeni
dlouhé sportovni kariéry.

Dostupnost hracu k utkani

Jednim z kli¢ovych tikold kondi¢niho
trenéra, ktery je podstatny pro hlavni-
ho trenéra, je dostupnost hra¢a k utkani
(players availability). To znamena po-
¢et hrac¢a schopnych se plnohodnotné
zapojit do utkdni. Uspésné tymy planuji
a organizuji tréninkovy cyklus s ohledem
jak na druzstvo, tak na jednotlivé hrace
(individualizuji tréninkovy proces). Tato
¢innost klade vysoké naroky na periodi-
zaci na zakladé objektivnich i subjektiv-
nich dat. Mezi ta kli¢ova patii ohledné
zatiZeni, kterd po jejich zpracovani slou-
zi k dal$imu tizeni zatizeni.

V souvislosti s dostupnosti hrac¢a k utké-
ni je mozné uvést priklad z basketbalové
Euroligy, kdy z 306 hrac¢t pouze 33 nastou-
pilo ke vSem utkdnim. A z 278 hracu, kteti
odehrali v Eurolize tuto i minulou sezonu,
jich odehrélo vSechna utkani pouze 7.

Podstatnym davodem vynechanych
utkdni je zranéni. Jejich vyskyt je mul-
tifaktorialni, ale v programech pro pre-
venci zranéni se kondi¢ni trenéfi (ve
spolupréci s dal$imi ¢leny tymu, zejména

JEDNOSTRANNY POHYB

=

fyzioterapeuty, vyzivovymi specialisty)
zaméruji na faktory, které mohou ovliv-
nit. Cilem téchto programt je expozice
takovym stimultim, které jsou dostatec-
né silné, trvaji dostate¢né dlouho a jsou
zatazovany v dostate¢nych davkach.

Je nutné cilit na vSechny slozky silové
a kondi¢ni ptipravy od kapacity tkani (sva-
14, $lach, vaz{, kost{) pro svalovou ¢innost
po kapacitu k opakovanému provadéni po-
hybovych tikolt o Zddané intenzité (vytr-
valost). Hrac je tak slaby, jak jeho nejslabsi

,Nejenze se pohybujeme prilis malo, ale ¢asto taky pfriliS jednostranné. Soucasna
pandemie nizké pohybové aktivity ma zasadni spolecenské dlsledky, jako je
naruseny motoricky vyvoj, snizena kondice a zdravi. Metaforicky fe¢eno, jako
kondicni trenér nejprve vyvinete podvozek auta, nez nainstalujete novy motor.
Méjte na paméti, Ze kdyZ se naugite o tfi pismena abecedy méné, budete se citit

omezeni v mluveni a psani. Zda se, Zze nikomu nevadi, pokud se naucite o tfi
zakladni pohybové dovednosti méné. OvSem proto, abyste se pohybovali spravné
a ekonomicky, je nutné rozvijet vSech 10 pohybovych schopnosti. RozSifujme
moznosti pohybového feseni v interakci s danym prostredim. Toto nasledné vede
ke zlepSeni vykonu, vySSi kreativité a vétsi zabavé.“

Yordi VERMAAT, manazZer vzdélavani Athletic Skills Model
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Nikola,M\k@;ié, hvézdny dlouhan
eijr?h%of [¢] Wu Olllmplal N!llan

pohybova schopnost. Neexistuje zazracny
cvik nebo série cviki, jez 1ze izolované za-
tadit do tréninku, ktery zarudi nizsi vyskyt
zranéni. Je nutné dbat na spravnou vyzivu,
regeneraci a planovani.

Pocet zdravych hract, kteti jsou k dis-
pozici pro trénink a utkdni, je naprosto
klicovou informaci pro hlavniho trené-
ra. Pti mé trenérské stazi v euroligové
Olimpii Mildn jsem byl svédkem toho,
Ze uroven komunikace a sdileni dat
mezi ¢leny SirsSiho realiza¢niho tymu je
na velmi vysoké trovni. Tok informaci
a doporuceni probiha na nékolika trov-
nich tak, aby se k jednotlivym ¢lentm
RT dostaly pouze zasadni informace
dtlezité pro danou pozici. Z informaci
tykajici se hrd¢t byl hlavnimu trenérovi
Etoremu Messinovi pred kazdym tré-
ninkem a utkdnim komunikovan pocet
hraca, ktefi jsou k dispozici. Tato infor-
mace je pro néj zasadni.

Rozdilnd vykonnostni droven kluba
vede k rozdilné organizaci a planovani
tréninkového procesu v souvislosti se
stanovenymi cili. Ptikladem v basket-
balové Eurolize jsou cile Realu Madrid,



VYUZITIi ZDROJU

,Perspektiva mladeze: vyzvy spocivaji vimplementaci na vysoké drovni. Vime,
co bychom méli délat, ale uméni konzistentniho a srozumitelného predani
nasim mladeznickym tym(m je velkou vyzvou. Cas, ekonomické a lidské zdroje
¢asto nejsou snadno dostupné pro rozvoj mladeze. Dospéli: vytvoreni kultury

High performance je neustalou vyzvou v profesionalnim sportu. Mezioborova
spoluprace musi byt systematicka, a to nejen v tvorbé a implementaci
tréninkového programu, ale také v komunikaci k hractiim. A to vSe tak, aby bylo
zajiSténo, ze nejcennéjsi zdroje, lidské zdroje, jsou co nejvhodnéji vyuzivany.“
Nicole RODRIGUEZOVA, silova a kondi¢ni trenérka, ¢lenka RT fotbalové
reprezentace USA na OH 2024, mezinarodni lektorka

nuti musi byt v souladu se zvySenou prav-
dépodobnosti, ze hraci budou optimalné
pripraveni na zminéna obdobi. Toto vede
k individualizaci tréninkového procesu.
Jako priklad mohu ze své staze uvést ma-
nagement zatizeni hrd¢a Olimpie Mildn.
Pii velkém poctu utkani a ligovych ome-
zenich v po¢tu cizincl na soupisce (v utké-
nich italské ligy musi byt zapsano k utkani
alespon Sest Italt) dovoluje Siroky kadr to,
Ze nékteti z klicovych hra¢a necestuji s ty-
mem ke vSem utkdnim a pti vicedennim
tripu na utkani do vzdalenych koutti zemé
zlstavaji v tréninkovém centru v Mildné.
Jeden z kondi¢nich trenéri zustava

7vo

k dispozici pro trénink hracd, ktefi ne-

,NEEXISTUJE ZAZRACNY CVIK NEBO SERIE CVIKU, JEZ
LZE 1IZOLOVANE ZARADIT DO TRENINKU, KTERY ZARUCI
NIZSI VYSKYT ZRANENI. JE NUTNE DBAT NA SPRAVNOU
VYZIVU, REGENERACI A PLANOVANI.*

které sdilel na ESCCA Summitu (summi-
tu kondi¢nich trenért Euroligy) v Praze
letos v 1été hlavni kondi¢ni trenér Juan
Trapero. Planovani a organizace se od-
viji od dvou cili — témi jsou tspéch na
Copa del Rey (Kralovsky pohdr) v tinoru
a uspéch ve Final four Euroligy v kvétnu.
Pro tato obdobi je cilem kondic¢nich tre-
nérd ve spoluprdci s $irsim realiza¢nim
tymem mit k dispozici co nejvétsi pocet
hraéa, a to zejména téch klicovych.

To neznamena, Ze jednotliva utkani v se-
zoné nejsou dulezita, ale veskera rozhod-

INZERCE

cestuji s tymem, a pracuje s nimi indivi-
dudlné. V ramci své staze jsem se zucast-
nil téchto individudlnich tréninku, které
byly zcela usity na miru tfem hra¢tm.
Billy Baron nachéazejici se v obdobi
navratu po zranéni pokracoval ve svém
planu. Rezim: jeden den s prevaznym za-
méfenim na lokomoci (prvky atletickych
specidlnich bézeckych a odrazovych cvi-
¢eni, footwork, cvi¢eni zamérend na ak-
celeraci a deceleraci v riznych smérech
apod. Druhy den silovy rozvoj. Tteti den
regeneracni trénink nebo volno.

Cesta k uspéchu vede
pres trvalé hodnoty

a fair play.

Nikola Miroti¢ s dlouhodobymi pro-
blémy v oblasti Achillovy Slachy absol-
voval silové tréninky pfevazné zamérené
na excentrickou silu dolnich koncetin,
trupovou stabilizaci, dale stielecky tré-
nink se striktné omezenou dobou trvani
z duvodu vysokého mechanického zati-
Zeni pti vyskocich pfti stielbé.

Kyle Hines podstoupil silovy trénink,
ktery byl zaméten na udrzeni maximaln{
sily, protoZe zpusob jeho hry je na ni za-
lozen. Dale ¢ast tréninku na hristi, ktera
obsahovala specifické pohyby vyskytujici
se v utkani. Tato pasaz byla vedena jed-
nim z asistentt trenéra (ten je soudasné
¢lenem realiza¢niho tymu mlddeznické
akademie), ktery zlstava v tréninkovém
centru prave pro individudlni potieby
hraca.

V tomto ptipadé byla pted tréninkem
jasné kvantifikovana velikost tréninko-
vého zatiZeni. Po tréninku byly vysledné
hodnoty zatizeni porovnény s cilovymi

FOSFA .

