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[IHLAS TRENERU

Florbalové reprezentantky cerpaji pfi tréninku i ladéni strategie na souperky

z mezinarodni spoluprace. Hlavni trenér LUKAS PROCHAZKA s finskou asistentkou
KATI ETELAPAA daji na pocit, k tymu promlouvaji anglicky, ale maji i jednu tajnou
komunikacni zbran. ,Rozumime si skoro poslepu,“ shoduji se.

TEXT: JIRI NIKODYM

Cesko-finska sila
se stejnym vnimanim

Proc¢ jsem se stal(a) trenérem?
PROCHAZKA: ,Trénovani a organizovani
véci mé vzdycky hrozné bavilo. Bavi mé
prace s lidmi. Ale prvotnim divodem asi
byl pocit, Ze jako hraci mi nékteré véci
ne Uplné vyhovovaly a mél jsem pocit, Ze
by se daly délat Iépe a jinak. Pfemyslel
jsem o florbalu z trochu jiné role a chtél
jsem ovlivnit proces tak, aby hraci byli
spokojeni a véechno davalo smysl.“
ETELAPAA: ,B&hem hradské kariéry
jsem méla mnoho problém( se
zranénimi, byla jsem nékolikrat
operovana. Tézké zranéni mi ukondilo
kariéru. Poté mé byvaly tymovy kolega
presvédcil, abych zkusila trénovat, a ja
poznala, jak moc to miluji. UmoZnilo mi
to pokracovat ve florbalu.”

Moje nejsilnéjsi vlastnost a trenérska
filozofie?

PROCHAZKA: ,Rekl bych, 7e empatie

a schopnost vcitit se do potieb a pocitt
hracd i lidi. Myslim si, Ze mQj pristup je
hodné zaloZeny na komunikaci a vnimani
potieb jednotlivcd. Nejsem typ trenéra,
ktery ma svou vytyéenou lajnu a jde pres
mrtvoly. Spi§ pravé naopak. Zajimaji

mé pocity a myslim, Ze je umim spravné
nacist, coZ pak dokazu pretavit v dobré
skladani lidi do tymu. Pokud to hrace
bavi, citi se v tymu dobre, pak je polozeny
zaklad, aby mohli podavat kvalitni vykony
a posouvat se jako individualita, coZ

ma samoziejmé vliv i na tymové vykony

a vysledky.”

ETELAPAA: ,Myslim, Ze mymi
nejsilnéjSimi vlastnostmi jsou schopnost

dat hraédm pocit sebeurceni a pomoci
jim najit jejich silné stranky jako hraci
i lidi. Takticky vzato, dokaZu analyzovat
soupere a jak hraji. Ale ve skutecnosti
je to otazka, na kterou by nejlépe
odpovédéli hraci.“

Kdo na mé mél nejvétsi vliv?
PROCHAZKA: ,V kariéfe jsem zaZil
desitky trenérll. Néktefi mi sedéli, néktefi
UpIné ne, ale od kazdého jsem se snazil
néco vzit. U kaZzdého trenéra jsem vzdy
nasel néco zajimavého, co pfi drobnych
Upravach stalo za to zkusit, nebo se nad
tim dalo zamyslet. Formovali mé i trenéfi
z badmintonu, ktery jsem dfiv hraval. Je
to tedy mix zkuSenosti.“

ETELAPAA: ,V koudovani mé velmi
ovlivnili dva lidé. S Anu Toikkou jsem
zacala trenérskou kariéru a poté jsem se
Seppem Pulkkinenem trénovala finsky
narodni tym. Od téchto dvou jsem se,
myslim, naucila nejvic. Pokud o sobé
premyslim jako o ¢lovéku, kterym jsem
dnes, byl pro mé vzdy pevnym bodem,
oporou a tim, kdo mé nejvic ovlivnil, tata.
Méla jsem s nim spoustu zajimavych
diskuzi o koucovani a Zivoté. Ted ma
Alzheimera a opravdu mi chybi jako ten
Clovék, kterym kdysi byl.“

Nejlepsi rada, kterou jsem kdy
dostal(a)?

PROCHAZKA: »Nikdy si nemysli, Ze uz

to Iépe nejde. Jakmile si myslis, Ze ses
dostal na vrchol a jsi s tim spokojeny, tak
pravé v tu chvili najizdis na sestupnou
trajektorii.”
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FLORBALOVY TRENER
LUKAS PROCHAZKA

Narozen: 13. 3. 1978

Pozice: trenér zenské reprezentace CR
Hracéska kariéra: TJ JM Chodov, Sparta Praha
Nejvétsi tspéchy - extraliga: stfibro 2001
(Sparta), bronz 1997 a 1998 (Chodov)
Trenérska kariéra: Sparta Praha (Zeny/
asistent), Dékanka Praha (zeny), TJ JM Chodov
(muzi/2006-12), Florbal Chodov (Zeny/asistent
2016-19, hlavni trenér 2019-22), reprezentace
7en CR (2022-?)

