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ALEX GOODE
profesionalni hrac ragby
Saracens FC

.Je to o setkani se spoluhraci

a vraceni se do procesu. Vime, co
je tteba udélat, a to jsme i v prd-
béhu celého tydne v nasem
hernim planu délali. Jdeme
stejnym smérem, jinak se
ztratite a hra se vam vzdali. : :
Lidé s rliznymi osobnostmi o . : i ; i ‘

bud cht¥l byt hvézdou, ne- R N e #3 i _ o e % elky on jde ru’ku Vruce v!alkyvm napeﬂm.a_ to mu5|vby1'
bo byt v bezpedi. Ale pokud NG o - : gl o AR e . T8 e zmirneno, pokud ma nasledovat Gspech. Zeptali jsme se ctyr
se mizete kolektivné zeptat, e LR PR L / e L - - profesionalnich sportovci a Sesti trenérd, jak zvladaiji stres, ktery
SR stane 2 : ' g ' mize branit vykonu vedoucimu k vitézstvi.
to délani néceho jednoduchého, B el

nebo tfeba si jen fict, Ze dosahne- ; R

me pozitivniho vysledku. TEXT: MICHAL JEZDIK no—

SIR GRAHAM HENRY

hlavni frenér ragby tymu
s fitulem mistra svéta

- Novy Zeland All Blacks
.Jde o to odvratit pozornost
od momentalni situace k necemu
jinemu a opétovne se zamerit

na dalSi Ukol. Nektefi kluci se di-
vaji na néco na stanovisti, mozna
na hodiny, a fikaji: To je moje zno-
vu zamereni se, jsem zpatky, sou-
sttedény na Ukol. Jini kluci zvedaiji
prsty v botach, dalsi se bouchaif
do boku. Jiny hra¢ hodi vodu

pres hlavy svych spoluhracd. Oni
vsichni méli jiné spoustece, které
je vratily zpatky do reality. Odolali
jsme tlaku, udélali jsme, co jsme
meéli udelat, a ziskali zpét nase
momentum."




coaching

PETER WILSON
olympijsky vitéz

ve stfelbé

v double trapu

VERNER LICKA

vedouci UsekLg vzdelavani licenci
UEFA PRO FACR

.Situace, kdy trenér zjisti, ze se zapas nevyviji po-

TOBIAS HARRIS
basketbalista Detroit Pistons v NBA
.Je to o konzistentnim ddsledném pfistupu. KdyZz se mi nedafi v utkani

.V olympij- a hodné chybuiju, nebo mi pfi utkéni odejde strelba, nechci zahodit, co dle ptivodnich plénd, nevychézi zvolend strategie
ském findle standardné delam, jen fim, Ze zatnu zkouSet néco necbvyklého a tim a vysledkavé mu utiké, jsou jedny z nejkritistgjgich
nemUzete padem stravit pfisti den na kurtu extra dvé hodiny, profoze se mi v frenérské praxi. Pravé tam se ukazuje kvalita

nic skryt, veerej$i zapas nepoved!. Pro mé je fo o fom zlstat konzistentni trenéra v oblasti ,leader-coach”. Na zaklad& zku-

nemuzete v urcité ruting, kterd meé vede tak, abych byl schopen byt na vrcholu své hry.
se spolehnout na nékoho ji- Z4dnou opravdovou zménu, pokud fo nenf nutng, jako kdyZ se mi 10 &i 12 z&-
ného. Neni fo tymovy sport. pasU nevydati - to je okamzik, kdy je mozné tfeba v ruting néco vyladit."
Musite ze sebe dostat to
nejlepsi, kdyz vas vsichni
pritomni sleduiji. Bud trefite
cil, nebo ho minete. Je to
velmi jednoduché. A prave
jsem proSel to, co jsem ude-
lal za poslednich Sest let:
zmackl jsem spoust, zaséhl
cile - a nevzpominam si, co
jsem udeélal. Citil jsem se,
jako bych byl mimo své télo.
V takovych okamzicich, kdy
jste pod extrémnim tlakem,
se to stava."

Senosti a reflexe bych cely proces rozdélil na ctyfi
¢ésti: 1. Na prvnim misté jsem jé jako ,leader
tymu", ja jako ,coach tymu". Nesmim pfipustit,

aby stresova situace pohltila mé racionalni mys-
leni. Hraci na me spoléhaji a ¢ekaji na konkrétni

a efektivni pokyny. 2. Vyhodnoceni souvis-
losti dopadu vysledku utkani (napf. vyse
skdre, moznost odvety, dlouhodobéd

¢i kratkodobd souté? apod.) na dalsi
obdobi, pInéni cild a mnoho jinych dule-
Zitych faktord. 3. Vyhodnoceni déni
pfimo na hristi, najit priciny vzniklé
situace, a to jak ze strany soupe-
fe, tak ze strany vlastnich hré-

| €0, A urcit novou strategii, jak
tento propad nejprve zastavit
a pak postupne vylepsit. 4.
Vlastni realizace uréenych
zasah(. Osobné preferu-
A ji metodu postupnych

d cilt s progresivnimi

CHRISSIE WELLINGTONOVA

4x mistryne sveta v Ironman triatlonu

.Lidi si mysli, Ze tyto strategie rozvijite pouze
pfi zavodech, ale tak to neni. Strategii rozviji-
te v tréninku, protoze zavodéni se stava dru-
hou pfirozenosti. V zavode uz vite, jakou stra-
tegii pouzijete, kdyz citite bolest, protoze vite,
ze to bude bolet jako ¢ert. KdyZ tomu tak v rdznych etapach
zavodu neni, vim, Ze nejedu naplno. TakZe bolest ocekavam,
predpokladam ji a nedési mé. Nedési me, ze budu mit takoveé
bésy, protoZe jsem je uz zaZila v tréninku."

