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Česko-finská síla  
se stejným vnímáním

Florbalové reprezentantky čerpají při tréninku i ladění strategie na soupeřky 
z mezinárodní spolupráce. Hlavní trenér Lukáš Procházka s finskou asistentkou 
Kati Eteläpää dají na pocit, k týmu promlouvají anglicky, ale mají i jednu tajnou 
komunikační zbraň. „Rozumíme si skoro poslepu,“ shodují se.

T E X T :  J i ř í  N i k o d ý m

Proč jsem se stal(a) trenérem?
Procházka: „Trénování a organizování 
věcí mě vždycky hrozně bavilo. Baví mě 
práce s lidmi. Ale prvotním důvodem asi 
byl pocit, že jako hráči mi některé věci 
ne úplně vyhovovaly a měl jsem pocit, že 
by se daly dělat lépe a jinak. Přemýšlel 
jsem o florbalu z trochu jiné role a chtěl 
jsem ovlivnit proces tak, aby hráči byli 
spokojení a všechno dávalo smysl.“
Eteläpää: „Během hráčské kariéry 
jsem měla mnoho problémů se 
zraněními, byla jsem několikrát 
operována. Těžké zranění mi ukončilo 
kariéru. Poté mě bývalý týmový kolega 
přesvědčil, abych zkusila trénovat, a já 
poznala, jak moc to miluji. Umožnilo mi 
to pokračovat ve florbalu.“

Moje nejsilnější vlastnost a trenérská 
filozofie?
Procházka: „Řekl bych, že empatie 
a schopnost vcítit se do potřeb a pocitů 
hráčů i lidí. Myslím si, že můj přístup je 
hodně založený na komunikaci a vnímání 
potřeb jednotlivců. Nejsem typ trenéra, 
který má svou vytyčenou lajnu a jde přes 
mrtvoly. Spíš právě naopak. Zajímají 
mě pocity a myslím, že je umím správně 
načíst, což pak dokážu přetavit v dobré 
skládání lidí do týmu. Pokud to hráče 
baví, cítí se v týmu dobře, pak je položený 
základ, aby mohli podávat kvalitní výkony 
a posouvat se jako individualita, což 
má samozřejmě vliv i na týmové výkony 
a výsledky.“
Eteläpää: „Myslím, že mými 
nejsilnějšími vlastnostmi jsou schopnost 

dát hráčům pocit sebeurčení a pomoci 
jim najít jejich silné stránky jako hráčů 
i lidí. Takticky vzato, dokážu analyzovat 
soupeře a jak hrají. Ale ve skutečnosti 
je to otázka, na kterou by nejlépe 
odpověděli hráči.“

Kdo na mě měl největší vliv?
Procházka: „V kariéře jsem zažil 
desítky trenérů. Někteří mi seděli, někteří 
úplně ne, ale od každého jsem se snažil 
něco vzít. U každého trenéra jsem vždy 
našel něco zajímavého, co při drobných 
úpravách stálo za to zkusit, nebo se nad 
tím dalo zamyslet. Formovali mě i trenéři 
z badmintonu, který jsem dřív hrával. Je 
to tedy mix zkušeností.“
Eteläpää: „V koučování mě velmi 
ovlivnili dva lidé. S Anu Toikkou jsem 
začala trenérskou kariéru a poté jsem se 
Seppem Pulkkinenem trénovala finský 
národní tým. Od těchto dvou jsem se, 
myslím, naučila nejvíc. Pokud o sobě 
přemýšlím jako o člověku, kterým jsem 
dnes, byl pro mě vždy pevným bodem, 
oporou a tím, kdo mě nejvíc ovlivnil, táta. 
Měla jsem s ním spoustu zajímavých 
diskuzí o koučování a životě. Teď má 
Alzheimera a opravdu mi chybí jako ten 
člověk, kterým kdysi byl.“

Nejlepší rada, kterou jsem kdy 
dostal(a)?
Procházka: „Nikdy si nemysli, že už 
to lépe nejde. Jakmile si myslíš, že ses 
dostal na vrchol a jsi s tím spokojený, tak 
právě v tu chvíli najíždíš na sestupnou 
trajektorii.“

florbalový trenér

Lukáš Procházka
Narozen: 13. 3. 1978
Pozice: trenér ženské reprezentace ČR
Hráčská kariéra: TJ JM Chodov, Sparta Praha
Největší úspěchy - extraliga: stříbro 2001 
(Sparta), bronz 1997 a 1998 (Chodov)
Trenérská kariéra: Sparta Praha (ženy/
asistent), Děkanka Praha (ženy), TJ JM Chodov 
(muži/2006-12), Florbal Chodov (ženy/asistent 
2016-19, hlavní trenér 2019-22), reprezentace 
žen ČR (2022-?)
Největší úspěchy - u žen: 5x stříbro v extralize 
(2018-22), bronz (2017), vítěz českého poháru 
(2020, vše Florbal Chodov), vítěz ankety Nejlepší 
trenér žen (2022). U mužů: bronz v extralize 
(2012 TJ JM Chodov), trenér akademických 
vicemistrů světa (2008)
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florbalová trenérka