Nejvétsi uspéchy - u Zen: 5x stfibro v extralize
(2018-22), bronz (2017), vitéz ceského poharu
(2020, vse Florbal Chodov), vitéz ankety Nejlepsi
trenér Zzen (2022). U muzi: bronz v extralize
(2012 TJ JM Chodov), trenér akademickych
vicemistru svéta (2008)



FLORBALOVA TRENERKA

KATI ETELAPAA
Narozena: 6. 4. 1976 ve Finsku

Pozice: asistentka u Zenské reprezentace CR
Trenérska kariéra: mj. Tikkurila Tiikerit

(mistryné Finska, 2x finale Evropského poharu),

PSS Porvoo, Zenské reprezentace Finska
(vicemistryné svéta 2007) a Svycarska, finské
juniorky (zlato na MS 2012)

ETELAPAA: ,Mé&la jsem schlzku se
Seppem Pulkkinenem a ukazala mu svuj
seznam véci, které bych chtéla tymu Fict.
Seznam mél asi tak deset témat. Jen se
mi vysmal a fekl: Vazné si myslis, ze nas
hracky dokazou tak dlouho poslouchat?!
Naucila jsem se pracovat se dvéma,
tfemi kli¢ovymi body a Fesit to, co je
opravdu dulezité.“

PROCHAZKA: ,Asi skongit jako trenér
A-tymu muZzd Chodova. Navic ve chvili,
kdy jsme si vSe tvrdé odpracovali,
prebudovali tym a ja védél, Ze bude
sbirat Gspéchy. Ego muselo jit stranou,
citil jsem, Ze pro tym i pro mé bude lepsi,
kdyz se toho chopi nékdo jiny. Citil jsem
se totiz vyCerpany. Nasledné se ukazalo,
Ze to bylo pro tym spravné rozhodnuti.“
ETELAPAA: ,Cestou jsem musela

udélat mnoho tézkych rozhodnuti.
Zejména v prvnich letech jako trenérka,
kdyZ jsem byla ve stejném véku jako
hracky, jsem se potykala s vyvazenim
svého profesionalniho nazoru na hru

a pratelstvim. V jednu chvili jsem musela
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v poloviné sezony vyhodit kli¢ovou
postavu tymu, protoze jeji poc¢inani bylo
vedené proti prospéchu tymu.“

Co se mi opravdu povedlo?
PROCHAZKA: ,Pracovat s mymi hradi
tak, Ze se posouvali, dostavali se na vyssi
level a oteviraly se jim dalSi moznosti. To
je asi nejvic.”

ETELAPAA: ,Tento pocit m&m pokaZdé,
kdyz jednotlivy hra¢ nebo tym dosahuji
svych cil(l. Méla jsem takové pocity

ve smyslu ,Ano, to je skvélé' naposledy

v Italii v kvalifikaci na mistrovstvi svéta.
Cesky tym ukazal sv(j charakter tvrdou
praci, rychlym uéenim a neustalym
zlepSovanim. Byla jsem ohromena. Vibec
prvni titul na pozici hlavniho trenéra byl
nezapomenutelny, protoZe to byla moje
prvni sezona v oné pozici.“

Co délam, kdyz citim, Ze za mnou hrac¢
nebo druzstvo nestoji?

PROCHAZKA: ,Nestdvalo se mi to &asto,
nebo jsem nemél nikdy pocit, Ze by

za mnou nestal tym. | kdyz obcas byvaly

FOTO: CESKY FLORBAL

drobné problémy s jednotlivci. Asi to ->



[IHLAS TRENERU

souvisi s moji trenérskou filozofii snazit
se hodné naslouchat, komunikovat,
vysvétlovat, neustale se ucit, diky Cemuz
jsou pak tyto véci z velké Casti dopredu
eliminovany. Jina forma neZ komunikace
z mého pohledu neexistuje. Snazil jsem
se byt hodné otevieny a upfimny, coz

s sebou neslo téZka a slozita rozhodnuti,
protoZe ne kazdy musi souhlasit s moji
filozofii, kdy si néktefi predstavovali
jinou roli v tymu. Nema cenu to lamat
pres koleno, ale je lepsi to fict a postavit
se k dané situaci ¢elem, i kdyZ to

neni jednoduché. Jako napfriklad

na zacatku u muzd na Chodove, kdy
jsme potrebovali velkou zménu, tak jsem
pulku tymu vyradil, protoZe jinak bychom
nemohli jit cestou, pro kterou jsme se
rozhodli. Ne vSichni to asi pochopili,

ale bylo nezbytné to udélat. Jsou to
tézka rozhodnuti, ale asi se mi nestalo,
Ze bych citil, Ze tym za mnou nestoji.
Nejsem trenér, ktery prijde na sezonu

a po jejim skonceni jde zase jinam.
Myslim, Ze jsem schopny dlouhodobé

s tymem pracovat a neni Uplné bézné, ze
jsem byl u tymu tfeba Sest let u chlapl

i holek. U chlapu jsem pak necitil, Ze

za mnou nestoji, ale Ze si uZ vzajemné
nemame co dat. Vyhodnotil jsem si to
tak a v ramci dalSiho posunu tymu jsem
chtél, aby nékdo prinesl novy impuls.
Nestalo se tak v situaci, Ze by za mnou
tym nestal.“

ETELAPAA: ,To je pro trenéra t&7ka
situace. Obvykle se snaZzim hodné
komunikovat s tymem, aby k takovému
vyvoji nedochazelo. K dobré komunikaci
patfi také naslouchani hraciim

a porozumeéni jejich pohledu. To je jedna
véc, kterou jsem se musela naudit, kdyZz
jsem zacinala jako trenér. Moje tunelové
vidéni mi obc¢as branilo feSit problémy.“

€im se trenérsky vzdélavam nebo
inspiruji?

