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V nasledujicim textu budeme pokraCovat predstavenim mySlenek, které zaznély v diskuznich

panelech na konferenci Leaders The Sport Performance Summit

Stan Conte (feditel medicinské slozky a hlavni kondi¢ni trenér LA Dodgers -MLB), Steve Saunders
(high performance kouc¢ a reditel vyzkumu a tréninku ve sportu pro klub australského fotbalu North
Melbourne FC) a Hakim Chalabi (asistent generalniho feditele pro mezinarodni |ékaiské zalezZitosti a
programy spolecnosti Aspetar a jejiho nemocni¢niho oddéleni ortopedie a sportovni mediciny)
diskutovali na téma ,Jak udrZet Uspéch ve sportu, kdyzZ jej dosahnete z pohledu segmentu sportovni
mediciny”. Zakladni myslenkou je vytvofit takovy medical staff, ktery nam ruku v ruce pomize
naplnit cile klubu, tymu, cile hra¢d v kontextu jejich limitaci. Jednoduse byt Uspésny a Uspéchy
opakovat. Jakékoliv spolupraci by mély predchazet analyza/vyzkum (research) - analyza stavu
pohybového aparatu kazdého hrace véetné mentdlni stranky. Kritickym mistem je najit rovnovahu
mezi potfebnou medicinskou pééi (treatments) a zapojenim do tréninku/zépasu. Pfi velkém poctu
utkani (naptiklad NHL, NBA, MLB) se délaji kratkodobd rozhodnuti (day by day). Cim vétsi prostor je
mezi zapasy, tim lépe muizZete planovat. Velmi peclivé se snazi diagnostikovat pretrénovani a
nedotrénovani organismu (overpractice, lowerpractice) u jednotlivych hraca. Stejny ddraz se klade na
program prevence zranéni (prevention program). Nejednd se pouze o prevenci zranéni, ale i
napriklad predchazeni mentdlni Unavé. Trenéfi logicky chtéji objektivni ukazatele a ukolem
medicinské slozky je Gdaje predkladat. Nad vSim se vzndsi priorita zdravi hrace. Vsichni tfi se shoduiji,
Ze sportovni medicina je jind, neZ medicina pro standardni populaci. Nedilnou soucasti medicinské
slozky by méla byt |ékarska oddéleni fyzioterapie a psychoterapie. Abychom eliminovali co nejvétsi
pocet problémovych situaci v budoucnu, doporucuji vénovat zvySenou pozornost vybéru hraci, ktefi
by méli prijit do tymu. Dobra analyza (good screening) a vysSetfeni jsou zakladem vybéru hracu
(selection process). Nejprve je nutné zjistit, zda byl hra¢ v minulosti zranény, jaké nemoci a operace
prodélal, kolik utkani v jednotlivych sezénach vynechal, kolik to je procent z celkového poctu. Pak
nasleduji vySetfeni MRI, kterd nam také pomahaji minimalizovat risk. V soutéZich jako jsou NBA, MLB
se musi dopredu kalkulovat stim, Ze velky pocet zapas(, cestovani, zména casovych pasem a
tréninkova zatéi prinaseji kromé pozitivnich véci také Unavu a zranéni. Casto se vyplati hrace na

kratkou dobu vyradit ze zapasového rytmu, neZ jej nechat hrat nedoléceného (pf. baseball az 170




utkani rocné + tréninky). Spolecna oteviend komunikace uvnitf klubu, tymu je zdkladem pro co
nejkratSi moznou dobu lécby. Soucasti této komunikace by méli byt trenéfi (skills) + medicinska
slozka (lékari a fyzioterapeuti) + mentalni trenér/sportovni psycholog + koul (takticka slozka).
V pfipadé zranéni se jedna o komunikaci na linii klub — hra¢ — Iékarska slozka — sportovni slozka.
Vsichni jsou od zacdtku do konce soucasti procesu IéCby a ndvratu hrace po zranéni do tréninku a
utkani (diagndza zranéni a jak ke zranéni doslo - uréeni lécby, véetné napfiklad operace - vysvétleni
proc€ zrovna tento zpUsob Iécby - zplGsob rehabilitace (jak a co) — zplisob navratu do tréninkového a
zapasového procesu (jak a co). Odmyslime-li si dovolenou, tak v sezéné hraji baseballisté kazdy den
utkani a kazdy den trénuji. Tréninky jsou silné individualizované. Svétovy obrat baseballu je vétsi nez
fotbalu a hraci maji velmi propracovany servis dlouhodobé péce a zdravotni prevence. Pfesto nebo
moznad pravé proto trenéfi Casto fesi objem a napli tréninku podle citu. Fyzicky vrchol hracd
baseballu je kolem 20. roku véku a hraci vétSinou vydrzi na vrcholu 6-7 let. Nékdo by mohl fici, Ze
opravdu fyzicky naroc¢né je utkani jen pro nadhazovace a ,catchera®, ale je tfeba si uvédomit potrebu
se soustredit po celou dobu utkani a to, Zze se hraci intenzivné rozcvicuji. Presto je ale fotbalové,
na kurtu i nékolik hodin, a to v pIném zaptahu i na Urovni anaerobniho prahu. Tenisti trénuji pro
tento vykon nékolik hodin denné, a to jak na kurtu drilové, tak formou tréninkovych utkani i s
kondi¢nim trenérem.