Kati Eteläpää
Narozena: 6. 4. 1976 ve Finsku
Pozice: asistentka u ženské reprezentace ČR
Trenérská kariéra: mj. Tikkurila Tiikerit 
(mistryně Finska, 2x finále Evropského poháru), 
PSS Porvoo, ženské reprezentace Finska 
(vicemistryně světa 2007) a Švýcarska, finské 
juniorky (zlato na MS 2012)

Eteläpää: „Měla jsem schůzku se 
Seppem Pulkkinenem a ukázala mu svůj 
seznam věcí, které bych chtěla týmu říct. 
Seznam měl asi tak deset témat. Jen se 
mi vysmál a řekl: Vážně si myslíš, že nás 
hráčky dokážou tak dlouho poslouchat?! 
Naučila jsem se pracovat se dvěma, 
třemi klíčovými body a řešit to, co je 
opravdu důležité.“

Moje nejtěžší rozhodnutí?
Procházka: „Asi skončit jako trenér 
A-týmu mužů Chodova. Navíc ve chvíli, 
kdy jsme si vše tvrdě odpracovali, 
přebudovali tým a já věděl, že bude 
sbírat úspěchy. Ego muselo jít stranou, 
cítil jsem, že pro tým i pro mě bude lepší, 
když se toho chopí někdo jiný. Cítil jsem 
se totiž vyčerpaný. Následně se ukázalo, 
že to bylo pro tým správné rozhodnutí.“
Eteläpää: „Cestou jsem musela 
udělat mnoho těžkých rozhodnutí. 
Zejména v prvních letech jako trenérka, 
když jsem byla ve stejném věku jako 
hráčky, jsem se potýkala s vyvážením 
svého profesionálního názoru na hru 
a přátelstvím. V jednu chvíli jsem musela 

v polovině sezony vyhodit klíčovou 
postavu týmu, protože její počínání bylo 
vedené proti prospěchu týmu.“

Co se mi opravdu povedlo?
Procházka: „Pracovat s mými hráči 
tak, že se posouvali, dostávali se na vyšší 
level a otevíraly se jim další možnosti. To 
je asi nejvíc.“
Eteläpää: „Tento pocit mám pokaždé, 
když jednotlivý hráč nebo tým dosahují 
svých cílů. Měla jsem takové pocity 
ve smyslu ,Ano, to je skvělé‘ naposledy 
v Itálii v kvalifikaci na mistrovství světa. 
Český tým ukázal svůj charakter tvrdou 
prací, rychlým učením a neustálým 
zlepšováním. Byla jsem ohromena. Vůbec 
první titul na pozici hlavního trenéra byl 
nezapomenutelný, protože to byla moje 
první sezona v oné pozici.“

Co dělám, když cítím, že za mnou hráč 
nebo družstvo nestojí?
Procházka: „Nestávalo se mi to často, 
nebo jsem neměl nikdy pocit, že by 
za mnou nestál tým. I když občas bývaly 
drobné problémy s jednotlivci. Asi to 
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souvisí s mojí trenérskou filozofií snažit 
se hodně naslouchat, komunikovat, 
vysvětlovat, neustále se učit, díky čemuž 
jsou pak tyto věci z velké části dopředu 
eliminovány. Jiná forma než komunikace 
z mého pohledu neexistuje. Snažil jsem 
se být hodně otevřený a upřímný, což 
s sebou neslo těžká a složitá rozhodnutí, 
protože ne každý musí souhlasit s mojí 
filozofií, kdy si někteří představovali 
jinou roli v týmu. Nemá cenu to lámat 
přes koleno, ale je lepší to říct a postavit 
se k dané situaci čelem, i když to 
není jednoduché. Jako například 
na začátku u mužů na Chodově, kdy 
jsme potřebovali velkou změnu, tak jsem 
půlku týmu vyřadil, protože jinak bychom 
nemohli jít cestou, pro kterou jsme se 
rozhodli. Ne všichni to asi pochopili, 
ale bylo nezbytné to udělat. Jsou to 
těžká rozhodnutí, ale asi se mi nestalo, 
že bych cítil, že tým za mnou nestojí. 
Nejsem trenér, který přijde na sezonu 
a po jejím skončení jde zase jinam. 
Myslím, že jsem schopný dlouhodobě 
s týmem pracovat a není úplně běžné, že 
jsem byl u týmu třeba šest let u chlapů 
i holek. U chlapů jsem pak necítil, že 
za mnou nestojí, ale že si už vzájemně 
nemáme co dát. Vyhodnotil jsem si to 
tak a v rámci dalšího posunu týmu jsem 
chtěl, aby někdo přinesl nový impuls. 
Nestalo se tak v situaci, že by za mnou 
tým nestál.“
Eteläpää: „To je pro trenéra těžká 
situace. Obvykle se snažím hodně 
komunikovat s týmem, aby k takovému 
vývoji nedocházelo. K dobré komunikaci 
patří také naslouchání hráčům 
a porozumění jejich pohledu. To je jedna 
věc, kterou jsem se musela naučit, když 
jsem začínala jako trenér. Moje tunelové 
vidění mi občas bránilo řešit problémy.“