PROCHAZKA: ,Moje profesni

kariéra se odviji v manaZerské pozici

v mezinarodnim fetézci se sportovnim
zboZim. V rakouskeé centrale mam pod
sebou nékolik lidi, kdy se mi ty véci
propojuji, protoZe vedete tym podobné
jako ve sportu, a vnimam to jako velkou
inspiraci. Snazim se Cist, neustale se
vzdélavat. Nové pracuji také s osobni
kouckou, ktera mé koucuje jako trenéra
i Clovéka. Moc si vazim toho, jak mi
pomaha, a citim velky posun v organizaci
a dotahovani véci. Hlavni ale je, aby vas

bavila prace s lidmi, pak najdete vzdy
inspirace dostatek.”

ETELAPAA: ,Hodné &tu o koucovani,
mluvim s mnoha skvélymi hraci a trenéry
a Casto sleduji ostatni trenéry. Nékdy
dostavam napady, kdyZ sportuji, jako
tfeba, kdyz jdu béhat.”

V éem je trénovani zen specifické?
PROCHAZKA: ,Trénovani Zenského tymu
je hodné o pochopeni a zvladani emoci,
kterych je vic neZ v muzském sportu.
Vzdycky to tak neni, ale z moji zkuSenosti
jsou vétsi emoce u Zen. Holky potrebuji
odliSnou péci neZ kluci, vyrazné vetsi
pochopeni situaci a presné vysvétleni
vSeho, aby byly v pohodé a fungovaly.
Rekl bych, 7e prevaZuje psychologicky
aspekt. U chlapl je to o diikladné

a precizni pfipravé a mnohdy je potfeba
tvrdsi ruka. U Zen je nezbytné byt
citlivéjsi. Ne Ze by nebyla potreba tvrda
ruka, urcité je ale je dulezité odhadnout
situace, kdy pfitlacit, a vyzaduje to vétsi
empatii, podporu a pochopeni.“

Srovnani prace s ¢eskymi, finskymi
a svycarskymi hraci a hrackami?
ETELAPAA: Ve Svycarsku Ziji uz asi
12 let, takZe o situaci ve Finsku v tuto
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chvili nemohu moc Fict. Co si pamatuji,
finsti hraci radi mezi sebou hodné mluvi
o hte a snazi se byt na hristi kreativni.
Ve Svycarsku mé prekvapilo, Ze hragi vic
spoléhali na trenérovy pokyny.“

Jste Cech a Finka Zijici ve Svycarsku.
Vnimate rozdily v mentalité a odliSnych
kulturach ve vasi spolecné praci?
PROCHAZKA: ,Tohle neni bod, ktery
bych byl schopen vnimat a ohodnotit.
Vidim Kati jako skvélého ¢lovéka,
ktery ma obrovské zkuSenosti a velkou
lidskou i profesni kvalitu. A samozrejmé
je pohled malic¢ko odliSny. Jsou

véci, které jsou ve Skandinavii nebo
Svycarsku v prioritdch postavené
nepatrné jinak. Nejsou to velké rozdily,
ale jsou. Snazil jsem se ty detaily
navnimat, vysvétlovat nasi mentalitu

a projevy, nékde najit ony drobnosti,
které do naSi prace miZeme zapojit.
Myslim, Ze s Kati mame velice
podobné nastaveni. Nezazil jsem s ni
7adné Sokujici informace nebo véci,
které vibec neznam, a myslim, Ze to
tak bylo i u Kati. Nemyslim si, Ze by
rozdily v mentalité byly tak velké, ze

by ovliviiovaly naSi spoleénou praci.



A mit Zensky element v realizacnim
tymu je velka vyhoda. Pro komunikaci
s hrackami je to snazsi a mnohdy muize
byt pro holky pfijemnéjsi védét, ze maji
v realizaénim tymu Zenu, ktera nékteré
véci pochopi lip a my si je budeme
schopni fict.“

ETELAPAA: ,Myslim, Ze tam opravdu
ZADNE rozdily nejsou. Zatim jsem si
ni¢eho nevsimla.”

Jak se vam dafi vybalancovat
vzajemnou spolupraci?

PROCHAZKA: ,Byla celd fada momentd,
kdy jsem si fekl, jak je skvélé, Ze ji tady
mame. Vlastné si to fikam pokazdé,

kdyZ spole¢né néco reSime. Kati vnima
véci velmi podobné, nebo stejné jako

ja. Ma moji absolutni diivéru! Asi jsem
nezaZil s Kati Zadny wau moment, kdy
bych si rekl: tohle by mé nenapadlo. Spi$
zazivam, Ze je super, jaky ma k trénovani
pristup, protoZe ty véci vnimame stejné.
Mnohdy staéi pohled a vnimam, Zze oba
registrujeme stejnou véc.”