Life Science QR
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hodnotami a trénink byl oznacen jako
adekvatni. Pro objektivni kvantifikaci
zatiZzeni pouzivaji LPS systémy, coZ jsou
ekvivalenty GPS pro vyuziti v haldch -
doplnéné o gyroskop (méii orientaci
téla sportovce), akcelerometr (méfi sily
odrazi, dopadd, zmén sméri apod.),
magnetometr (méii smér jako digitalni
kompas). Pro potieby této ¢asti tréninku
byly sledovany parametry o celkovém za-
tizeni, po¢tu akceleraci a vyskoku.

Na této urovni je nemyslitelné, Zze by
hraci nebyl k dispozici kondi¢ni trenér,
fyzioterapeut a - pokud je naplanovano
- také basketbalovy trenér (jeden z asis-
tentd).

Potteby hrac¢t jsou individudlni a ze-
jména u hrace vracejiciho se po zranéni
je pro jeho plnohodnotny névrat dalezity

Vysoké zatiZeni z utkani v Gvodni ¢asti sezony

3.0

28

Primérny pocet utkani za tyden

24
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pouhych péti utkanich sezony. I kdyz je
jednim z nejlépe kondi¢né ptipravenych
sportovcll v NBA, klub se rozhodl pro
tuto strategii z duvodu efektivniho tré-
ninkového zatizeni.

Odpocinek Kawhiho na zacatku sezo-
ny muze byt efektivni strategii, pokud
se zamyslime nad principy tréninku
a efektivniho zatéZovani. Tim, Ze vyne-
chd nékolik zdpast, muze ziskat ¢as na
dosazeni vrcholné kondice a maximalni-
ho zatizeni pozdéji v sezoné. I kdyz Ka-
whi pfiSel na tréninkovy kemp ve forme,
stale potiebuje ¢as na dosazeni kondice
potiebné pro dalsi faze sezony.

Na obrazku jsou zobrazeny jednotlivé
praméry zatizeni z predchozich 28 dni,
coz umoznuje sledovat trendy a zmény
v zatizeni v jednotlivych obdobich.

vedlo k tpravé celkového zatizeni hrace Kawhi Leonard.

2020-01-05
2020-01-12
2020-01-19
2020-01-26
2020-02-02
2020-02-09
2020-02-16
2020-02-23
2020-03-01
2020-03-08
2020-03-15
2020-03-22
2020-03-29

¢as a postupné navysovani zatizeni. Mezi
dalsi faktory vstupujici do rozhodovacich
procest patfi v tomto pripadé i mnozstvi
utkdni a jejich hustota v rozpisu utkani
v daném obdobi.

Uvedme si ptiklad managementu za-
tizeni u Los Angeles Clippers v NBA.
V roce 2019 vzbudili Kawhi Leonard
a Clippers pozornost, kdyz odpocival po

NARUST CESTOVANI

,Pro mé existuji dvé hlavni perspektivy. Prvni je spiSe osobni a tyka se ¢asu
straveného mimo rodinu, protoZe pocet utkani se zvySuje a s tim je spojeno
vyrazné vice cestovani nez drive. Z profesionalniho hlediska je nejvétsi vyzvou,

O
Iy
2
g
3

Clippers méli intenzivni zacatek sezo-
ny s 33 zdpasy pred Vanocemi a 7 dvoj-
zapasy (dva dny po sobé). To znamena,
Ze hradi byli vystaveni velkému zatizen{
hned v tvodu roéniku, kdy jejich chro-
nické zatizeni bylo nejnizsi. Tato strate-
gie mlze pomoci hra¢um lépe zvladnout
narocny start a pripravit se na vrcholné

vevs

vykony v pozdéjsich fazich sezony.

vzhledem k rostoucimu poctu utkani a cestovani, udrZet hrace v co nejlepSim
stavu pro kaZdy zapas. A najit zplsob, jak vice investovat do hracské stravy,

regenerace a charterovych letu.”

Luka SVILAR, silovy a kondicni trenér, mezinarodni lektor, autor
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Kawhi Leonard (vlevo) a tym LA Clippers vzbudili
v roce 2019 pozornost, kdyZ odpocival po
pouhych péti utkanich sezony

MICHAL KOCIAN

« vedouci silového a kondi¢niho tréninku CBF,
kondiéni trenér RD muzu U18 a Akademie
mladeZe FC Slovan Liberec kategorie U16 a U17
« vystudoval magistersky obor UCitelstvi pro
stfedni Skoly Télesna vychova a Biologie na
FTSV UK v Praze, semestr na Litevské sportovni
univerzité v Kaunasu

« Certifikovany kondiéni trenér CBF, Corrective
exercice specialist (National Academy of
Sports Medicine, USA), Certifikovany DNS
trenér, Certifikat Basketball Training Process
Optimization (Barca Innovation Hub)

¢ absolvent trenérskych stazi v basketbalové
Olimpii Milan a hokejovém HC Davos,

e organizator a lektor kurzl pro trenéry

a kondiéni trenéry v CR i zahraniéi (Izrael)

* puUsobil jako silovy a kondi¢ni trenér

v BK Opava (basketbal, muzi), BA Nymburk
(basketbalova Extraliga U17 a U19 ), Dukla
Liberec (volejbal, muzi)

* absolvent mezinarodnich seminard

a konferenci (Barca Sports Performance
Congress, Spanélsko; Technogym Sport &
Performance Congress, Italie; ESCA Summit,
Recko a dalsi)

* pUsobil jako ugitel na ZS i gymnaziu



Tato strategie Clippers ukazuje, jak da-
lezité je planovéni a fizeni zatizeni hract
v prubéhu celé sezony, aby doséhli co
nejlepsich vysledka tam, kde je to nejvi-
ce potteba.

Silovy trénink

Silovy trénink ve sportovnich hrach je
pomérné mlada disciplina. Pokud se podi-
vame na mnozstvi védeckych ¢lankt na to-
hle téma, zjistime, Ze pocet publikovanych
materidla vyrazné vzrostl v poslednich pfi-
blizné dvaceti letech. Pievlada zaméteni
obsahu k vlivu silového tréninku na vykon-
nost, v mensi mife na vyskyt zranéni.

V souvislosti s timto vlivem je mozné
vyuzit pohled z oblasti motorického uce-
ni a setkat se s pojmem action capacity,
ktery mtzeme charakterizovat jako ka-
pacitu k efektivnimu feseni pohybového
tkolu a feSeni hernich situaci.

Toto je mozné si ilustrovat na piikladu
studie, kterd zjiStovala rozdily v délce tr-
véni rozhodovacich procest a nésledné
rychlosti skoku u fotbalovych brankaia.
Ti elitni pfi penalté ¢ekali déle s rozhod-
nutim, kterym smérem skodit, nez pra-
mérni gélmani, a provedeni skoku bylo
rychlejsi. Elitni brankati mohli déle ,,¢ist*

INZERCE

MENIME ZIVOTY
SPORTOVCU
K LEPSiMU

PROJEKT NA PODPORU CESKYCH SPORTOVCU

EEFEY CHAMPS
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informace z prostiedi a 1épe zanalyzovat,
kterym smérem poleti mic¢, protoze jejich
provedeni skoku je dostate¢né rychlé
a mohou si tedy dovolit déle pockat.
Pfedstavme si napiiklad florbalistu,
ktery zlepSuje svoji action capacity pro-
sttednictvim silového tréninku. Pokud
pracuje na sile dolnich koncetin, mtze se
jeho schopnost rychle akcelerovat a me-
nit smér vyrazné zlepsit. To znamen4, ze

BYT SPORTOVCEM 24/7

Vztahnu si otazku na vlastni
prostiedi, aktualné vidim opravdu
tézké skloubit amatérsky/
poloprofesionalni sport s aktualnimi
naroky na hrace a schopnosti dale
Zit vlastni zivot. Velmi obtizné je
tedy volit spravny pomér zatizeni
a odpocinku, pokud se hraci
maji posouvat, zlistat zdravi
a uspét. Casto nyni s kolegy fesim
soustfedéni mladsich generaci na
proces rozvoje bez rychlého Uspéchu,
kdy se u dospivajicich mnohdy ztraci
kvili riiznym rozptylenim. Chybi jim
velmi ¢asto uvédoméni, Ze ¢im dal
vice je potreba byt sportovcem 24/7,
pokud se chtéji neustale posouvat.”
Radek GWUZDZ, silovy a kondiéni
trenér muzi a mladeze
ve Florbal Mlada Boleslav

bude schopny efektivnéji unikat soupe-
fum, rychleji reagovat na zmény ve hte
a provadét explozivni pohyby, které jsou
klicové pro uspéch na hristi.

Z vyS$e uvedenych piikladd je ziejmé,
Ze silovy trénink nejen zvysuje fyzickou
vykonnost, ale také podporuje kvalitnéj-
$i a rychlejsi rozhodovani, coz je klicové
pro uspéesné feseni hernich situaci. Toto
neplati pouze pro seniorské hrace, ale také

,JE ZREJME, ZE SILOVY TRENINK NEJEN ZVYSUJE
FYZICKOU VYKONNOST, ALE TAKE PODPORUJE
KVALITNEJSi A RYCHLEJSI ROZHODOVANI, COZ JE
KLICOVE PRO USPESNE RESENi HERNICH SITUACI.

pro sportujici déti a mladez. Na konferen-
ci Technogym v roce 2019 Urs Granecher,
odbornik z univerzity v Postdamu, obhajo-
val benefity silového tréninku déti a mla-
deze. Bylo prokazano, ze silovy trénink,
ktery je strukturovany a vedeny expertem
(silovym a kondi¢nim trenérem) ma pozi-
tivni vliv nejen na maximalni a vybusnou
silu, ale také na sportovni vykonnost.