Čím se trenérsky vzdělávám nebo 
inspiruji?
Procházka: „Moje profesní 
kariéra se odvíjí v manažerské pozici 
v mezinárodním řetězci se sportovním 
zbožím. V rakouské centrále mám pod 
sebou několik lidí, kdy se mi ty věci 
propojují, protože vedete tým podobně 
jako ve sportu, a vnímám to jako velkou 
inspiraci. Snažím se číst, neustále se 
vzdělávat. Nově pracuji také s osobní 
koučkou, která mě koučuje jako trenéra 
i člověka. Moc si vážím toho, jak mi 
pomáhá, a cítím velký posun v organizaci 
a dotahování věcí. Hlavní ale je, aby vás 

bavila práce s lidmi, pak najdete vždy 
inspirace dostatek.“
Eteläpää: „Hodně čtu o koučování, 
mluvím s mnoha skvělými hráči a trenéry 
a často sleduji ostatní trenéry. Někdy 
dostávám nápady, když sportuji, jako 
třeba, když jdu běhat.“

V čem je trénování žen specifické?
Procházka: „Trénování ženského týmu 
je hodně o pochopení a zvládání emocí, 
kterých je víc než v mužském sportu. 
Vždycky to tak není, ale z mojí zkušenosti 
jsou větší emoce u žen. Holky potřebují 
odlišnou péči než kluci, výrazně větší 
pochopení situací a přesné vysvětlení 
všeho, aby byly v pohodě a fungovaly. 
Řekl bych, že převažuje psychologický 
aspekt. U chlapů je to o důkladné 
a precizní přípravě a mnohdy je potřeba 
tvrdší ruka. U žen je nezbytné být 
citlivější. Ne že by nebyla potřeba tvrdá 
ruka, určitě je ale je důležité odhadnout 
situace, kdy přitlačit, a vyžaduje to větší 
empatii, podporu a pochopení.“

Srovnání práce s českými, finskými 
a švýcarskými hráči a hráčkami?
Eteläpää: „Ve Švýcarsku žiji už asi 
12 let, takže o situaci ve Finsku v tuto 

chvíli nemohu moc říct. Co si pamatuji, 
finští hráči rádi mezi sebou hodně mluví 
o hře a snaží se být na hřišti kreativní. 
Ve Švýcarsku mě překvapilo, že hráči víc 
spoléhali na trenérovy pokyny.“

• • •

Jste Čech a Finka žijící ve Švýcarsku. 
Vnímáte rozdíly v mentalitě a odlišných 
kulturách ve vaší společné práci?
Procházka: „Tohle není bod, který 
bych byl schopen vnímat a ohodnotit. 
Vidím Kati jako skvělého člověka, 
který má obrovské zkušenosti a velkou 
lidskou i profesní kvalitu. A samozřejmě 
je pohled maličko odlišný. Jsou 
věci, které jsou ve Skandinávii nebo 
Švýcarsku v prioritách postavené 
nepatrně jinak. Nejsou to velké rozdíly, 
ale jsou. Snažil jsem se ty detaily 
navnímat, vysvětlovat naši mentalitu 
a projevy, někde najít ony drobnosti, 
které do naší práce můžeme zapojit. 
Myslím, že s Kati máme velice 
podobné nastavení. Nezažil jsem s ní 
žádné šokující informace nebo věci, 
které vůbec neznám, a myslím, že to 
tak bylo i u Kati. Nemyslím si, že by 
rozdíly v mentalitě byly tak velké, že 
by ovlivňovaly naši společnou práci. 
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A mít ženský element v realizačním 
týmu je velká výhoda. Pro komunikaci 
s hráčkami je to snazší a mnohdy může 
být pro holky příjemnější vědět, že mají 
v realizačním týmu ženu, která některé 
věci pochopí líp a my si je budeme 
schopní říct.“
Eteläpää: „Myslím, že tam opravdu 
ŽÁDNÉ rozdíly nejsou. Zatím jsem si 
ničeho nevšimla.“

Jak se vám daří vybalancovat 
vzájemnou spolupráci?
Procházka: „Byla celá řada momentů, 
kdy jsem si řekl, jak je skvělé, že ji tady 
máme. Vlastně si to říkám pokaždé, 
když společně něco řešíme. Kati vnímá 
věci velmi podobně, nebo stejně jako 
já. Má moji absolutní důvěru! Asi jsem 
nezažil s Kati žádný wau moment, kdy 
bych si řekl: tohle by mě nenapadlo. Spíš 
zažívám, že je super, jaký má k trénování 
přístup, protože ty věci vnímáme stejně. 
Mnohdy stačí pohled a vnímám, že oba 
registrujeme stejnou věc.“
Eteläpää: „Upřímně musím říct, že 
s ním ráda pracuji! Rozumíme si skoro 
poslepu a on mi dává potřebný prostor, 
abychom oba byli schopni využít své 
přednosti. Mluvíme o každém tématu 

a rozhodujeme se společně. Cítím, že 
mi důvěřuje. Myslím, že jeho schopnosti 
jsou zviditelnit svou cestu nebo cíl, 
a velmi dobře rozumí hře. Je také velmi 
komunikativní. Jsem ráda, že je hlavním 
trenérem a snažím se ho ,číst‘, zjistit, 
co ode mě potřebuje, a podpořit ho 
v tom. Pracovala jsem dlouho jako hlavní 
trenér, tak vím, co potřebujete nebo 
nepotřebujete od svých asistentů.“