ETELAPAA: ,Upfimné musim Fict, 7e

s nim rada pracuji! Rozumime si skoro
poslepu a on mi dava potrebny prostor,
abychom oba byli schopni vyuzit své
prednosti. Mluvime o kazdém tématu

FOTO: CESKY FLORBAL

a rozhodujeme se spolec¢né. Citim, ze

mi divéfuje. Myslim, Ze jeho schopnosti
jsou zviditelnit svou cestu nebo cil,

a velmi dobre rozumi hre. Je také velmi
komunikativni. Jsem rada, Ze je hlavnim
trenérem a snazim se ho ,Cist’, zjistit,

co ode mé potrebuje, a podporit ho

v tom. Pracovala jsem dlouho jako hlavni
trenér, tak vim, co potrebujete nebo
nepotrebujete od svych asistent(.”

Jak mate rozdélené tkoly

a kompetence?

PROCHAZKA: ,Pokud je nékdo hlavni
trenér, tak je samozrejmé, Ze musi

mit posledni slovo, musi rozhodnout

a vzit na sebe odpovédnost. Nékdy je

to pfijemné, nékdy méné, ale tak to je

a patfi to k roli hlavniho trenéra. Zatim
jsem ale nezazil, Ze bych rozhodoval
néjaky spor nebo neshodu z pozice sily.
Vétsinou jsme si problematické véci
vykomunikovali a byli jsme ve shodé.
Rozdéleni prace je o vnimani svych
silnych stranek a stranek, kde vnimam,
Ze asistent(ka) je na tom |épe v fadé
ohledu nebo tak dobre, Zze v ramci svych
odpovédnosti je schopna tym posouvat
spravnym smérem. Neda se proto fict,
Ze by rozdéleni nasich kompetenci

a ¢innosti bylo striktni. Prosté ve vSem
spolupracujeme. Mame dané oblasti

z hlediska pfipravy, kterym se jednotlivi
¢lenové realiza¢niho tymu vénuji vice, ale
pak zase vSe spoleéné davame do kupy
tak, aby tym fungoval a citil soulad

i s celym realizaCnim tymem.“
ETELAPAA: ,Pokud je tfeba se
rozhodnout, uskute¢nime videohovory

a spolecné projdeme vSechny moznosti.
Nasi debatu vétsSinou vede Lukas,

pak o tématech oteviené diskutujeme

a sdilime sv(j pohled. Pokud se
nedohodneme, cozZ se zatim nestalo, vim,
Ze je Séf, akceptuji to a budu za nim stat
pfi kaZzdém rozhodnuti.”

Vy dva jste se osobné neznali.

Jak se stalo, Ze jste spolecné

u reprezentacniho tymu?
PROCHAZKA: ,Prvni impulz byl z vedeni
svazu od Zuzany Svobodové spis jako
napad, jestli bychom se vydali timto
smérem. PFiSlo mi to zajimavé, protoze
jsem se zahrani¢nim asistentem nikdy
nespolupracoval. Rikal jsem si, Ze by
to mohlo pfinést prvek, ktery neznam,

i mé posune a bude to ve prospéch
tymu. Zacali jsme proto diskutovat, kdo
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by to mohl byt. O Kati jsem védél, Ze

je trenérkou se skvélymi zkuSenostmi,
trénovala i fadu ¢eskych hracek

v zahranici a Sel jsem po referencich,
které byly perfektni. Ziskal jsem je

od holek, které Kati zazily jako trenérku
nebo asistentku ve Svycarsku nebo
Finsku a nezaznamenal jsem ani jeden
negativni moment, abych musel néco
zvaZovat. Kati byla prvni volba a jen
jsem ji poprosil o schlizku, na které
jsem hned vnimal, Ze mame podobné
nastaveni. UZ v roce 2017 po MS

na Slovensku jsme uvaZovali, Ze bych
byl souc¢asti realizacniho tymu vedeného
Saschou Rynerem. Absolvoval jsem

s nim podobné setkani, ale tam jsem
naopak vnimal, Ze to neni spravna
cesta. Ze nejsme nastaveni, jak
bychom méli byt, a tehdy jsem rekl, zZe
do toho neplijdu. DAm hodné na pocit.
A po setkani s Kati jsem zkratka citil, ze
tohle fungovat bude.“

ETELAPAA: ,Bylo pro mé opravdu
snadné nabidku pfijmout, protoZe

od prvniho setkani s Lukasem béhem
Gvodniho videohovoru jsme si potykali.
Dulezitymi faktory pro mé jsou
schopnosti naslouchat si a véfit si. Prvni
soustredéni s nim pro mé bylo jako
navrat doma.“

Jaky jazyk vladne v realizacnim tymu?
PROCHAZKA: ,Nase komunikace je
bezproblémova. S Kati spolu mluvime
némecky. Jsem v rakouskeé firme, kde
koncernové nastaveni preferuje némcinu.
A Kati Zije 12 let ve Svycarsku, usi

tam ve Skole, trénuje, tak je na tom

s némcinou perfektné a bezvadné si
rozumime. KdyZ mame spoleéné mitinky
nebo pohovory s hrackami, kde jsme oba
dva, prepiname do anglictiny, protoZe to
je pro vétsinu hracek prijemnéjsi a mé
to aspon donuti zlepsit anglictinu, kterou
nepouZivam zas tak ¢asto. A samoziejmé
ja s holkami komunikuji povétSinou
cesky.“