JAKUB KREJCi * VODNI SLALOM

9
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Silovy trénink déti a mladeze: Zlepseni silovych schopnosti a sportovni vykonnosti

Déti
I Dospivajici
14

1.2
1.0
0.8
0.6
0.4
0.2
0.0

Velikost vlivu intervence na sledované proménné

1

Svalova sila Vybusna sila

U této vékové skupiny se pro obecny
rozvoj sily doporucuje cviceni s volnymi
vahami (¢inky, medicinbaly apod.), pro
rozvoj sportovni vykonnosti je doporuco-
van komplexni pristup (kombinace silo-
vého a plyometrického tréninku).

Mezi benefity silového tréninku jis-
té patfi sniZeni poctu zranéni. V jedné

VZTAHY VE VETSIM TYMU

~Sportovni byznys zcela zménil
kalendar na nejvyssich Grovnich
béhem poslednich nékolika sezon,
coZ ztézuje udrzeni konzistentné
vysoké sportovni vykonnosti, zatimco
riziko zranéni je nevyhnutelné vyssi.
Soucasné je pro vSechny, véetné

néjaky druh ,neprofesionalniho”
Zivota vzhledem k narokim
profese a mnoZstvi Gkolu, které
je treba zvladnout. Aby se s timto
vyrovnali, byly realiza¢ni tymy pro
silovy a kondicni trénink rozsireny
do té miry, Ze k tradiénim pozicim
byly vytvoreny nové pozice, a to
pridanim specialistl na analyzu dat
a technologie. Nejvétsi vyzvou pro
silového a kondi¢niho trenéra je
najit jasné vztahy v ramci vétsino
tymu a naucit se komunikovat se
vSemi zapojenymi profesionaly do
té miry, aby bylo vytvoreno skutecné
integrované pracovni prostredi a aby
se zajistilo, Ze tento zplsob prace
povede k tomu, Ze hraci budou
schopni podavat optimalni vykony.“
Giustino DANESI, silovy a kondicni
trenér basketbalistt Olimpia Milan

Svalova vytrvalost Sportovni vykonnost

Kategorie

ze studii porovnavali vliv tréninkovych
intervenci zameéfenych na strecink, pro-
priocepci, silu a jejich kombinaci. Vy-
sledkem bylo, ze vliv silového tréninku
je jednoznac¢né nejvyssi. PocCet zranéni
obecné byl snizen na méné nez tietinu,
pocet zranéni z pretizeni byl sniZen té-
méf o polovinu.

V dalsi studii, které se zucastnilo 36
profesiondlnich hrac¢t basketbalu, po-
rovnali tfi rozdilné tréninkové programy
(funkéni, excentricky a silovy obecné€).
Nebyly mezi nimi zjistény signifikantni
rozdily. Jako podstatné se ukazalo, Ze
zdsadni je rychlost provedeni pohybu
— vysoka vedla k nizsimu poctu vyskytu
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zranéni. Dalsim klicovym faktorem je
mnozstvi svalové kosterni hmoty, kde se
ukazuje, Ze pfi analyze té€lesného slozeni
jsou hraci s vyssi hodnotou svalové hmo-
ty méné Casto zranéni.

Toto jsou, mimo jiné, duvody dulezi-
tosti silového tréninku a jeho zarazeni do
tréninkovych cyklu. Trendem je Casté za-
fazovani silovych podnétt kratsiho trva-
ni, kdy pouze ¢ast silovych tréninkt trva
45 a vice minut. Tento tzv. microdosing
predstavuje alternativu pro tymy s vel-
kym poétem tréninkt a utkani v tydnu,
kdy jsou kratké (zpravidla 10-20 minut)
silové jednotky zatazeny ptred nebo pfti-
padné po tréninku.

Daniel Shapiro, hlavni kondi¢ni trenér
z Los Angels Angeles, na pfedlonském
seminafi pro kondicni trenéry predstavil
ve své lekci posluchac¢tim, jak to chodi
v NBA. Vybaveni pro silovy trénink cas-
to cestuje s tymem a hraci podle potie-
by absolvuji tyto kratké silové jednotky
v tutrobach stadionu, na chodbach, pii-
padné dokonce na pokojich v hotelech.
Nehledaji vymluvy, ale moznosti feSe-
ni tak, aby silovy stimul byl dostate¢ny
a probéhla na néj adaptace.

Pro zvladani soucasnych vyzev nejen
v oblasti silové a kondi¢ni ptipravy je
nutnd efektivni mezioborova spolupra-
ce v ramci celého Sirsiho realizacniho
tymu s jasné definovanymi rolemi, ukoly
a zodpovédnostmi.
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O REFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZiM...

Vira, duslednost a tvrda

prace se vyplaci

Ve Spanélském méstecku Higueron v blizkosti Malagy hostily Hracska asociace NBA

ve spolupraci s Leaders Institute High Performance koncem ¢ervence NBPA Performance
Summit @ The Sanctuary. Nékolikadenni kombinace prednasek, moderovanych diskusi
a workshopu zamérenych na individualni rozvoj sportovce nabizela moznost Ucasti

na individualnich trénincich hraét NBA pod vedenim jejich trenéri a expertl, ¢asto
zakoncenych tzv. pick-up games (hra 5 na 5).

TEXT: MICHAL JEZDIK

H igh Performance summit NBPA se ko-
nal spole¢né s kempem pro hrace NBA
v tréninkovém centru The Sanctuary.
Toto jedine¢né misto poskytuje ucastni-
kim nejen specifickou atmosféru v hale,
jejiz jedna strana s vyhledem na mote je
cela prosklend, ale také moznost zapojit
hrace do podnétnych diskusi s ostatnimi
experty, manazery, sportovci a zucastnit
se semindit ¢i workshopti vedenych od-
borniky na dana témata.

Vrcholem prvniho dne byla modero-
vand diskuse plnd posttehd s viceprezi-
dentem NBPA a MVP findlové série, jez
se zabyvala zménou identity basketbalu,
sebeobjevovanim, prenositelnymi doved-
nostmi, prozkoumavanim profesni drahy,
dusevnim zdravim a dusevni pohodou,
podplirnymi systémy a zdroji, finanénim
planovanim nebo dlouhodobou stabili-
tou.

nejen pro mimoiradny talent na palubov-
ce, ale také pro své pisobivé intelektudlni
aktivity a Siroké zajmy. Brownova cesta,
ktera je Casto popisovana jako ,,prilis in-
teligentni pro NBA*, je dtikazem jeho vy-
jimecného intelektu a rozmanitych vasni.
Brownova studijni zdatnost se projevila,
kdyz se jako student prvniho roc¢niku
na univerzité v Berkeley zapsal v ramci
Skolntho programu do magisterského
kurzu , Kulturn{ studia sportu ve vzdéla-
vani“.

Brown se bez obtizi vyrovnaval s na-
ro¢nou pracovni zatézi pokrocilého
kurzu a stejné pozoruhodné byly i jeho
vykony na htisti, které mu vynesly oce-
néni Pac-12 pro nejlepsiho novacka roku.
Strategické mysleni ptedvedl i jako ¢len
Skolniho sachového klubu. Jedno z nejpo-
zoruhodnéjsich Brownovych rozhodnuti
prislo, kdyz se rozhodl vstoupit do draftu
NBA, aniz by si najal agenta. Pochopil,
Ze smlouvy v NBA se odvijeji od pozice
v draftu, a tak si usettil 4 procenta z platu
tim, Ze si kontrakt potesi sam.

Tento chytry tah byl predzvésti jeho
prelomového dspéchu v roce 2023, kdy
si vyjednal v historii NBA prvni smlouvu
na 300 miliont dolard, a stal se tak nejlé-
pe placenym hracem vsech dob. Od pti-
chodu do tymu Boston Celtics v roce
2016 Brown neustale prokazuje své in-
telektudlni a vdéi schopnosti. Stal se
nejmlads$im prednésejicim na Harvardu,
nejmladsim zvolenym viceprezidentem
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MICHAL JEZDIiK

« Vedouci sportovné metodického tseku Ceské
basketbalové federace, len VV COV. Byvaly
basketbalovy reprezentant, trenér narodniho
muzstva muzl a U20, Sparty, Prostéjova,
Nymburka. Byl ¢lenem realiza¢niho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.
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Hracské asociace NBA a prednasel v ram-
ci TED Talk na MIT, kde se podélil o po-
stfehy na globalni platformé.

Kromé profesnich a akademickych
uspéchti vede Brown bohaty osobni Zivot
plny rozmanitych z4jmu. Je vegetaridn,
vasnivy fotbalovy fanousek a hluboce si
vazi uméni a muzei. Jeho laska k hudbé
se odrazi v tom, Ze umi hrat na nékolik
nastroju, rad sleduje anime. Brownovo
osobni motto FCHWPO - Faith, Consis-
tence, Hard Work Pays Off (Vira, dtsled-
nost, tvrdd prace se vyplaci) — slouzi jako
jeho hlavni zasada a zaroven jako jeho
heslo na socidlnich sitich. Diky tomuto
mottu a riznym komunitnim aktivitdm
zUstava Uzce spojen s ostatnimi a snazi se
je inspirovat.

Ptibéh Jaylena Browna je jasnym du-
kazem toho, Ze inteligence a atletismus
mohou koexistovat i na nejvyssi trovni.
Jeho jedinecnd kombinace dovednosti

Jaylen Brown, 28lety
basketbalista tymu
Boston Celtics, je
neobycéejnou osobnosti
i v civilnim Zivoté

na htisti i mimo néj neprestava inspirovat
fanousky i ostatni sportovce.