Jak máte rozdělené úkoly 
a kompetence?
Procházka: „Pokud je někdo hlavní 
trenér, tak je samozřejmé, že musí 
mít poslední slovo, musí rozhodnout 
a vzít na sebe odpovědnost. Někdy je 
to příjemné, někdy méně, ale tak to je 
a patří to k roli hlavního trenéra. Zatím 
jsem ale nezažil, že bych rozhodoval 
nějaký spor nebo neshodu z pozice síly. 
Většinou jsme si problematické věci 
vykomunikovali a byli jsme ve shodě. 
Rozdělení práce je o vnímání svých 
silných stránek a stránek, kde vnímám, 
že asistent(ka) je na tom lépe v řadě 
ohledů nebo tak dobře, že v rámci svých 
odpovědností je schopná tým posouvat 
správným směrem. Nedá se proto říct, 
že by rozdělení našich kompetencí 
a činností bylo striktní. Prostě ve všem 
spolupracujeme. Máme dané oblasti 
z hlediska přípravy, kterým se jednotliví 
členové realizačního týmu věnují více, ale 
pak zase vše společně dáváme do kupy 
tak, aby tým fungoval a cítil soulad 
i s celým realizačním týmem.“
Eteläpää: „Pokud je třeba se 
rozhodnout, uskutečníme videohovory 
a společně projdeme všechny možnosti. 
Naši debatu většinou vede Lukáš, 
pak o tématech otevřeně diskutujeme 
a sdílíme svůj pohled. Pokud se 
nedohodneme, což se zatím nestalo, vím, 
že je šéf, akceptuji to a budu za ním stát 
při každém rozhodnutí.“

Vy dva jste se osobně neznali. 
Jak se stalo, že jste společně 
u reprezentačního týmu?
Procházka: „První impulz byl z vedení 
svazu od Zuzany Svobodové spíš jako 
nápad, jestli bychom se vydali tímto 
směrem. Přišlo mi to zajímavé, protože 
jsem se zahraničním asistentem nikdy 
nespolupracoval. Říkal jsem si, že by 
to mohlo přinést prvek, který neznám, 
i mě posune a bude to ve prospěch 
týmu. Začali jsme proto diskutovat, kdo 

by to mohl být. O Kati jsem věděl, že 
je trenérkou se skvělými zkušenostmi, 
trénovala i řadu českých hráček 
v zahraničí a šel jsem po referencích, 
které byly perfektní. Získal jsem je 
od holek, které Kati zažily jako trenérku 
nebo asistentku ve Švýcarsku nebo 
Finsku a nezaznamenal jsem ani jeden 
negativní moment, abych musel něco 
zvažovat. Kati byla první volba a jen 
jsem ji poprosil o schůzku, na které 
jsem hned vnímal, že máme podobné 
nastavení. Už v roce 2017 po MS 
na Slovensku jsme uvažovali, že bych 
byl součástí realizačního týmu vedeného 
Saschou Rynerem. Absolvoval jsem 
s ním podobné setkání, ale tam jsem 
naopak vnímal, že to není správná 
cesta. Že nejsme nastavení, jak 
bychom měli být, a tehdy jsem řekl, že 
do toho nepůjdu. Dám hodně na pocit. 
A po setkání s Kati jsem zkrátka cítil, že 
tohle fungovat bude.“
Eteläpää: „Bylo pro mě opravdu 
snadné nabídku přijmout, protože 
od prvního setkání s Lukášem během 
úvodního videohovoru jsme si potykali. 
Důležitými faktory pro mě jsou 
schopnosti naslouchat si a věřit si. První 
soustředění s ním pro mě bylo jako 
návrat domů.“