ETELAPAA: ,Kdy? nejste schopni
komunikovat ve svém matefském jazyce,
muZe vam to nékdy branit v predani
vaseho sdéleni. Obzvlast téZce se
vyjadfuji emoce. Jsou malickosti, diky
kterym je kazdy jazyk jiny, barevny

a bohaty, ale snazim se z toho vytézit

to nejlepsi. Ne vZdy potfebujete slova,
abyste si rozuméli. S Lukasem mame
némcinu jako tajny jazyk, coZ se mize
obcas hodit.“



O REFLEXE

NA CO MYSLIM, KDYZ BEZIiM...

Rychlost neni zdaleka
jen behat rychle

Ackoliv mu trenéri v minulosti ¢asto rikali, aby byl rychlejsi, silnéjsi, uvédomoval si, ze

to nestadi. Klicem je hrat chytre, Cist hru, predvidat, délat rychla a spravna rozhodnuti.
V dnesni dobé to plati jesté vic. Hra je rychlejsi, fyzicky i psychicky naro¢néjsi, hraci se
musi rychle rozhodovat a adaptovat.

oznd i diky témto zkuSenostem
Mvstoupil byvaly $pickovy fotbalista
Thierry Henry jako investor do projektu
Rezzil, jehoZ cilem je vytvaret platformy
k analyze a rozvoji kognitivnich proce-
st a na zakladé jejich zlep$eni pomdhat
sportoveum zdokonalit jejich individudl-
ni i tymové vykony.

Podobnym smérem v Cesku kra¢f spo-
le¢nost Dynaoptic ve spolupréci s Cen-
trem pohybové mediciny. Mozek bychom
méli vnimat jako ptilezitost, jak byt lepsi,
jak méné chybovat, jak se snaze pfizpa-
sobit novému prostiedi, jak 1épe spolu-
pracovat. Jedna se o nejméné probada-
nou ¢ast lidského téla.

Pokud jste rychly, jako byl Thierry
Henry, je to z velké ¢asti dar. KdyzZ ale
prijde spoluhrac¢ nebo nastoupite proti
soupefti, ktery je jesté rychlejsi, ptate se,
co mate délat. Prostor pro zlepSeni rych-
losti pohybu je ale velmi maly. Henry si
uvédomil, Ze musi byt lepsi a rychlejsi
ve vidéni hry a vybéru feSeni a vyuziti
dovednosti, které jsou jeho silnou stran-
kou. Kdyz bude trénovat situace, jez
v utkanich s velkou pravdépodobnosti
nastanou, jeho mozek a pohybovy aparat
si je zapamatuje a v utkani uz nebude tak
prekvapeny.

Mnohem efektivnéjsi pro rozvoj hrace
je mu netikat pfesn€, co ma v dané situa-
cidélat, jaké feSeni md vybrat, ale ptipra-
vit v tréninku prostfedi a podminky pro
te$eni hernich tkold, jez v utkdni mohou
nastat. Hrac¢ pak sam vybira reseni.

Idedlni se jevi kombinovat virtudlni
trénink s tréninkem na plose. Pti pred-
stave, ze jesté donedavna se mozek sys-
tematicky netrénoval, je téméi zazrak,
kam az se v urovni hry dostal. Podobné
se ale mtiZze vyuzit virtudln{ trénink v re-
habilitaci, pti navratu po zranéni nebo
v pooperacnich stavech.

Ur¢ité mnoho lidi porovnava minulou
a sou¢asnou generaci mladych hraca. Je
mezi nimi velky rozdil. Mohla by se ale
vyuzit naptiklad zvidavost soucasnych
mladych hrac¢a. Ti se vic nez napiiklad
Henryho generace ptaji pro¢. Chtéji ve-
dét, pro¢ maji jit spat a kolik hodin. Pro¢
maji jist to ¢i ono. Pro¢ maji odpocivat,
a naopak trénovat v tom ¢i onom case.
Oni se nezméni, zmeénit se musi stfedni
a starsi generace.

Nasim cilem by mélo byt, aby hraci vé-
déli a chapali, proc véci délaji, pro¢ maji
prihrat mi¢ na jednu ¢i druhou stranu.
Tim se vytvateji pamétové stopy ve sva-
lech a mozku, coz jsou nastroje, které se
vyuziji, kdyz se situace vyskytnou v utka-
ni. Stimulovat mozek. Ten dava pokyny
svalam.

Lidé, véetné hraca, by méli byt jesté
vic otevfen{ novym informacim. Méli
bychom sportovni ptipravu vnimat kom-
plexné, stejné jako celostni medicinu,
neoddélovat od sebe jednotlivé segmen-
ty. Cilené propojovat vSechny experty,
nedovolit, aby pracovali jako samostat-
né jednotky, sdilet informace a byt pfti-
praveni provést korekce v puavodnich

COACH 5/2023
38

TEXT: MICHAL JEZDIK

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 realizacniho tymu NBA
Detroit Pistons v letnich ligach. Opakované
absolvoval Euroleague Basketball Institut.
Certifikovany lektor COV.