Klicové, prenositelné poznatky

Jaylen zacal individudlni ptipravu
na novou sezonu velmi brzy po fina-
le 2024, v némz slavil s Celtics triumf.
Na dotaz ze sdlu, pro¢, ze vétSina hra-
¢ to tak nedéld, odpovédél, ze citil po-
tfebu dlouho neodpocivat, ze je zvykly
naslouchat svému télu, které zna velmi
dobfte, a vyplaci se mu to.

Zmény v individudlni ptipravé nedé-
14 casto. Pokud k nim dojde, jsou spi-
Se systémového charakteru. Ve vSem,
co déld4, se snazi posunout z vyborného
na excelentni. Pomahaji mu k tomu sdi-
lené piibéhy sportovct, kteii se dostali
na absolutni vrchol a dokazali se na ném
udrzet delsi dobu.

Kli¢ k dspéchu vidi v procesu, tedy
v pripravé a schopnosti opakované dlou-
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hodobé podavat vykony na hranici svych
moznosti. Jednim slovem performance,
tedy jak jste ptipraveni, jak jste fyzicky
a psychicky odolni. Stale se snazi pred
sebou tlacit pomyslny kamen do kopce.
Doporucuje vsak byt ptipraven, protoZe
kamen se nékdy propadne za nase zada,
tfeba tim, Ze spadneme. Stane se to vSem,
nebo aspon velké vétsSiné z nas. Ti nejlep-
$i se vSak zvednou a jdou dél. K tomu Jay-
len dodal: ,Kazdy pad vas posili.*

Studovat vsechny aspekty, v nichZ se
muzeme zlepsit, i kdyZ jsme v nejlepsi lize
na svété a mame vyznamnou roli v tymu,
je vlastné nase povinnost, zavazek, po-
souvat celou ligu stale doptedu. Nékteré
faktory se mohou jevit zddnlivé nepod-
statné, ale muzZe to byt pravé to jedno
procento, které vas odlisi od ostatnich
nejlepsich. Stejné tak se snazte pochopit,
v ¢em a kdy muzete byt efektivnéjsi.

Vasen je hodnota Jaylena Browna ¢islo
1. Jednim dechem ale dodal, Ze stravova-
ni, dieta, nutrice a spanek mu davaji ener-
gii do tréninku a jsou zdkladnim staveb-
nim kamenem pro prevenci zranéni. Velmi
Casto se vracel ke sloviim trénink, proces,
prevence zranéni a zotaveni. Doplnil, ze
nikdy v historii jsme neméli vic informaci
na tato témata. Je na nds, jak vSechny po-
znatky a nové technologie vyuzijeme, aby-
chom byli co nejlépe pripraveni na utkani
pred zaplnénymi tribunami.

Jaylen zacal s basketbalem ve 13 letech.
V té dobé si neuvédomoval, jak dtlezita
je a bude mentalni stranka vykonu. Kdyz
dostal otdzku, jaky je rozdil mezi 13le-
tym a 27letym Jaylenem Brownem, bez
zavahani odpovédél: ,Davéruji svym do-
vednostem a svému télu, mam disciplinu,
véfim v individudlni piipravu, mdm méné
propadt ve vykonech a vykonnosti a jsem
ochoten opoustét svou komfortni zénu.“

Podobné jasno mél pti dotazu, jak se
vyporadava s negativni zp€tnou vazbou
a medialnim tlakem. Zakladem je pro néj
rodina, jako ptistav, kam se vraci. Dru-
hym bodem bylo se naucit koncentrovat
na vlastni vykon a vykon tymu a tietim
veérit cesté, na kterou se dal, a lidem, s ni-
miZz spolupracuje.

Cas uréeny pro diskusi jsme davno
prekrodili a stejné nikdo nechtél opustit
sal. Posledni otdzka znéla, co povazuje
v dany moment kariéry za dulezité. Jay-
len jistym a klidnym hlasem odpovédél:
,Motivovat budouci generace, aby spor-
tovaly, a mit pod kontrolou svou cestu
a udrzet koncentraci na basketbal.”
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COACHING 1 otazka / 15 odpoveédi L
TEXT: MICHAL JEZDIK

JAN PECHA
tenis / vedouci trenér Tenisové Skoly A
Markéty Vondrousové pfi I. CLTK Praha

Ve sportovnich % e o

hrach, zejména
v tenise, mizeme
vyjmenovat fadu

velmi dlleZitych
vlastnosti mladého talentu. Mezi tfi

NEJ bych zaradil:

1. Vasen pro hru, ktera zahrnuje
nejenom nadsSeni a lasku k tenisu,

ale i pracovitost. e
2. Uméni hrét body, tedy kdyZ hraé.
disponuje technicko-taktickymi

a psychologickymi predpoklady
vedoucimi k GspéSnosti v utkani.

3. Koucovatelnost projevujici se
prizplisobenim se poZadavkim
konkrétni ¢innosti, respektive
zvladnutim novych dovednosti.”

Jakub Mensik, 19lety talent ceského tenisu, uz
busi na branu Top 50 svétového Zebficku
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JIRI WELSCH
basketball / feditel CZ ACADEMY, byvaly hra¢ NBA a Euroligy

~Prvni véc, kterou vnimame, jsou
somatotyp a pohybovy talent, tzn. zda ma
hrac urdity fyzicky predpoklad pro hrani
basketbalu. Druha jsou projevy prirozené
herni inteligence, tedy jak vnima a cCte
hru ¢i jaka déla rozhodnuti. A v neposledni fadé jsou
to charakterové vlastnosti, tzn. s jakou vasni hraje, jak
komunikuje se spoluhraci, trenérem a dalSimi Gcastniky
hry nebo zda chce vyhrat.”

JAN VOPAT

ledni hokej / St. Louis Blues, hlavni skaut pro Evropu

talentu, které hledame, jsou:

1. Pracovitost a vule dal svUj talent

rozvijet a zlepSovat se.

2. Vytrvalost a odolnost Celit
nepriznivym okolnostem, jako jsou nemoc, zranéni,
individualni sportovni nezdary ve svém tymu atd.

3. Sebedlveéra, vira ve své schopnosti a dovednosti
a snaha stat se tim nejlepsim.*“
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PAVEL SIMACEK

Sachy / vedouci trenér mladeze CR do 12 let

vlastnost povazuji
schopnost nadchnout se
pro feseni libovolného
problému. Asi bych to
mohl nazvat hravosti. Dllezita je také
vytrvalost, coZ by se dalo popsat i jako
cilevédomost. A v neposledni fadé
pridavam odolnost.“

JAROSLAV BERKA
florbal / hlavni trenér muzZské reprezentace
\ LZajima mé vnitrni

\ motivace, protoze to je

| motor daného jedince.
' Da se to také schovat
’ za pojmy jako vasen Gi
laska ke sportu. Nedokazu popsat, co
vSe ma tato vnitfni motivace spliovat

- sto lidi, sto chuti. Potfebuji mit ovsem
pocit, Ze ten vnitfni ohen tam je, je
dostatecné silny a mize zapalovat

i okolo sebe. Druhym faktorem, na ktery
se zaméruji, je odolnost a schopnost
reagovat na slozité situace. Hodné se
toho ukaZe vzdy v naro¢nych situacich,
to plati obecné o Zivoté a lidech. Tretim
do party je faktor X neboli unikatnost.
Schopnost sebeprosazeni se. Toto je
jediny ze zminénych faktoru, ktery pfimo
souvisi s danym sportem. Roli zde hraji
jiz jednotlivé aspekty sportovniho vykonu,
vnimani a ¢teni hry, technicka a takticka
vyspélost, kondi¢ni parametry atd.
A cely tento koktejl bud nécim zajimavy
je, Ci nikoliv. Zaroven nejde o to hledat
hotového hrace, jenz ma vsechny tyto
vlastnosti ,idedlni’. V tomto véku to vzdy
bude neobrouseny diamant. DUlezité pro
meé je vidét v kombinaci téchto vlastnosti
potencial a jasné obrysy osobnosti

i schopnosti daného jednotlivce.”

MARTIN MERKER

stolni tenis / reprezentacni trenér mladeze

,Stolni tenis jako jeden z nejkomplexnéjSich sportll vyZzaduje
multifaktoridlni pfistup. Jinymi slovy, musi se toho sejit hodné
dohromady. Snazim se sledovat nejlepsi evropské a svétové hrace
v riznych vékovych kategoriich a hledat spole¢né vlastnosti.
Sledujeme a hledame sportovce s témito charakteristikami:

1. Pracovitost, pokora, schopnost ¢elit vyzvam, ucit se z chyb a pokracovat dal
navzdory nedspéchim. 2. Pohybova ucenlivost, rychlost reakce, koordinace ruka -
oko. 3. Neutuchajici podpora okoli (rodina, trenér).“

DANIEL KUBES

hézena / trenér HC Dukla Praha, dfive
trenér reprezentace CR i tym( v Bundeslize,
reprezentant, hra¢ Dukly, HG Drott Halmstad,

TV Lemgo, HSG Nordhorn, THW Kiel, mistr ceské,

Svédské i némecké ligy

,1. Kvalita a efektivita
pohybu a souvisejici
koordinacni, silové,
rychlostni schopnosti.

2. Vnimani hry a prostoru
a s tim spojené rozhodovaci schopnosti.
3. Vasen pro nas sport, vysoka mira
oddanosti mladého atleta pro svoje
vlastni sportovni cile.”

MARTIN KOMAREK
hokejbal / predseda svazu

Vyhledavame zejména
vasen pro nas sport,
odhodlani na sobé
pracovat a nebat

se prekazek. Pravé
takové vlastnosti jsou totiz u mladych
hrac( zakladem pro to, aby z velkého
potencialu dravého mladi vyrostl
dospély sportovec pro vrcholové soutéze
a mezinarodni akce. Vasen pro sport

v kombinaci s odhodlanim jsou zarukou
pro dlouhodobé€jsi cestu a rozvoj
mladych sportovcll véetné garance chuti
rozvijet tolik potfebné herni dovednosti
a herni mysleni v zapasové praxi.”