Jaký jazyk vládne v realizačním týmu?
Procházka: „Naše komunikace je 
bezproblémová. S Kati spolu mluvíme 
německy. Jsem v rakouské firmě, kde 
koncernové nastavení preferuje němčinu. 
A Kati žije 12 let ve Švýcarsku, učí 
tam ve škole, trénuje, tak je na tom 
s němčinou perfektně a bezvadně si 
rozumíme. Když máme společné mítinky 
nebo pohovory s hráčkami, kde jsme oba 
dva, přepínáme do angličtiny, protože to 
je pro většinu hráček příjemnější a mě 
to aspoň donutí zlepšit angličtinu, kterou 
nepoužívám zas tak často. A samozřejmě 
já s holkami komunikuji povětšinou 
česky.“
Eteläpää: „Když nejste schopni 
komunikovat ve svém mateřském jazyce, 
může vám to někdy bránit v předání 
vašeho sdělení. Obzvlášť těžce se 
vyjadřují emoce. Jsou maličkosti, díky 
kterým je každý jazyk jiný, barevný 
a bohatý, ale snažím se z toho vytěžit 
to nejlepší. Ne vždy potřebujete slova, 
abyste si rozuměli. S Lukášem máme 
němčinu jako tajný jazyk, což se může 
občas hodit.“

F
O

T
O

: 
čes




k
ý

 f
l

o
rb


a

l



C o a c h  5 / 2 0 2 3
38

r e f l e x e

Ačkoliv mu trenéři v minulosti často říkali, aby byl rychlejší, silnější, uvědomoval si, že 
to nestačí. Klíčem je hrát chytře, číst hru, předvídat, dělat rychlá a správná rozhodnutí. 
V dnešní době to platí ještě víc. Hra je rychlejší, fyzicky i psychicky náročnější, hráči se 
musí rychle rozhodovat a adaptovat.

Rychlost není zdaleka 
jen běhat rychle

Možná i  díky těmto zkušenostem 
vstoupil bývalý špičkový fotbalista 

Thierry Henry jako investor do projektu 
Rezzil, jehož cílem je vytvářet platformy 
k  analýze a  rozvoji kognitivních proce-
sů a na základě jejich zlepšení pomáhat 
sportovcům zdokonalit jejich individuál-
ní i týmové výkony.

Podobným směrem v Česku kráčí spo-
lečnost Dynaoptic ve  spolupráci s  Cen-
trem pohybové medicíny. Mozek bychom 
měli vnímat jako příležitost, jak být lepší, 
jak méně chybovat, jak se snáze přizpů-
sobit novému prostředí, jak lépe spolu-
pracovat. Jedná se o  nejméně probáda-
nou část lidského těla.

Pokud jste rychlý, jako byl Thierry 
Henry, je to z  velké části dar. Když ale 
přijde spoluhráč nebo nastoupíte proti 
soupeři, který je ještě rychlejší, ptáte se, 
co máte dělat. Prostor pro zlepšení rych-
losti pohybu je ale velmi malý. Henry si 
uvědomil, že musí být lepší a  rychlejší 
ve  vidění hry a  výběru řešení a  využití 
dovedností, které jsou jeho silnou strán-
kou. Když bude trénovat situace, jež 
v  utkáních s  velkou pravděpodobností 
nastanou, jeho mozek a pohybový aparát 
si je zapamatuje a v utkání už nebude tak 
překvapený.

Mnohem efektivnější pro rozvoj hráče 
je mu neříkat přesně, co má v dané situa-
ci dělat, jaké řešení má vybrat, ale připra-
vit v tréninku prostředí a podmínky pro 
řešení herních úkolů, jež v utkání mohou 
nastat. Hráč pak sám vybírá řešení.

Ideální se jeví kombinovat virtuální 
trénink s  tréninkem na  ploše. Při před-
stavě, že ještě donedávna se mozek sys-
tematicky netrénoval, je téměř zázrak, 
kam až se v úrovni hry dostal. Podobně 
se ale může využít virtuální trénink v re-
habilitaci, při návratu po  zranění nebo 
v pooperačních stavech.

Určitě mnoho lidí porovnává minulou 
a současnou generaci mladých hráčů. Je 
mezi nimi velký rozdíl. Mohla by se ale 
využít například zvídavost současných 
mladých hráčů. Ti se víc než například 
Henryho generace ptají proč. Chtějí vě-
dět, proč mají jít spát a kolik hodin. Proč 
mají jíst to či ono. Proč mají odpočívat, 
a  naopak trénovat v  tom či onom čase. 
Oni se nezmění, změnit se musí střední 
a starší generace.

Naším cílem by mělo být, aby hráči vě-
děli a chápali, proč věci dělají, proč mají 
přihrát míč na  jednu či druhou stranu. 
Tím se vytvářejí paměťové stopy ve sva-
lech a mozku, což jsou nástroje, které se 
využijí, když se situace vyskytnou v utká-
ní. Stimulovat mozek. Ten dává pokyny 
svalům.