Propojme souvislosti z baseballu a vyjadifenim Wengera, ktery tekl, Ze jeden ze zakladnich klicd
Uspéchu je vybér hracl, coz trenér LA Dodgers dokumentoval tim, jak prochazeji pfi vybéru hrace
jeho historii. Jak ¢asto trénoval a hral, kolik a jakd mél zranéni ¢i nemoci a v jakych periodach. Jsou tu
ale i zpétné informace pro hrace, ktery je vtymu a zrani se. Mél by na zakladé spoluprace trenéra,
doktora, fyzioterapeuta dostat informaci, jak dlouho bude trvat I1écba, jak dlouho rekonvalescence a
jak se bude zaclenovat zpét do tymu. Pfi zranéni je totiz stejné dllezZitd predstava, ktera vytvari
psychické nastaveni hrace. Kazdy hrac se boji nejistoty a ta se odrazi pfimo ve fyziologii a redlné
zpomaluje lécbu.

tymu baseballu v USA. Ten se samoziejmé vyjadfoval spise ke kondi¢nim aspektiim vykonu hraca,
které jsou velmi, velmi naro¢né. Hracéi Dodgers, ale i jinych tymU hraji béhem roku cca 170 utkani a

k tomu kazdy den trénuiji.

Kromé spravné komunikace a sdélovani informaci jsou i dalsi postupy, které 1é€bu zrychluji, nebo
zkratka celkové pozvedaji vykonnost organismu. Jak udrZet sportovce ,zdravého”, udélal ta spravna

rozhodnuti, aby dobre reagoval na vzniklé situace? Jak Usporné pracovat s energii, kterou ma kazdy