JAN VACLAVIK

volejbal / Narodni volejbalova akademie

nenaucime.

»1. Somatotyp a jeho predikce - vysoké, dlouhonohé, dlouhoruké.
Primérna vyska Zenskych seniorskych top tymu svéta je cca 190cm,
nas narodni tym Zen je stale o 4-5cm nizSi. Malou hracku rust

2. Vztah k volejbalu - odhodlani. Hracky vstupuji na cestu smérujici

k vrcholovému sportu se véemi radostmi i odpovédnostmi. Castedné opoustéji domov,
kamarady a méni Skolu. Vztah k volejbalu toto hodné ovliviiuje, a¢ se samoziejmé

muUZe ménit a vyvijet.

3. Stale dllezité, ale méné determinujici parametry - charakter hracky, aktualni

vykonnost, volejbalova pozice atd.“
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JAROSLAV KORCAK
softball / hlavni trenér reprezentace muzu

,Toto je téma, které se
u mé vyviji s kazdym
rokem prace. Dnes bych
asi nejlépe odpovédél,

= Ze to jsou pracovitost,
odolnost (mentalni), kouGovatelnost.
Zkusim popsat, co si pod kazdym
predstavuji. Pracovitost je vypovidajici
sama o sobég, ale domnivam se, Ze
musi byt spojena s laskou ke sportu.
Myslim si, Ze spravné nastaveni je, Ze
se sportovec snazi hledat mozZnosti
zlepseni ve vSech oblastech, nejen
v dovednostech sportu samotného.
Odolnost je pro mé schopnost se rychle
otfepat a zvednout po nelspésich
a tézkych situacich. Je to klicova
vlastnost pro udrzeni motivace
b&hem sportovni kariéry. Nelspéchy
a pady urcité prijdou, at uz ve formé
zranéni, proher ¢i silnéjsi konkurence.
Koucovatelnost vnimam jako schopnost
se ucit, adaptovat a prijimat zpétnou
vazbu. Sportovci, ktefi jsou ochotni
prijimat oteviené tyto informace,
dojdou dal. Souvisi to Uzce s pokorou
a prorustovym nastavenim.“

DAVID TOMANEK
squash / principal Squash Club Strahov

J1éch vlastnosti je urcité
vice, ale pokud mam
pak to jsou: laska/
vasen k dané ¢innosti,
soutéZivost a odolnost. Dale mohu
jmenovat spolehlivost, vytrvalost
(ne z fyziologického hlediska),
koucovatelnost, pracovitost atd.
Myslim si, Ze zakladnim pfedpokladem
k prosazeni talentu je vlastnictvi
celkového koktejlu uvedenych vlastnosti
a jejich derivatd.“



JAKUB KUDLACGEK

basketbal / feditel mezinarodniho skautingu Charlotte Hornets v NBA

~Nejradéji mam trojkombinaci télo, hlava

a srdce. Nas idealni hrac by mél mit fyzické
predpoklady pro nas sport, jako jsou velikost
(vySka, ale také napfiklad rozpéti paZzi),
koordinace, atletismus, kvalita prace pazi,
rukou a prstl atd. Déle hlavu, ktera zvladne hru analyzovat
a procesovat na nejvyssi Grovni ve velké rychlosti s pomoci
herni inteligence a citu pro hru. A to nejdllezitéjsi je

to posledni - srdce, které vSe dohromady nelinavné
pohani s vasni, odolnosti i potfebnou tvrdosti, ochotou se
nevyhybat kontaktu.“

PAVEL MALURA

fotbal / Séftrenér akademie FK Mlada Boleslav

»Na prvnim misté sleduji vtomto véku vasen

a zaujeti pro hru, v tésném zavésu za tim jsou dvé
dalsi véci, které povazuji za stejné dllezité, a to: zda
ma hrac néjaké nadstandardni herni dovednosti,

- pohybové schopnosti nebo pripadné somatotyp,
které ho zasadné odlisuji od ostatnich, a jak moc dany hrac¢
rozumi hre, dokaZe ji vnimat a spravné se rozhodovat. Zajimaji mé
hraci, ktefi se odlisuji a vystupuji z Sedi priiméru, byt v nékterych
pfipadech i negativné. Hledam takové, ktefi mé dokazou svymi
feSenimi prekvapit a kteri se neboji své napady realizovat. Urcita
mira sobectvi ¢i negativnich emoci mi neprekazi.”

PETR BAROCH
baseball / sportovni feditel Narodniho baseballového programu (NBP)

.V baseballu u mladych talent(i ve véku 14-16 let

¢« »  hleddme predevsim technické dovednosti

> . a atletické schopnosti, jako jsou paleni,

| chytani a rychlost. DilleZité jsou také
mentalni odolnost, schopnost pracovat pod
tlakem, tymova spoluprace a ochota ucit
se novym vécem. Kli¢ova je sebedisciplina a spolehlivost
pfi dodrzovani tréninkovych planu. Tyto vliastnosti jsou
zasadni pfi posuzovani potencialu mladych hracu a jejich
schopnosti dale se rozvijet.“

INZERCE

LIBOR KOHUT
Cesky svaz plaveckych sport(i / reprezentaéni trenér juniord

»Mezi tfi nejdlleZitéjSi vlastnosti mladého sportovce, plavce,
povazuji: Technika - vysoka UGroven osvojeni

si techniky plaveckych zplsobU a plaveckych
dovednosti (obratky, starty, vinéni...). Fyziologie -
souhrn somatickych predpokladd pro dany sport
(vySka, vaha, pomér trupu a koncetin...), mira
pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost), ale také Groven
adaptace na zatéz (odezva na trénink). Mentalni vlastnosti - soubor
psychickych vlastnosti sportovce, které ovliviuji vykon (psychicka
odolnost na tréninkovy proces - stres...).“

SOBOTA 02.11.2024

(sport  (09:50 - TCHAJ-WAN - CESKO

NEDELE 03.11.2024
09:50 - TCHAJ-WAN - CESKO

SOBOTA 09.11.2024
10:50 - JAPONSKO - CESKO

NEDELE 10.11.2024
10:50 - JAPONSKO - CESKO

SKUPINA CEZ

GENERALNI PARTNER

f=J PROPERITY

SILCN {KEANIANE KPMG

NARODNi
SPORTOVNi
AGENTURA
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V Americe na va

DENISA KRIZOVA pro Cesko ziskala prvni dva historické
bronzy na zenském hokejovém MS. Uz v patnacti letech
zamirila do zamori, kde po letech na stredni Skole

i univerzité a nékolika angazma v USA a ve Svédsku vyhrala
s tymem Minnesota Frost prvni roénik Zenské obdoby NHL
s nazvem PWHL. ,Mam Stésti na trenéry,” fika.

Klicovy trenér tata

,Vyrlstala jsem s tim, Ze jsem hréla ho-
kej, fotbal a tenis. VSechno dohromady,
protoZe jsem nikdy neméla jeden sport,
ktery bych tieba hrala dva roky a pak sla
hrat néco jiného. Kdyz to $lo, tak jsem
méla tfi tréninky najednou. Zasadni tre-
nér byl mij tatka. Sam hral fotbal, hokej,
tenis, i my jsme hrali tyhle sporty. Méla
jsem ale i spoustu dalsich trenérti v dét-
stvi, ktefi byli fajn, a rdda na né vzpomi-
nam. Panové Lousa, Jirdk, Sdra mi uréité
pomohli v riznych hokejovych vécech.
Kdyz porovnam, co fikaji dalsi holky, ne
kazdy mél na trenéry takové Stésti, pro-
toZze ti moji se opravdu snazili, aby nds
hokej bavil, a davali ndm maximum, co

TEXT: JIRI NIKODYM

mohli. A hlavné to bylo od srdce, protoze
ioni tam méli jako tatové svoje kluky.“

VsSestrannost

,V Minnesoté tady pies 1éto trénuju
rizné vékové kategorie déti a je hrozné
vidét, jak hrajou jen hokej. Maji tieba
2 az 3 tréninky denné a jenom hoke;j.
Prosté se nevénujou jinym sportim, coz
je zmého pohledu skoda. Myslim si, Ze
délat vedle hlavniho sportu i jiné sporty,
které si ¢lovék vybral, je strasné dulezité.
Poznam pak rozdilné prostiedi a odlisné
aspekty konkrétniho sportu. Tteba tenis
je individualni sport, takze zaZit si byt na

,DIKY TENISU JSEM ZJISTILA, ZE SE MI LiBI A BYLO
SUPER, ZE JSEM HO HRALA. ALE NEBYL TO SPORT
PRO ME, PROTOZE JSEM ViC TYMOVY HRAC

A JSEM RADSI V KOLEKTIVU.¢

htisti sdm a bojovat sdm za sebe je néco
tplné jiného, nez kdyz potom déldm
kolektivni sport. Podobné i fotbal, ktery
mi stra$né pomohl. Clovék b&h4, je to
jiny pohyb nez na bruslich, a ten rozdilny
pohyb je v mladém véku strasné dalezity.
Diky tenisu jsem napiiklad zjistila, ze se
mi sice libi a bylo super, Ze jsem ho hréla.
Ale nebyl to sport pro mé, protoze jsem
vic tymovy hrac a jsem radsi v kolektivu.
Tenis je strasné t€zky, ale hodné mé nau-
¢il napiiklad Martin Straka. Trenér Sev-
¢ik byl zase prisny a naucil mé disciplin€.
Kazdy muj sport mél svého trenéra, ktery
mi vzdycky néco dal, v¢etné poznani,
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Ze Clovék opravdu obcas vic respektuje
nékoho ciziho nez vlastniho tatu.“