Thierry Henry, byvaly fantasticky fotbalovy
Gtoc¢nik Arsenalu, Barcelony, mistr svéta, Evropy,
vitéz Ligy mistrd, Premier League, La Ligy

zdmérech. Podpurnym faktorem je, Ze
ve fyzickych parametrech se blizime li-
mitnimu stavu. Logicky je poté nejvétsi
prostor v mentalni priprave, vCetné tré-
ninku mozku.

Existuji dvé zakladni cesty, jak praco-
vat s hra¢i. Prvni? Ridit hrace jako lout-
ky na joysticku. Tento model muZe byt
a Casto je kratkodobé uspésny, ze stred-
nédobého a dlouhodobého pohledu ale
ne. Druhy je zalozeny na samostatném
rozhodovani hrac¢a. Neni to ale systém,
v némz nefiguruje trenér ve vyznamné
roli. Trenér je stejné dulezity jako v prv-
nim piipadé, ale jeho role je jina.

Trenér a jeho realiza¢ni tym nabizi
hra¢tm néstroje, které slouzi k jejich
zlepseni. Pokud budeme mnoho véci
za hrace ridit a rozhodovat sami, postup-
né ze hry vymizi silné prozitky a radost.
Prilisné fizeni hry ,od postranni cary“
ma vliv i na trazy ve sportu. Neékterad
zranéni vznikaji proto, Ze hréacéi délaji
na hristi pohyby, které po nich chtéji tre-
néri, ackoliv to kazdy vnima ze své per-
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spektivy jinak a mohou hra¢tm pfipadat
inelogické.

Kritickym mistem této zmény v pristu-
pu je, Ze jen malo lidi a hra¢t chce na-
slouchat. Obecné chceme spiS mluvit.
Casto je i mluvené slovo projevem obavy
z toho, co bych se mohl dozvédét. Zménu
musi nastolit trenéfi, nem@zeme ji oce-
kévat od hraca.

Polozme si zakladni otdzku: Jak ma-
Zeme pomoci hra¢um byt lepsi, rychle;jsi,
silngjsi, chytrejsi, jak dosdahnout jejich
individualniho maxima? Trénink mozku
a individudlni ptistup pfirozené omezi
pocet tymovych tréninkd, urychli reha-
bilitaci a nédvraty po zranénich. Vyzaduje
mens$i ¢asovou dotaci a neni tolik zavis-
ly na prostoru. Kdyz budeme chtit zlep-
sit rychlost, nedivejme se na ni jen jako
na schopnost, ale i jako na specifickou
rychlost, vztazenou k dané sportovni hie
a jako rychlost rozhodovacich procest.

Thierry Henry k tomu dodava: ,,Hra je
pro mé stav mysli. Nedovolte vasi mysli
ztratit kontrolu nad vasi hrou.“

FOTO: PROFIMEDIA.CZ
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PSYCHOPROSTOR TRENERA

Souteéez neni tréenink

Véieny trenérsky kolego,

v minulych dilech jsme se
hodné vénovali rozvoji potencialu
hrace predevsim v tréninku.
JenomZe trénink neni zapas.

A proto té zvu do arény, kde
spole¢né stravime dnesni

a pristi dil. Nic naplat, sport je
konfrontace, na konci je vzdycky
jeden vitéz a jeden porazeny.

TEXT: ZDENEK HANIK,
ONDREJ FOLTYN

:

»

Zahradnik

Dovol mi na zacatek jednu alegorii:
Piedstav si, Ze jsi zahradnikem a trénink
je pro tebe pésténi kvétiny ve skleniku.
M4s moznost kontrolovat a ovlivilovat
prosttedi, kde kvétina roste. Muze$ kont-
rolovat teplotu, vlhkost, osvétleni a dalsi
podminky, aby kvétina rostla co nejrych-
leji a nejkrasnéji.

A ted to promitni na htisté, kdyz hradi
trénuji, maji ¢as a prostor na zkouseni
novych dovednosti, zdokonalovani tech-
niky a zvySovani fyzické kondice. A ty
jako trenér kontrolujes vsechny vlivy.
Trénink umoziiuje hra¢tm zlepsit jejich
schopnosti a ziskat sebeduvéru, ale ne-
musi nutné znamenat, Ze budou uspésni
v zapase.

Péstujes-li ovSem kvétinu v piirode, uz
nemas kontrolu nad podminkami, v ni-
chZ roste. Je vystavena vlivim pocasi
a zivlam, které ovliviiuji jeji rast a vyvoj.
Stejné tak zapas je pro hrace vyzvou, kde
se setkavaji s neznamymi a neptfedvida-
telnymi situacemi, musi rychle reagovat
a prizpasobovat se okolnostem, které
jako trenér nemuze$ ovlivnit a tvoje kon-
trola nad situaci rapidné klesa.