Lidé, včetně hráčů, by měli být ještě 
víc otevření novým informacím. Měli 
bychom sportovní přípravu vnímat kom-
plexně, stejně jako celostní medicínu, 
neoddělovat od sebe jednotlivé segmen-
ty. Cíleně propojovat všechny experty, 
nedovolit, aby pracovali jako samostat-
né jednotky, sdílet informace a  být při-
praveni provést korekce v  původních 

Michal Ježdík
• Vedoucí sportovně metodického úseku České 
basketbalové federace, člen VV ČOV. Bývalý 
basketbalový reprezentant, trenér národního 
mužstva mužů a U20, Sparty, Prostějova, 
Nymburka.  Byl členem realizačního týmu NBA 
Detroit Pistons v letních ligách. Opakovaně 
absolvoval Euroleague Basketball Institut. 
Certifikovaný lektor ČOV.

t e x t :  M ic  h a l  J e ž d í k

N a   co   m y s l í m ,  k d y ž  b ě ž í m …



C o a c h  5 / 2 0 2 3
39

Thierry Henry, bývalý fantastický fotbalový 
útočník Arsenalu, Barcelony, mistr světa, Evropy, 
vítěz Ligy mistrů, Premier League, La Ligy
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záměrech. Podpůrným faktorem je, že 
ve  fyzických parametrech se blížíme li-
mitnímu stavu. Logicky je poté největší 
prostor v  mentální přípravě, včetně tré-
ninku mozku.

Existují dvě základní cesty, jak praco-
vat s hráči. První? Řídit hráče jako lout-
ky na  joysticku. Tento model může být 
a často je krátkodobě úspěšný, ze střed-
nědobého a  dlouhodobého pohledu ale 
ne. Druhý je založený na  samostatném 
rozhodování hráčů. Není to ale systém, 
v  němž nefiguruje trenér ve  významné 
roli. Trenér je stejně důležitý jako v prv-
ním případě, ale jeho role je jiná.

Trenér a  jeho realizační tým nabízí 
hráčům nástroje, které slouží k  jejich 
zlepšení. Pokud budeme mnoho věcí 
za hráče řídit a rozhodovat sami, postup-
ně ze hry vymizí silné prožitky a radost. 
Přílišné řízení hry „od  postranní čáry“ 
má vliv i  na  úrazy ve  sportu. Některá 
zranění vznikají proto, že hráči dělají 
na hřišti pohyby, které po nich chtějí tre-
néři, ačkoliv to každý vnímá ze své per-

spektivy jinak a mohou hráčům připadat 
i nelogické.

Kritickým místem této změny v přístu-
pu je, že jen málo lidí a  hráčů chce na-
slouchat. Obecně chceme spíš mluvit. 
Často je i mluvené slovo projevem obavy 
z toho, co bych se mohl dozvědět. Změnu 
musí nastolit trenéři, nemůžeme ji oče-
kávat od hráčů.

Položme si základní otázku: Jak mů-
žeme pomoci hráčům být lepší, rychlejší, 
silnější, chytřejší, jak dosáhnout jejich 
individuálního maxima? Trénink mozku 
a  individuální přístup přirozeně omezí 
počet týmových tréninků, urychlí reha-
bilitaci a návraty po zraněních. Vyžaduje 
menší časovou dotaci a není tolik závis-
lý na prostoru. Když budeme chtít zlep-
šit rychlost, nedívejme se na ni jen jako 
na  schopnost, ale i  jako na  specifickou 
rychlost, vztaženou k dané sportovní hře 
a jako rychlost rozhodovacích procesů.

Thierry Henry k tomu dodává: „Hra je 
pro mě stav mysli. Nedovolte vaší mysli 
ztratit kontrolu nad vaší hrou.“
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Soutěž není trénink

T E X T :  Z d e n ě k  H a n í k , 
O n d ř e j  F o l t ý n
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Vážený trenérský kolego, 
v minulých dílech jsme se 

hodně věnovali rozvoji potenciálu 
hráče především v tréninku. 
Jenomže trénink není zápas. 
A proto tě zvu do arény, kde 
společně strávíme dnešní 
a příští díl. Nic naplat, sport je 
konfrontace, na konci je vždycky 
jeden vítěz a jeden poražený.

P s y c h o p r o s t o r  t r e n é r a

Zahradník
Dovol mi na  začátek jednu alegorii: 
Představ si, že jsi zahradníkem a trénink 
je pro tebe pěstění květiny ve  skleníku. 
Máš možnost kontrolovat a  ovlivňovat 
prostředí, kde květina roste. Můžeš kont-
rolovat teplotu, vlhkost, osvětlení a další 
podmínky, aby květina rostla co nejrych-
leji a nejkrásněji.
A  teď to promítni na  hřiště, když hráči 
trénují, mají čas a  prostor na  zkoušení 
nových dovedností, zdokonalování tech-
niky a  zvyšování fyzické kondice. A  ty 
jako trenér kontroluješ všechny vlivy. 
Trénink umožňuje hráčům zlepšit jejich 
schopnosti a  získat sebedůvěru, ale ne-
musí nutně znamenat, že budou úspěšní 
v zápase.
Pěstuješ-li ovšem květinu v  přírodě, už 
nemáš kontrolu nad podmínkami, v  ni-
chž roste. Je vystavena vlivům počasí 
a živlům, které ovlivňují její růst a vývoj. 
Stejně tak zápas je pro hráče výzvou, kde 
se setkávají s neznámými a nepředvída-
telnými situacemi, musí rychle reagovat 
a  přizpůsobovat se okolnostem, které 
jako trenér nemůžeš ovlivnit a tvoje kon-
trola nad situací rapidně klesá.
Květina ve skleníku může být krásná, ale 
také křehká a  zranitelná, protože nemá 
zkušenost s  tvrdým prostředím v  příro-
dě. Stejně tak existují hráči, kteří se pří-
liš soustředí na trénink a jsou zranitelní 
vůči neočekávaným situacím, které se 
v ostrých podmínkách zápasu nutně vy-
skytují.
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Květina v přírodě může být také nádher-
ná, ale tvrdé podmínky ji mohou i  pře-
moct a  ona zvadne, stejně jak přílišný 
tlak může hráče zlomit. Na druhé straně, 
zápas umožňuje hráčům v  nepředvída-
telných situacích ukázat, ale i  rozvíjet 
kreativitu a adaptabilitu, kterou v trénin-
ku (skleníku) nikdy nevypěstují.