SIMON NAUSCH

beachvolejbalovy trener tymu Nausch Slukova - Hermannova

.Podobneé jako v tenise nesmi trenér

v beachvolejbalu se svym hracem ¢i hrac-
kou komunikovat v pribéhu hry. Jediny
zpUsab, jak zastavit hru, ve které ztracite,
ie informovat a instruovat tym o rGznych
scenafich predpokladane hry jes-
te pred zapasem. Informovat je

o0 predpokladané faktice druhého
tymu, seznamit je s analyzami

a statistikami soupefe a planem,
aby se hra odvijela zamys- i

upravit a pfizpUsobit pribéhu hry. Umeéni
implementace, kdy se hra¢ uci délat sva
vlastni rozhodnuti, je analyzovat predcho-
zi zapasy a trénovat to. V beachvolejbalu
je soucasti Uspeéchu implementace téchto
 situaci do struktury fréninku. Hrac by
meél byt konfrontovan s typickymi
hernimi scénéfi, aby se naucil rea-
) govat vhodnym zplsobem. Nejlepsi
% zpUsaob, jak zastavit hru, je ucit
sportovce, aby byl pfipraven

lenym smérem. Rovnez
pred kazdym zdpasem
mluvim s hrackami

o tom, ze takticky

plan a strategie jsou
pouze plany zaloZene
na teorii a ze samy
podle situace na hristi
musi vyhodnotit, zda
tyto plany mohou
pouzit, ¢i je musi

a schopen posoudit zmény
v hernim planu pfi preruse-
né hie nebo oddechovych
¢asech. Pokud se hrac
nauci spravne posuzovat
sitfuaci a ma zazité z tré-
ninku, aby zvolil spravna
feseni, automaticky tym
ztrati méné setl i utkani,
protoze bude reagovat dfiv,
neZ situace nastane."

FOTO: PROFIMEDIA.CZ

PAVEL BRUS
frenér superligovych florbalistd
SC TEMPISH Vitkovice

) Vzdy zalezi na situaci,
na momentu a dlvoduy,
pro¢ prohravame. Dostal
brankar rychle 3 goély
a nedotkl se micku? Asi
ho vystfidam. Dafi se soupefi jeho taktika
a skaruije diky ni? Nejspi§ zmenim rychle
taktiku, obranu, rozehravku. Dal souper
rychle slepené gély a nas to zchladilo®?
Nejspi$ si vezmu time out a pokusim se
nas opét rozhoret. Nemame tempo a po-
tfebujeme se dostat do provozni teploty?
MU@Zu stahnout sestavu. Véfim tomu, co
trénujeme, a i kdyz se nedati, tak stale
pfipominam zékladni body foho, co chce-
me. Af uZ je fo pfi time outu, nebo bé&hem
stfidani.”

JIRI MASIK
hlavni trenér hokejbalovych reprezentantt
.Na utkani mam pfipravenou
tabulku s hfistém a na druhé
strané pod klipem pfipevnénou
nejen sestavu na utkani, taktiku,
- ale vzdy i plan B. Praveé na to,
kdyz se situace komplikuje nebo obdrzime dvé
nebo tfi branky rychle za sebou. Prvni impuls ty-
mu davéam oddechovym ¢asem, kde chci zklidnit
situaci, pfipadné zmenit sestavu a taktiku hry.
Druhym impulsem je vymeéna brankare, a nékdy
ho vymenim, i kdyZ za obdrzené branky nemUze.
Beru to jako zménu a tym fo vyciti. Nebo kdyz uz
mam vybrany oddechovy ¢as a potiebuju situaci
fesit, vyuZiju pravé vymenu brankare k tymové
poradé. Jednim z bod( je i zménit sloZeni jednot-
livych pétek. Hraci musi vycitit, ze se néco dgje.
Re&im to i tim, Ze v&echny hrate posadim na la-
vitku, aby mé lip vnimali."

moznostmi zasah(."

JAN PROCHAZKA

hokejovy analyfik,

byvaly asistent reprezentace na MS a ZOH
.Neexistuje jedna uniforma pro vSechny tymy v kaz-
dé situaci. Je na citu kouce vcas rozpoznat bod zlo-

= =) mu, dfiv, nez se jiz tym veze po skluzavce dold. Ume-
Y. nim kouce je rychle a spravné identifikovat pficiny

a dle nich volit vhodné metody intervence. Jedna se
skutec¢neé o kolabovéani vaseho vykonu, nebo jde pouze o prechodny
vykyv a neni tedy na misté panika? Je pficinou vaseho padu podce-
neni soupere, nebo naopak strach, nedisciplinovanost, Spatné zvolena
taktika, slaby vykon hrace? Jen ti nejlepsi rozpoznaiji, kdy tym probere
fén", kdy na tym zaplsobi ,Churchill speech” a kdy je nejlepsi nechat
tym o samoté v Satné. V lednim hokeji ma kou¢ pro komunikaci s ty-
mem mnoho pfilezitosti béhem hry na hracske lavici, pfi preruseni hry,
kdyz si vezme time out, pfi piestavce. Vse spociva v dokonalé znalos-
ti vasi tymoveé dynamiky, sily vasi leadership group a know how, jak
manipulovat momentum utkani ve vas prospéch.”