Kvétina ve skleniku mtze byt krdsn4, ale
také kiehkd a zranitelna, protoze nema
zkuSenost s tvrdym prostfedim v pftiro-
dé. Stejné tak existuji hraci, ktefi se pii-
li§ sousttedi na trénink a jsou zranitelni
viiéi neoCekdvanym situacim, které se
v ostrych podminkach zapasu nutné vy-
skytuji.
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Kvétina v ptirodé mtize byt také nadher-
nd, ale tvrdé podminky ji mohou i pre-
moct a ona zvadne, stejné jak priliSny
tlak mtZe hrace zlomit. Na druhé strané,
zdpas umoziiuje hra¢im v neptedvida-
telnych situacich ukazat, ale i rozvijet
kreativitu a adaptabilitu, kterou v trénin-
ku (skleniku) nikdy nevypéstuji.

Do arény

Snad ti nase alegorie alespoii trochu pfi-
bliZila, jak vnimat dva odlisné svéty, své-

ty tréninkd a zdpast. Ted se podivejme,
co o protikladech tréninku a zapasu fika-
ji ¢tyti vyznamni fotbalovi trenéfi.
,Trénink je nanecisto, zapas je realita.
Musite se pripravit na to, aby vase schop-
nosti a dovednosti fungovaly i v realnych
zapasech, kde je na vas
velky tlak a musite
rychle reagovat na si-
tuace.”

PEP GUARDIOLA

»Trénink je vlastné jako Skola,
kde se ucite zakladim a principdm hry.

INZERCE

Ale az v zapase se ukaze,
jak jste se skutecné
pripravili a zda jste
schopni vyuzit to, co
jste se naucili.”

ZINEDINE ZIDANE

»Zapas je jako zkouska.
Trénink vdam umoZiuje
pripravit se na zkous-
ku, ale zapas je to, co
vas opravdu hodnoti.“
ANTONIO CONTE

,Zapas je jako bitva.
Trénink vam umoznu-
je ziskat zbranég, ale
v zapase musite byt
schopni je pouZit.”

JOSE MOURINHO

Trenér v soutézi

Sport je vyhrdvani a prohrdvani, protoze
jeho podstatou je konfrontace. Pokud
trenér privede sportovce k tispéchu a vi-
tézstvi, posiluje to dGvéru v ného. Zkuse-

nosti ukazuji, ze ,vitézné“ trenéry spor-
tovci pfirozené nasleduji.

Plati to i opacné, sportovec totiz dobte
citi, jestli mu trenér véfi. V tymovych
sportech to md svou readlnou podobu,
kdy hrac je, nebo neni nasazovan do za-
kladni sestavy. Divéra ndhradnikd v tre-
néra pochopitelné casem klesa, ve smys-
lu: pro¢ nehraju ja.

Sportovec potfebuje davéru od trené-
ra, ale i davéru v trenéra. Ocekdvd, zZe
mu trenér pomiZe nejen zlepSovat se,
ale predevsim uspét v soutézi. Méritkem
zlep$ovani jsou hlavné vysledky zapast
a soutézi, jak potvrzuje Patrick Mourato-
glou, trenér tenistky Sereny Williamsové:
,Hra¢ nepozaduje, aby kou¢ vedl dobré
tréninky. Chce, aby mu kou¢ pomohl stou-
pat nahoru a pfekonavat potize.“

Tajemné slovo TRANSFER

Smyslem tréninku je zvySovat potenci-
al pro vykon. Abychom nevytvéreli tré-
ninkové typy hraca, je nasim ustfednim
tématem tzv. TRANSFER, tedy pfenos,
potencidlu do ostré soutéze.
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Rusivé vlivy typu napéti, strachu nebo
tnavy a vnéjsi tlak, dany casem, pro-
storem nebo odporem soupete, vstupuji
do hry jako deformacni faktory, které
mohou oslabit nebo smazat efekty tré-
ninku. Pfenos osvojeného a natréno-
vaného do ostré soutéze je ustiednim
rébusem vrcholového sportu. Trénink je
nezavazny, kdezto soutéz zdvaznd, a to
zejména pro vrcholového sportovce.

V amatérském sportu prichazi po vitéz-
stvi dobra a po prohfe Spatna nalada, ale
v profesionalnim sportu maji vysledky fa-
talni dopad na Zivot sportovcd. A oni si to
velmi dobfe uvédomuji. Proto jsme svédky
tolika psychickych problémd, pted¢asného
ukoncdeni kariery, zdravotnich nésledkd,
a v ojedinélych ptipadech dokonce i sebe-
vrazd sportovcli. Naopak uspéch a vitéz-
stvi profesiondla mlZe znamenat nejen
dobrou néladu, ale také vyrazné pozitivni
prinos ve sportovnim i osobnim Zivoté.

,Je to zdpas, kde se miize stét cokoli, hré-
¢i, devadesat minut hry, jeji velkolepost,
prvek Stésti, talentti, odvahy s nddechem
magie. A také vzrusujici zazitek a motiva-
ce pro divaka,“ tikd Arséne Wenger, slav-
ny trenér fotbalového Arsenalu.