Do arény
Snad ti naše alegorie alespoň trochu při-
blížila, jak vnímat dva odlišné světy, svě-
ty tréninků a zápasů. Teď se podívejme, 
co o protikladech tréninku a zápasu říka-
jí čtyři významní fotbaloví trenéři.
„Trénink je nanečisto, zápas je realita. 
Musíte se připravit na to, aby vaše schop-
nosti a dovednosti fungovaly i v reálných 
zápasech, kde je na  vás 
velký tlak a  musíte 
rychle reagovat na  si-
tuace.“

Pep Guardiola

„Trénink je vlastně jako škola, 
kde se učíte základům a principům hry. 

Ale až v zápase se ukáže, 
jak jste se skutečně 
připravili a zda jste 
schopni využít to, co 
jste se naučili.“

Zinedine Zidane

„Zápas je jako zkouška. 
Trénink vám umožňuje 
připravit se na zkouš-
ku, ale zápas je to, co 
vás opravdu hodnotí.“

Antonio Conte

„Zápas je jako bitva. 
Trénink vám umožňu-
je získat zbraně, ale 
v zápase musíte být 
schopni je použít.“

José Mourinho

Trenér v soutěži
Sport je vyhrávání a prohrávání, protože 
jeho podstatou je konfrontace. Pokud 
trenér přivede sportovce k úspěchu a ví-
tězství, posiluje to důvěru v něho. Zkuše-

nosti ukazují, že „vítězné“ trenéry spor-
tovci přirozeně následují.
Platí to i  opačně, sportovec totiž dobře 
cítí, jestli mu trenér věří. V  týmových 
sportech to má svou reálnou podobu, 
kdy hráč je, nebo není nasazován do zá-
kladní sestavy. Důvěra náhradníků v tre-
néra pochopitelně časem klesá, ve smys-
lu: proč nehraju já.
Sportovec potřebuje důvěru od  trené-
ra, ale i  důvěru v  trenéra. Očekává, že 
mu trenér pomůže nejen zlepšovat se, 
ale především uspět v soutěži. Měřítkem 
zlepšování jsou hlavně výsledky zápasů 
a soutěží, jak potvrzuje Patrick Mourato-
glou, trenér tenistky Sereny Williamsové: 
„Hráč nepožaduje, aby kouč vedl dobré 
tréninky. Chce, aby mu kouč pomohl stou-
pat nahoru a překonávat potíže.“

Tajemné slovo TRANSFER
Smyslem tréninku je zvyšovat potenci-
ál pro výkon. Abychom nevytvářeli tré-
ninkové typy hráčů, je naším ústředním 
tématem tzv. TRANSFER, tedy přenos, 
potenciálu do ostré soutěže.

inzerce

MISTROVSTVÍ
EVROPY

VE

Zveme vás na

SQUASHI
11. - 14. května 2023

více na czechsquash.cz
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P s y c h o p r o s t o r  t r e n é r a

Rušivé vlivy typu napětí, strachu nebo 
únavy a  vnější tlak, daný časem, pro-
storem nebo odporem soupeře, vstupují 
do  hry jako deformační faktory, které 
mohou oslabit nebo smazat efekty tré-
ninku. Přenos osvojeného a  natréno-
vaného do  ostré soutěže je ústředním 
rébusem vrcholového sportu. Trénink je 
nezávazný, kdežto soutěž závazná, a  to 
zejména pro vrcholového sportovce.
V  amatérském sportu přichází po  vítěz-
ství dobrá a po prohře špatná nálada, ale 
v profesionálním sportu mají výsledky fa-
tální dopad na život sportovců. A oni si to 
velmi dobře uvědomují. Proto jsme svědky 
tolika psychických problémů, předčasného 
ukončení kariery, zdravotních následků, 
a v ojedinělých případech dokonce i sebe-
vražd sportovců. Naopak úspěch a  vítěz-
ství profesionála může znamenat nejen 
dobrou náladu, ale také výrazně pozitivní 
přínos ve sportovním i osobním životě.
„Je to zápas, kde se může stát cokoli, hrá-
či, devadesát minut hry, její velkolepost, 
prvek štěstí, talentů, odvahy s nádechem 
magie. A také vzrušující zážitek a motiva-
ce pro diváka,“ říká Arséne Wenger, slav-
ný trenér fotbalového Arsenalu.