National Sport Academy v USA

,Byla to soukroma sttedni skola, ktera
uz bohuzel neexistuje. V 15-16 letech jsem
tam vylozené sla jen za hokejem, tam uz
jsem nehréla jiné sporty. Kdyz uz, tak v 1été
obcas tenis, ale uz jen pro zébavu a po-
hyb. Byli tam vyborni trenéfi. Méla jsem
spoustu moznosti se s nimi spojit, mluvili
se mnou a hodné mi pomohli, jak na su-
chu, tak na ledé. Kdyz jsem vyrtstala, tak
pro mé nebylo bézné chodit do posilovny,
zvedat ¢inky apod. Vyrustala jsem tak, Ze



S hezarvou

se pohybuju venku, Ze mam fotbal, tenis,
a vtibec mé nenapadlo, Ze se chodi posilo-
vat. A v Americe v mladém véku koukate
na stfedni skole, Ze pro né je posilovna
normalni uz béhem rozvoje ditéte. Méla
jsem Uizasnou trenérku, ktera mi strasné
moc pomohla, naucila mé cviky v posilov-
neé, abych délala vSechno spravné.“

Pfistup trenéri po prichodu
do USA

,Letéla jsem tam v 15 letech a viibec
neuméla anglicky. Ocitla jsem se daleko
od rodiny, bylo tézké ucit se, délat Skolu
v angli¢ting, kdyz ¢lovék potddné neumi
jazyk. Bylo to strasné narocné, ale diky
trenériim byl hokej jedinym mistem, kde
jsem se citila dobte. Trenéfi se snazili,
aby néas hokej bavil, a cviCeni a pravidla
jsou potad stejna, takze kazdy tomu ro-
zumi v jakémkoliv jazyce, coz bylo super.
A fakt musim ftict, Ze jsem méla hrozné
Stésti na stiedni Skole na tyto trenéry,

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

kteti mi moc pomohli, protoze brali
v tvahu, Ze jsem daleko od domova.“

Komunikace s trenéry

,Stredni skola byla opravdu mald a tieba
nase kondi¢ni trenérka byla zaroven ucitel-
kou nékterych predmétti. Potkdvali jsme
se proto nejen na tréninku a pomdhali mi
ive Skole. Hlavni trenér se vénoval jenom
hokeji a dost mi pomdhal. VSechny holky
v tymu jsme ho mély rddy a opravdu jsme
za néj hrély na ledé i mimo led. Pomohl mi
s adaptaci v novém prosttedi, na jiny hokej,
aleihodné ¢ist hru. A pak mi taky hodné
pomadhal ziskévat kontakty, protoze védél,
Ze chci jit hrat hokej na univerzitu, a komu-
nikoval za mé se vSemi trenéry z univerzit.
Casto se mnou mluvil, rdda na n&j vzpomi-
nam a obcas jsme spolu v kontaktu i ted.“

Northeastern University

,Hokej na univerzité v divizi 1 NCAA
funguje v podstaté profesionalné. Od
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UTOCNICE
DENISA KRiZOVA

Narozena: 3. 11.1994

Sporty: ledni hokej, hokejbal

Hraéska kariéra: HC Slavia Praha (2007-

09), National Sports Academy (2011-14),
Northeastern University (2014-18), Boston Pride
(2018-19), Brynas IF (2019-22), Minnesota
Whitecaps (2022-23), Minnesota Frost (2023-?)
Nejvétsi tspéchy: vitézka PWHL (2024), 2x
bronz na MS (2022, 2023), 7. misto na ZOH
(2022), 2x stribro ve Svédské lize (2021, 2022),
mistryné svéta v hokejbalu (2017), 3x vitézka
Zlaté hokejky pro ¢eskou hokejistku sezony
Trenérska kariéra: asistentka v Hamline
University (NCAA)

zazemli, které tam hraci maji na ledé

i mimo néj, az po vSechny lidi, ktefi se

o tym staraji. Mohu to ptirovnat k zen-
ské NHL, protoZe je to nejvic, co jsem
zazila a vidéla. Jsem rada, Ze jsem méla
moznost hrat na univerzité a mit takové
trenéry, at uz to byl hlavni trenér nebo
jeho asistenti. Kazdy se k druhému choval
vzdy stejné, a vibec nezdlezelo, kdo je
z Kanady, Ceska nebo Ameriky. Netesili
to. VSichni jsme si byli rovni a chovali se
k ndm profesionalné, at uz se jednalo

o skolu nebo hokej.“

Trenéfi na univerzité

,Na univerzité mél hlavni trenér Dave
Flint dva dalsi asistenty. KdyZ véds na
univerzité cokoliv trapi, mate moznost
jit za sportovnim psychologem nebo
jinym odbornikem. Kdykoliv jsem néco
pottebovala, mohla jsem se na trenéry
obratit a oni mi pomohli bud osobné,
nebo mi dali kontakt na toho spravné-
ho ¢lovéka na univerzité, coz je skvélé.
Vzdycky byli otevieni a mohla jsem se
s nimi bavit o ¢emkoli. O studenty je po-

starano a meli jsme i svého akademické- —
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ho poradce, kdyZ se nam tieba ve skole
nedatrilo, nebo jsme potfebovali pomoct
s néjakym predmétem.“

Boston Pride

,Angazma v Bostonu pro me bylo
Uplné nové, protoze jsem se ocitla mimo
univerzitu v naprosto realném svéte, a uz
jsem se, tak jako na univerzité, neméla
na koho obratit. Byly tam holky i z jinych
zemi, ale i pro Americanky to znamena-
lo, Ze jsou daleko od domova, protoZe
pochazely z druhého konce zemé. Ze
zacatku to byl urcité trochu Sok, ale mu-
sim Tict, Ze jsme méli bezva trenéra. Paul
Mara hraval v NHL a méla jsem z toho
radost, protoZe mél tréninky nastave-
né jako v NHL. I u néj bylo skvélé, ze si
s kazdym popovidal, s kazdym se snazil
néjakym zptisobem seznamit, udélat si
vztah, aby vas poznal jako ¢lovéka a po-
tom i jako hrace.“

Brynis IF ve Svédsku

,Po univerzité, kde mate neskutecny
servis, a po roce v Bostonu ptijdete

P¥i Sanci v dresu
Minnesoty v PWHL

~ZALEZIi, JESTLI SE CHCE TRENER S LIDMI, KTERE VEDE,
SEZNAMIT, POZNAT JE A VYTVORIT SI S NIMI VZTAH,
NEBO JEN PROSTE CHODIT NA TRENINKY A ZNAT JE

POUZE JAKO HRACE.“

do Svédska, kde mate malinkou ka-
binu a najednou zjistite, Ze tfeba jen

tfi hokejky na sezonu misto sedmi od
univerzity. Hokej ve Svédsku je jiny neZ
americky, hlavné se musite pfizptiso-
bit vétsimu htisti a tim i jinému stylu
hokeje. V Brynés, kde se mi strasné moc
libilo, jsem opét méla Stésti na trenéra.
Snazil se se vS§emi mluvit, aby je poznal
osobné i jako hrace na ledé. Ale asi nej-
vétsi rozdil je v mentalité. V Evropé se
nebojime na sebe trosku vic zafvat nebo
si fict véci diraznéji. V Americe se jedna
vic diplomaticky a v podstaté na vas

V hokejbalu je mistryni svéta

nezai'vou. Mné se hokej ve Svédsku libil,
protoze na vetsim hfisti mate vice casu

a prostoru, coZ mi vyhovuje. Méla jsem
po celou dobu kvalitni trenéry i dobry
tym. Clovék si ve finale zvykne na vSech-
no, a kdyz chce hrat na nejvyssi profe-
sionalni trovni s témi nejlepsimi, tak

se prosté ptizptsobi a udéld maximum,
aby za jakékoli situace hral co nejlip.“

PWHL v Minnesoté

,Mam za sebou prvni rok v nejlep-
$i zenské soutéZzi a urcité jsou néjaké
véci, které se budu snazit zlepSovat.
Kdyz jsem se vratila do Ameriky, nova
profesiondlni liga mi hodné pfipomnéla
univerzitu. Snazi se, aby zdzemi vypa-
dalo luxusn€, abychom cely tym méli
vSechno, co potiebujeme. Myslim napii-
klad 1ékatsky servis, kvalitniho hlavniho
trenéra, videokouce, trenéra gélmand,
asistenty atd. N&s trenér Ken Klee m4 ke
vSem standardni pfistup. Dava prostor
ostatnim trenértim i dal$im lidem, aby
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napftiklad u videa fekli svij ndzor. On
vSechno vede, mluvi pfi mitincich, mezi
tfetinami, na tréninku ridi cviceni a jako
hlavni trenér mé i posledni slovo. Od
asistentl chce, aby pomédhali rozvijet
nasi hru. Trenéti byli potdd spolu v kon-
taktu, méli ¢asté mitinky, délali analyzy
uvidea, aby nam pak predavali kvalitni
informace.“

Tréninkovy proces v PWHL

,V soucasné dobé se tam fakt hodné
dre, vic nez na univerzité. Béhem sezony
uz tym spis vyladuje na zapasy, které ho
Cekaji. Dva az tfi tydny na zacatku jsou
dost tvrdé tréninky, kdy se jede naplno
a kazdy bojuje o misto v sestave, takze
predsezonni kemp je urcité nejtézsi fazi
roku. Je to psychicky a fyzicky strasné
naroc¢né obdobi. Jak zac¢ne sezona,
tréninky se pfizptsobuji rozpisu utkdni
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a cestovani.