sportovec k dispozici vomezeném mnoizstvi? Jednou z moznosti je spanek, ktery je nasi nejcastéjsi
Zivotni aktivitou, a mél by proto mit odpovidajici kvalitu. Spankem stravime zhruba 36% Zivota.
Ptame se pfi planovani sportovnich vykona, kolik spanku hra¢ potfebuje a jakého? Organizujeme
program individudlné a tfeba i monitorujeme spanek (planujete spanek na cestach, vite, kolik hodin
spanku kazdy vas hrac potrebuje, vite, kdy vasim hrac¢lim vyhovuje nejvice, aby spali, co jim vyhovuje
v den, kdy hrajete, zastdvate teorii, Ze cely tym ma spat stejné nebo ne, pouzivaji vasi hraci prasky na
spani)? Technologie ndm to jiZ nabizeji a je samoziejmé otdzkou, jak dlouho si bude hrdc zvykat na
takovy proces, aby jej nevnimal jako rusivy prvek. | kdyZz nepdjdeme do tohoto procesu, uréité se
mulzeme hracd ptat, jak se jim spalo a co udélat proto, aby byl jejich spanek ptisté co nejkvalitnéjsi.
Konkrétné treba at jdou hraci spat, kdy jsou zvykli, a kdy se jim chce, a kdyZ se jim nechce, at jdou
délat néco jiného (vyjma divani se na televizi nebo PC). To ale samozifejmé predpokladd vybudovanou
dlvéru ve vztahu sportovce a trenéra. Pro odpocinek béhem dne lze vyuZivat 15-20 minutovy
spanek, ale ne delsi, aby organismus nespadl do mechanismu dlouhodobého spanku. Tento typ
spanku je u nds tradici uctivan jako ,dat si dvacet” a napfiklad zaméstnanci kanadskych aerolinek
méli tuto pauzu povinnou, aby jejich bdélost zlstavala celou sménu na vysoké Urovni. V tomto
neexistuji obecnd a jednoducha reseni platnd pro vSechny, ale néjakd doporuceni ano. Naptiklad
bychom méli na noc vypnout vSechny pftistroje vysilajici a pfijimajici vinéni, protoze ty je schopen
zaznamenavat i mozek. Po vydatné;jsim jidle je organismus pfipraven na klidovy rezim zhruba po dvou
hodinach, ale neznamena to, Ze bychom si nemohli pfed spanim néco malého a lehkého snist.
Napfiklad pro regeneraci pfi vecernich ¢i noCnich utkdnich je doporucovdno jist malé porce
s rozestupem cca jedné hodiny, misto jedné vétsi vecere. Jestlize skonci tedy utkani tfreba ve 23h je
mozné takto snist tfeba i 3-4 porce a jit spat tfeba po druhé hodiné v noci, kdy se organismus po
utkani zklidni i nervové. Védci jsou schopni v laboratofi analyzovat, kdy je mozek schopen vyuzivat
svoji kapacitu v maximalni mife. Védi, Ze mozek je schopen ménit se sam na zakladé vnéjsich
systematickych impulsd, ale zaroven dodavaji, Ze kazdy mozek je jiny. Odbornici se shoduiji, Ze uzivani
prasku na spani neni idealni. Upozornuji na spojitost s ¢innosti mozku, ktery neni na prasky zvykly.
Idedlni je naudit hrace spat, kdy chtéji. Prasek je nahrazka. Velmi duleZité je, kdo hracdm bude
informace poddavat. Vzdjemnda dlvéra je klicem k Uspéchu. Pokud chcete zlepsit vykon vasich
sportovcll o ,1 procento”, premyslejte o tom, které technologie ¢i procesy vam v tom pomuzZou.
Premyslejte, zda to ma smysl. Co vlastné hledate? Chcete to? Kde je to 1 procento, které mizete
zlepsit, kdo a co vdm vtom pomlzZe? Pokud se chcete vénovat problematice spanku, nehledejte
primarné problém ve spani, ale v kultufe organizace — kdy délate porady na utkani, kdy posilujete,
kdy trénujete, jak cestujete, kdy se stravujete? VyuZivejte jednoduchych otdzek a odpovédi na né (jak

se mas?, jak si spal?, a podobné). Podobnym problémem je pretrénovani. Nebojte se zeptat hrace,




jak se citi, jak to vidi a vidél on? VyufZiti technologii pro takové véci jako spanek, koncentrace,
mozkova aktivita zac¢ina byt tim, co nam muze pfinést dalsi procenta k vykonu a to nejen sportovniho.
Zaméstnanci aerolinii, ktefi pracuji jako piloti ¢i dispecefi, nebo vojaci v pfipravé na boj, ti vSichni
vyuzivaji simuldtory, které pfipravuji vérné situace, tfeba ty, které se realné nékdy staly. Tim se je uci
resit tak, aby z nich vysli jako vitézové oni i jejich tym. Technologie simulovani hernich situaci ve
sportu prinasi to, Zze mozek naplno pracuje, nervové drahy se spojuji, ale svalovy vykon je mnohem
nizsi nez pfri opravdovém tréninku. Jestlize tedy tvrdime, Ze psychika, sidlici nejspiSe v mozku,
rozhoduje o vykonu zcela zasadné, nabizi ndm tyto technologie mozZnosti, jak trénovat mozek za
soucasného odpocinku svalového apardtu. DalSich nékolik desitek minut ¢i hodin individualniho
tréninku. Specialisté na feseni krizovych situaci v letovém provozu simuluji tyto situace ve spolupraci
nékolika osob. Vyznam fungujicich tymu tak resi zcela disledné. P¥i vyhodnocovani se vraci lidfi i celé
skupiny zpétné ke svym rozhodnutim a snazi se najit chybné vzorce. Ve sportu by to mélo znamenat
napfiklad ztratu talentl nebo celych sezon. Jesté daleZitéjsi je viak hledat tam, kde to vysSlo a kde

jsou pojitka tohoto Uspésného postupu a co k Uspéchu vedlo.

Pokracovani.