Individualita vs. tym

V individualnich sportech se vysledek
hodnoti snaze: vitézstvim ¢i porazkou
(tfeba ve stolnim tenise) nebo umisté-
nim v soutézi (naptf. rychlobrusleni),
vykon pak sekundami (Casem), metry
(vzdalenost) ¢i ziskanymi body. V ramci
tymovych her je posuzovani individu-
alntho vykonu hrace v zapase slozitéjsi,
piesto se da fict, Ze ma tfi zdkladn{ pa-
rametry:

1. Uspésnost v kontaktu s miem (pu-
kem), kterd se dd snadno kvantifikovat.
To jsou goly, body, prihravky, doskoky,
ubranéni protivnika atd.

2. Zajistovaci, podplrnd a kohezni ¢in-
nost, kterd se déje zpravidla mimo ohnis-
ko hry. Realizuje se v pohybu po hfisti,
hledanim pozic a jejich vytvarenim pro
spoluhra¢e nebo dislednou obranou
prostoru ¢i protihrace bez mice. Hodnot{
se hif, ale v posledni dobé diky moder-
nim technologiim ji 1ze relativné pfesné
kvantifikovat.

3. Herné-socialni ptinos jedince k vyko-
nu tymu, ¢imzZ se mysli socidlné psycho-
logicky ptinos hrace k celkovému klima-
tu v tymu. Toto jednan{ hrace nepodchyti
Zadna statistika a musi byt posuzovano
trenérem subjektivné.

Trefné to vyjadiuje Johan Cruyff, slavny
dto¢nik a trenér fotbalové Barcelony:
Je statisticky dokadzané, Ze hra¢ ma
na kopadce balon v priméru tfi minuty
za zapas. Nejdtlezitéjsi véci tedy je, co
délate béhem téch 87 minut, kdy mic ne-
mate. To rozhoduje o tom, jestli jste dob-
ry hréé, nebo ne.“

Pamatuj na to, Ze trénink a soutéz jsou
dva rozdilné svéty. Kazdy nabizi jiné pro-
sttedky a zbrané, mluvi o jinych moznos-
tech, o jiné situaci. Nauc se je v praxi tre-
néra objevovat, oba uplatiiovat a pracyj
na cvidisti i na bojisti.

Nastroje trenéra v soutézi

Nastroje a moznosti trenéra jsou v souté-
7i jiné nez v tréninku. V mnoha sportech
trenér béhem vykonu, a dokonce ani tés-
né pred nim, nema moznost pfimo ovliv-
novat svého svétence. Kdyz tuto moznost
ma, musi vzdy zvazovat, zda sportovec
potiebuje spiSe raciondlni taktické poky-
ny, nebo emocionalni povzbuzeni, uklid-
néni ¢i vyhecovani, a zda tuto intervenci
vibec pottebuje. K tomu vyuZziva adekvat-
niverbdlni i neverbalni prosttedky od slov
k intonaci pres gesta az k dotykm.

Ve sportech typu fotbalu je kontakt trené-
ra s hraCem omezen vzhledem k velkému
prostoru ¢i divacké kulise. Ke kontaktu
tedy v tymech dochdzi na stiidacce nebo
o prestavkach. V jinych sportech, jako je
tenis nebo beachvolejbal, je vedeni hrace

MOTIVACE,

UKLIDNENI

psychologicky

~
>

v zdpase ptimo redukovédno nebo zakaza-
no pravidly. V kolektivnich sportech ma
piimy vliv trenéra na vykon tymu mensi
efekt, ale trenér miiZe do zapasu zasaho-
vat napriklad sestavou tymu a stiidanim.
Jina situace je v individudlnich souté-
zich, kde jsou ale jednotlivci soucasti
tymu. Zavodi sami za sebe, ale i za tym.
To je priklad cyklistiky. Zde naopak do-
stava sportovec dostatek informaci diky
modernim technologiim a neptsobi
na néj jenom trenér, ale cely tym speci-
alistd.

Z vyse zminéného vyplyvd, Ze mozZnos-
ti trenéra ovliviiovat vykon v soutéZzi ¢i
v zdpase jsou v riznych sportech odli§né
a s tim souvisi i vybér nastrojl ovliviiova-
ni. Pokud tedy trenér muze viibec ovliv-
novat vykon svétfence, ma k dispozici na-
stroje, které znazornuje obrazek dole.
Metody se li$i zejména podle toho, zda
jsou pouzivany pied (na obrazku vle-
vo), nebo v pribéhu zdpasu ¢i zédvodu
(vpravo), a jestli je akcentovdna spiSe
psychologicka (nahote), nebo takticka
intervence (dole). Znovu pfipomindme,
Ze ve slové ,takticky“ je obsaZen i kus
psychologického, ptfedevSim v podilu
kognitivnich funkei psychiky sportovce
na taktickém jedndani.

A tady dnesni dil ukonc¢ime. O jednotli-
vych nastrojich trenéra pfi ovliviiovani
sportovce v zdpase si promluvime zase
pristé.

PUSOBENI

NA EMOCE

pred zapasem/soutézi

TAKTICKA

PRIPRAVA
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takticky

pfi zapase/soutézi

TAKTICKE

ZASAHY



SESTRIHY VSECH ZAPASU
EXTRALIGY NA

iSporf.cz
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