Reprezentacni trenérka

»Carla McLeod pro mé byla a je prvni
zenska trenérka v kariéte. Myslim, Ze to
je hodné o osobnosti kazdého ¢lovéka.
Samoziejmé zenska a muzska mentalita
je uplné jina. Ale zalezi, jaky k vdm ma
trenér jako clovek piistup, jestli se chce
vibec s lidmi, které vede, sezndmit,
poznat je a vytvorit si s nimi vztah, nebo
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jen prosté chodit na tréninky a znat je
pouze jako hrace. Neni proto dtlezité,
jestli je trenér zena, nebo muz. Vidim
ijako dulezité, jestli trenér sdm hrél

a dokaze pak 1épe chapat samotné
hrace. Carla zna hokejovy zivot hrac-
ky, reprezentovala Kanadu, hrala na
nejvyssi tirovni na svété i univerzitu,
takze skvéle chdpe nase pocity a potte-
by. Samozitejmé rozumi hokeji, vi, jaké
tlakem. Prave takové zkusenosti nam
predavd a tim dost pomdha, hlavné

v kabiné a po mentdlni strance. Skvéle
umi stmelit tym, jsme fakt jedna parta
na jedné lodi. Kazdy vi, co méa délat, aby
si v tymu vSechno sedlo a mohli jsme
spole¢né tahnout za ispéchem.“

MS 2025 v Ceskych
Budéjovicich

,,Ja se na domaci mistrovstvi sve-
ta moc tésim, je to prvni Sampionat
v Cesku od doby, kdy jsme v top divizi.
Piedchozi mistrovstvi v Cesku uz je
takové zapomenuté a vSichni se oprav-

du té$ime. Zadna hracka, ktera bojuje

o misto v tymu, nechce na mistrovstvi
svéta v domacim prostiedi chybét, a stej-
né tak i realiza¢ni tym. Uz ted se pracuje
na tom, aby se Sampionat po vSech
strankach vydaril na co nejvyssi trovni,
aby kazdy tym mél co nejlepsi zdzemi.
Nesmirné se tésim a myslim si, ze hrat
pred domdcim publikem, ptfed rodinou
a kamarady, nas bude strasné moc tlacit
dopfedu a pomahat nam.“

Sama v budoucnu trenérkou

,Pfes 1éto trénuji v Minnesoté rizné
kategorie od deviti az devatendcti let,
a jesté na univerzité Hamline tym v di-
vizi 3 NCAA. Sleduju vSechno z druhé
stranky, coz mi jako hracce velice poma-
hé. Najednou vidite, co ten hrac déla,
ale pak si vzpomenu sama na sebe, jaké
je byt ve stejné situaci na ledé. Trénova-
ni mé bavi a ddva mi to velké mnozstvi
zkusenosti, jak z pohledu hokeje, tak
i osobniho. Ted se trénovani vénuji
rada, bavi mé a uvidime, tfeba u néj
zlstanu.“
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[IPSYCHOPROSTOR SAMPIONU

Velci kluci u stolu

Kluci a holky trenérsky, vitejte v lepsSi spolecnosti. Zvu vas ke stolu s témi, ktefi maji
pravo o tom mluvit. O cem? Prece o podivuhodném svété mysli hrace. Otevira se
psychoprostor Sampiont a mame nasledujici plan. Bude to o nich, ale zaroven s nimi -

sami k tomu prispéji.

V§echn0 herni a psychické se ve hie
spléta do jednoho celku, kde je her-
ni mozek vzdy v souladu s pohybem.
A k tomu se nam pletou protihradi, spo-
luhradi a mi¢. Kdyz basketbalovy rozehra-
vac Tomds Satoransky ptihrava, dribluje,
stfili, uvoliiuje se bez mice nebo cloni,
vyuziva zaroven tfi vzajemné€ provaza-
né psychické pochody. Zaprvé: ¢te hru
a predvida, co se stane. Zadruhé: rozho-
duje se a planuje pohyb. A zatieti: ¥idi své
pohyby. A to vSe béhem zlomku vtetiny.
V dnesnim tvodnim dilu se zapoji veli-
kéni ze t¥{ sport: fotbalisté Xavi Hernan-
dez, Paul Scholes, José Mourinho, Carlo
Ancelotti, Alex Ferguson a Pep Guardiola,
basketbalista Larry Bird a hokejové osob-
nosti Wayne Gretzky a Ludék Buka¢.

PSYCHOLOGIE HRISTE

Je v tom trochu rizika, pustit se do né-
ceho takového, jako je rozehrani strun
psychologie sportovniho vykonu. A pre-

Ludék BUKAC

TEXT: ZDENEK HANIK, SPOLUPRACE ONDREJ FOLTYN

ce, jakozto trenér, citim potiebu sepsat
tyto fadky. Co mé k tomu vede? Snad
troufalost, snad presvédCeni, ze pravé
trenéti by meéli o psychologii histé védeét,
méli by se seznamovat s jemnymi nuan-
cemi psychologickych jeva, fadit si je,
tridit a hledat v nich souvislosti, az by vse
vklouzlo do oné mozaiky trenérského vé-
déni. Dobry trenér vi hodné o tajemstvich
sportovnich her, pouze si tfeba diky své-
mu praktickému zaméfeni neuvédomuje,
Ze se jeho védomosti prolinaji s oblasti
sportovni psychologie.

NuZe, je na Case, abychom psychologii
hry zbavili démonti a prestali se bat o ni
hovotit a psat. Ptili§ dlouho jsme cekali,
Ze nam sportovni psychologové podaji
pomocnou ruku. Snad by pomoci i mohli,
jenze nevédi jak. Maji jiné znalosti, pohle-
dy, ale Casto i cile nez trenér tymového
sportu. Satna hra¢i totiz oplyvd vlastni
magii, do niZ se i ndm, trenértim, dafi
vkrodit jen nesnadno - a psychologum je
vstup takika odepten.

A psychologie samotné hry? Pocinani
hra¢t na htisti, dovednosti, kombinace,
systémy, souhra — ono tak dulezité sou-
citéni? To je pro psychology neznalé hry
utajeny, nedostupny sveét.

Prace sportovnich psychologti neni
snadnd, a mnozi z nich ji vykonavaji
dobfe a poctivé. Le¢ vezméme si tieba
naposledy vydanou knihu Asociace spor-
tovnich psychologt z roku 2022, nazva-
nou Sportovni psychologie. Tehdy jesté
pod vedenim Michala Safate, kterého
si velmi vazim, se sice ve své prvni ¢asti
zabyva technikami mentdalniho tréninku,
ale v druhé poloviné se zhusta zamétuje
na otazky psychickych potizi. Netikam, Ze
Sampioni nemaji sva trapeni, ba naopak,
Casto nesou na bedrech velkd bfemena.
Ale o to zde vskutku nejde.
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Na téchto radcich nechci hovotit o psy-
chickych nesndzich, ¢i dokonce pato-
logickych problémech, protoze k tomu
jako autor nemam mandat. Nechci ani
rozebirat pojem wellbeing, coz je dnes
hojné uzivany anglicky termin, ktery
oznacuje celkovy stav fyzického, dusev-
niho, i emocionalniho zdravi a pohody
clovéka. Mym cilem je ptiblizit pocity
Sampiona, tedy psychické podminky ve-
douci ke $pi¢kovym vykonfim. Sampion
se totiz musi citit pohodlné i v nepoho-
dlnych situacich. A nehodlam zde mlu-
vit o rozdilu mezi dobrym a Spatnym
vykonem, chci se spi$ zajimat o to, jaky
je rozdil mezi dobrym a mimofadnym
vykonem.

A trenér? Ten je hra¢um tim nejbliz$im
psychologem, protoZe s nimi sdili vypjaté
chvile a tézké momenty pfimo na misté,
a mél by si postupné sestavovat vlastni
seznam psychologickych otazek, které ho
pii tréninku ¢i béhem hry napadaji, a roz-



Alex FERGUSON

liSovat, co muaZe promyslet sdm a co je
na misté probrat s konzultantem ¢i nastu-
dovat. M€l by se umét ptat, pojmenovat
problém, formulovat otazky.

Trenér problémy Zije, sportovni psy-
cholog je z uctivé vzdalenosti analyzuje.
A préavé o to jde v této rubrice. Pokladat
ty spravné otazky, otevirat psychologicka
témata. Budeme se bavit o emocich, se-
bevédomi, motivaci, uceni a seberozvoji.
A pridame dalsi otazky jako Trojihelnik
rodi¢ — dité — trenér, psychosomatika,
profesiondlni sport ¢i déni v hracéské sat-
né. Cekd nds stavba mostu mezi psychi-
kou a sportovnim vykonem. A zacneme
tim, k ¢emu mame jako trenéii nejbliz
— propojeni kognitivnich procest s vyko-
nem, coz je vlastné zakladem taktického
jedndni na htisti. Ostatné mnohé, zejmé-
na némecké publikace sportovni psycho-
logie prave timto tématem zacinaji.