Individualita vs. tým
V  individuálních sportech se výsledek 
hodnotí snáze: vítězstvím či porážkou 
(třeba ve  stolním tenise) nebo umístě-
ním v  soutěži (např. rychlobruslení), 
výkon pak sekundami (časem), metry 
(vzdálenost) či získanými body. V rámci 
týmových her je posuzování individu-
álního výkonu hráče v  zápase složitější, 
přesto se dá říct, že má tři základní pa-
rametry:
1. Úspěšnost v  kontaktu s  míčem (pu-
kem), která se dá snadno kvantifikovat. 
To jsou góly, body, přihrávky, doskoky, 
ubránění protivníka atd.
2. Zajišťovací, podpůrná a  kohezní čin-
nost, která se děje zpravidla mimo ohnis-
ko hry. Realizuje se v  pohybu po  hřišti, 
hledáním pozic a  jejich vytvářením pro 
spoluhráče nebo důslednou obranou 
prostoru či protihráče bez míče. Hodnotí 
se hůř, ale v poslední době díky moder-
ním technologiím ji lze relativně přesně 
kvantifikovat.
3. Herně-sociální přínos jedince k výko-
nu týmu, čímž se myslí sociálně psycho-
logický přínos hráče k celkovému klima-
tu v týmu. Toto jednání hráče nepodchytí 
žádná statistika a  musí být posuzováno 
trenérem subjektivně.

Trefně to vyjadřuje Johan Cruyff, slavný 
útočník a  trenér fotbalové Barcelony: 
„Je statisticky dokázané, že hráč má 
na  kopačce balon v  průměru tři minuty 
za  zápas. Nejdůležitější věcí tedy je, co 
děláte během těch 87 minut, kdy míč ne-
máte. To rozhoduje o tom, jestli jste dob-
rý hráč, nebo ne.“
Pamatuj na  to, že trénink a  soutěž jsou 
dva rozdílné světy. Každý nabízí jiné pro-
středky a zbraně, mluví o jiných možnos-
tech, o jiné situaci. Nauč se je v praxi tre-
néra objevovat, oba uplatňovat a pracuj 
na cvičišti i na bojišti.

Nástroje trenéra v soutěži
Nástroje a možnosti trenéra jsou v soutě-
ži jiné než v tréninku. V mnoha sportech 
trenér během výkonu, a dokonce ani těs-
ně před ním, nemá možnost přímo ovliv-
ňovat svého svěřence. Když tuto možnost 
má, musí vždy zvažovat, zda sportovec 
potřebuje spíše racionální taktické poky-
ny, nebo emocionální povzbuzení, uklid-
nění či vyhecování, a zda tuto intervenci 
vůbec potřebuje. K tomu využívá adekvát-
ní verbální i neverbální prostředky od slov 
k intonaci přes gesta až k dotykům.
Ve sportech typu fotbalu je kontakt trené-
ra s hráčem omezen vzhledem k velkému 
prostoru či divácké kulise. Ke  kontaktu 
tedy v týmech dochází na střídačce nebo 
o přestávkách. V  jiných sportech, jako je 
tenis nebo beachvolejbal, je vedení hráče 

v zápase přímo redukováno nebo zakázá-
no pravidly. V  kolektivních sportech má 
přímý vliv trenéra na výkon týmu menší 
efekt, ale trenér může do zápasu zasaho-
vat například sestavou týmu a střídáním.
Jiná situace je v  individuálních soutě-
žích, kde jsou ale jednotlivci součástí 
týmu. Závodí sami za sebe, ale i za tým. 
To je příklad cyklistiky. Zde naopak do-
stává sportovec dostatek informací díky 
moderním technologiím a  nepůsobí 
na něj jenom trenér, ale celý tým speci-
alistů.
Z  výše zmíněného vyplývá, že možnos-
ti trenéra ovlivňovat výkon v  soutěži či 
v zápase jsou v různých sportech odlišné 
a s tím souvisí i výběr nástrojů ovlivňová-
ní. Pokud tedy trenér může vůbec ovliv-
ňovat výkon svěřence, má k dispozici ná-
stroje, které znázorňuje obrázek dole.
Metody se liší zejména podle toho, zda 
jsou používány před (na  obrázku vle-
vo), nebo v  průběhu zápasu či závodu 
(vpravo), a  jestli je akcentována spíše 
psychologická (nahoře), nebo taktická 
intervence (dole). Znovu připomínáme, 
že ve  slově „taktický“ je obsažen i  kus 
psychologického, především v  podílu 
kognitivních funkcí psychiky sportovce 
na taktickém jednání.
A  tady dnešní díl ukončíme. O  jednotli-
vých nástrojích trenéra při ovlivňování 
sportovce v  zápase si promluvíme zase 
příště.
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taktické 
zásahy
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při zápase/soutěžipřed zápasem/soutěží
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