HRA JAKO ZRCADLO PSYCHIKY
Vsichni
hraci od elé-
vl az po mis-
try, jako jsou
Pastriidk nebo
Satoransky, se
ve hre vyjad-
fuji a domlou-
vaji pohybem
a manipula-
ci s micem/
pukem. Kaz-

dy kop, hod,
kazda sttela
i smec ¢i pri-
hravka jsou
demonstraci
psychiky hra-
¢a. Jako skry-
ty hrac v hlavé
se v cinnosti
i formuje.
Od mini forem
pres zaky a juniory az po dospélé je psy-
chika utvarena v kazdém tispésném i ne-
Uspésném zasahu. A stejné tak psychické
rozpolozeni ovliviiuje provedeni ptihrav-
ky ¢i stiely. Pohyb a psychiku ve spor-
tovnich hrach tedy nelze oddélovat. Vse
zacina u této jednoty a trenér musi umeét
tyto souvislosti ¢ist. Vidi sice pohyb, ale
psychické procesy nikoli.

To ovSem neznamena, Ze se nepodileji
na kazdé akci ve hie. Trenér nevidi, co se
skryva uvniti tajemné skiinky zvané clo-
vék, ale vyhodnocuje podle toho, jak se
hréac¢ chovd navenek. Musi se fidit prede-
v$im tim, co vidi, a to jesté pod zna¢nym
casovym tlakem zadpasu. Podle jednani
hrace ve hte, tzn. podle pohybu, chovani
v osobnich soubojich, pti feseni situaci,
trenér intuitivné rozeznavd, jak na tom
jeho svérenec psychicky je. Ze zkusenos-
ti predvida, v jaké je pohodé nebo co mu
asi leti hlavou, ptipadné co maZe pfijit.

Trenér musi na zdkladé pozorovani
vnéjsich projevli odhadovat ¢ dekddo-

XAVI| Hernandez
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Ty
Pep GUARDIOLA

vat i procesy vnitini, tedy psychické. Ma
k dispozici duleZité instrumenty: empatii
a cit, ale pouze s nimi si nevystaci. Prosté
neptijde to bez jistych teoretickych zna-
losti. Vydejme se spolecné na cestu hleda-
ni, kterd nikdy nebude mit konec, ale jak
znamo, cesta je cil.

MIiSTO U STOLU

V minulém ¢isle prohldsila manazerka
Ceského zenského hokeje Tereza Sadilo-
va: ,Neustale jsem se musela pfipominat,
nékterym chlapim je dvakrét tolik nez
mné, takZe je pro neé asi tézké, aby je tam
pak skolila néjaka pétadvacetiletd holka.
Vlastné mit misto u stolu, to je zacatek.
VZdy to pro mé hodné znamena, protoze
vim, Ze to neni zadarmo.“

Ano, misto u stolu je dtlezité, ale ti, kte-
ré jsme dnes k naSemu stolu pozvali, maji
na rozdil od Terezy své misto jisté. Za-
slouzili si ho svym Zivotem ve sportovnim
prostfedi. Vstupenkou ke stolu je to, co
uz jako hraci nebo trenéti ukazali. A aby
debata nebyla prili$ jednostrannd, pozve-
me i védce Daniela Memmerta, ktery se
o sportovni hry specidlné zajimd. A jakym
jazykem se bude mluvit? To je jasné, jazy-
kem satny! Prave za¢iname.

Kolem stolu zasedla skupina sportov-
nich legend. Kazdy mistr své hry pied-
stavuje jiny pfistup, jinou perspektivu,
ale spolecné vytvareji atmosféru plnou
myslenek o smyslu a strategii hry. Xavi

Herndndez otevird diskusi, coby zkuse- >
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Carlo ANCELOTTI

ny filozof hristé: ,Rozdil mezi dobrym
a skvélym hracem je rychlost mysleni.
Musite myslet rychleji, nez soupert.“

,No jo*, kontruje Ludék Buka¢ s mirnou
skepsi: ,,Hra¢ mysli, jen kdyz mé ¢as a pro-
stor. Pod tlakem rozhoduje a veli emoc¢ni
mozek na podvédomé drovni. Hrac si vse
uvédomuje, az kdyz hodnoti vysledek.“

José Mourinho nenechd debatu dlouho
vaznout: ,Fotbal je hra rozhodnuti. Hraci
musi byt schopni ¢ist hru a délat spravna
rozhodnuti ve zlomku sekundy.“

Na tom néco je, souhlasi Larry Bird:
,Nemusel jsem byt nejrychlejsi nebo nej-
silnéj$i hra¢. DuleZité bylo porozumét hie
a byt vzdy o krok napied.”

A uz se pridavaji dalsi, Paul Scholes vy-
svétluje vlastni zazitky z htisté: ,,Nez do-
stanu mic¢, uz vim, co s nim udélam. Je to
o vnimani prostoru a ¢teni hry predem.“

Wayne Gretzky nechce zistat pozadu:
,Bruslim tam, kde puk bude, ne tam, kde
byl.“

A pak vstoupi do debaty Carlo Ancelo-
tti, s jistotou zkuseného stratéga: ,,Antici-
pace je duleZitéjsi nez rychlost nebo sila.
Hraé, ktery dokaze predvidat hru, maze
prekonat fyzicky nadfazenéjsi soupere.”

Rozprava na chvili utichd v mlcenli-
vém souhlasu. Porozuméni hie se zde
ukazuje v pravém svétle: nejen v rych-
losti, sile nebo dokonalé technice, ale
piedevsim v pochopeni hry, predvida-
vosti nebo intuici, v oné schopnosti citit
a myslet, ale jen natolik, aby se mysleni
mohlo stat pohybem.

[1PSYCHOPROSTOR AMPIONU
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VIDET DO BUDOUCNOSTI

Nad stolem se vzndsi duch neviditel-
né otazky — co déla hrace skutecné vyji-
mecnym? Vklouznu do rozpravy: ,Takze
z toho vSeho, co tu fikate, vyplynulo, ze
gamechanger ve sportovnich hrach je
schopnost vidét do budoucnosti. Potvrzuji
to svymi pocity nejen hraci, ale musi tomu
rozumét hlavné trenéti.”

Pep Guardiola se netrpélivé hlasi o slo-
vo: ,Fotbal je hra prostoru a ¢asu. Musi-
me vytvaret prostor a ¢as pro sebe a brat
ho souperi. Hra¢i musi myslet doptedu
a predvidat, co se stane.”

,No jo, ale jak se rodi anticipace? Nebo
je vrozend?“ ptam se.

Na to uz ceka zkuSeny védec Daniel
Memmert, jako na signdl, Ze muze uplat-
nit své znalosti. ,,Zkoumal jsem, jak veék
a zkusSenosti ovliviuji kognitivni procesy
ve sportu. Zjistil jsem, ze tispésni spor-
tovci pouzivaji anticipaci k ptedvidani
akei soupetd, coz jim umoznuje reagovat
rychleji a efektivnéji. Z mych analyz vy-
plyva, ze zkusenéjsi sportovci maji lepsi

schopnost rozdélit pozornost a vnimat
periferni podnéty, coz prispiva k lepsimu
taktickému rozhodovani.“

Sir Alex Ferguson, s mirnym piekvape-
nim, jako by slySel cosi potvrzujici jeho
instinkt: ,Hrac¢i s fotbalovym mozkem,
ktefi dokazou ¢ist hru, jsou neocenitelni.
Vidite, a ja jsem si vzdycky myslel, Ze je to
schopnost, kterou nelze snadno naudit.”

,Vas dojem je spravny, protoZe uceni se
anticipaci neni vidét, respektive, déje se
hlavné mimo dosah a vliv trenéra,“ rea-
guje Memmert. ,,Jde totiz o tzv. implicit-
ni uceni, jehoz vyznam ve svych pracich
zdliraziiyji! Sportovei pfi ném ziskavaji
dovednosti a znalosti bez védomého usi-
li. Tento typ uéeni mize vést k lep$imu
taktickému chovani, protoZe hraci reaguji
prirozenéji a rychleji na hernf situace.”

Debata protentokrat konci, ale nebojte
se, pristé nechdme tyto a dalsi vyznamné
osobnosti sportu mluvit déle. Ve vzdu-
chu zGstavaji otdzky, které budou a maji
rezonovat dal, i ve vasich hlavach, a uz
vas symbolicky zvou k ptistimu kulatému
stolu. Za témi tfemi psychickymi pocho-
dy, které jsme zminili v souvislosti s hrou
Tomase Satoranského, se skryvaji proce-
sy, o jejichZ existenci trenér sice vi, jejich
vliv odhaduje na zakladé vnéjsiho proje-
vu hrace, ale jejich ptesny popis by zfor-
muloval spiSe intuitivné nez védecky. Psy-
chologové to nazyvaji trochu zdhadnym
vyrazem — kognitivn{ procesy. Mozna vas
takové terminy otravuji, ale zkuste si toto
oznaceni zapamatovat. Jde totiz o vhima-
ni, pfedstavivost, pozornost, pamét, mys-
leni a uceni. A tyto pojmy jsou pro pocho-
peni psychologie herniho uméni naramné
dalezité.

A vy, vaZeni trenérsti kolegové, mate
misto u naseho stolu také, i kdyZ nemu-
Zete vstupovat do debaty. Jde nam totiz
o to, abyste to s nami citili, nebo jak se
dnes moderné tika: sdileli a bylo to tak,
jak to zname ze htisté, nebo jak bychom
to na hfisti chtéli mit. Abychom se jako
trenérsky cech posouvali doptedu a vza-
jemné se inspirovali v oblasti, kterou
dnes nazyvame psychologie sportovniho
vykonu.

Je to o nas trenérech! Jde o to porozu-
mét vztahu vykonu a psychiky. Pak nas
rizni samozvani mentélni kou¢ové nebu-
dou tahat za nos. Vstupme tedy spole¢né
ivdalsich dilech do tohoto tajemného, ale
,naseho“ prostoru, a snad vezmete s pov-
dékem, Ze ke stolu budeme pokazdé zvat
i ,velky kluky“. O
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