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Text: Milan Janousek

Foto: Johana PoSova

Kazdy svérenec
je pro meé vyzvou

Je polovina bf¥ezna, ale jaro zatim nepfichazi. Nad praz-
skym Strahovem visi mracna a svisti vitr. Ani omsSely
stadion EvZena RoSického atmosféfe pochmurného dne
zrovna nepfida. Dole na ploSe je ovSem poradné Zivo.
Kruhovy trénink tu podstupuje asi deseticlenna skupina
mladeZnikl. Honza Pernica sem nepfisSel jen rozdavat
povely. Nazorné predcvicuje - odrazy - prechody preka-
Zek - rovinky - a je vidét, Ze ho trénink bavi pfinejmensim
tolik jako jeho svéfence. NejenzZe ho bavi, zda se mi, ze
jim je naprosto pohlcen. ,,Snazim se davat vZzdy maximum,
i kdyz jde tfeba jen o komercni trénink nebo firemni team-
building,” vysvétluje, kdyz pak tocime rozhovor. Trenéfinu
nicméné dokaze vidét s nadhledem a pfiznava, Zze nema

v planu svij Zivot zasvétit pouze atletice. Jeho svéfenci ho
popisuji jako demokratického trenéra, pro kterého jsou
kromé atletickych vykonili podstatné také jejich zdravi

a studium. Honza Pernica pat¥i do nastupujici generace
trenérii se zkuSenostmi ze zahranici a znalosti jazykii.
Mozna i proto se neboji oteviené sdilet nejen své nazory,
ale i tréninkové postupy. Pfesvéd¢it se o tom miiZete v na-
sledujicim rozhovoru.

Honzo, kudy vedla tvoje cesta k atletice?

Byl to takovy klasicky scénar mladych klukd. Zacinal jsem
s fotbalem, ale vadilo mi, Ze tam na nas trenér pofad kFici.
K atletice jsem se dostal pfes §kolni zavody na zakladce.
Trenéfi-ucitelé se mi snazili vysvétlit, co a jak, a nebylo

u foho potfeba kfi¢et. Navic jsem se hned zacal prosazo-
vat v ramci opavského okresu ve vicebojich (mi¢ek, vyska,

60 m, 1000 m). Pozdé&ji jsem se pfihlasil na sportovni gym-
nazium do Ostravy. Do té doby jsem délal atletiku dvakrat
tydné v pfipravce u trenéra Volného, ktery u mé rozvijel
vSeobecné predpoklady, i kdyZ bylo zfejmé, Ze k béhim
mam bliZe nez k ostatnim disciplinam. Na zakladé talento-
vych zkouSek mé pak v Ostravé pfriradili do béZzecké sku-
piny. TfebaZze mé stale lakaly viceboje, tak to byl logicky
krok.V té dobé jsem uz mél v noze prvni zajimavé vysledky
v ramci MCR 24k, kde jsem se dostal jako ,prvoro¢ak

do finale b&hu na 800 m s pomérné slusnym ¢asem (tudim
okolo 2 min).

Jaky byl tvij dalsi atleticky vyvoj?

V15 letech jsem zacal bydlet na internatu a prvni rok hledal
zpUsob, jak prejit zpét na Skolu do Opavy, kde jsem nechal
vdechny svoje kamarady. Sel jsem doll prosp&chové a v tré-
ninkové skupiné jsem taky spi§ zametal. Srazely mé i neu-
stalé problémy s koleny, kdyZ jsem b&hem prvnich dvou let
prodélal tfi artroskopické operace. | tak se mi ovéem povedlo
vybé&hat n&jaké medaile v ramci MCR Z4k{ a dorostench.
Postupem Casu jsem se smifil s rezimem ve Skole a nasel si
svoji pozici i v tréninkové skupiné. Starsi kluci pro mé byli in-
spiraci a chtél jsem se dostat na jejich droven. Pfislo i uznani
od trenéra Gusty Sulce, ktery mé za&al vnimat jako plnohod-
notného ¢lena skupiny.

Bé&hem dalSich let studia v Ostravé jsem se uz prosazoval
nejen v ramci mladeznickych kategorii, a tak pfi§la pozvanka
do reprezentace a s ni i nabidka zazemi Vysokoskolského



sportovniho centra v Praze. MUj pivodni zamér bylo studium
na FTVS UK a uz v maturitnim roéniku jsem se proto domlu-
vil na budouci spolupraci s frenérem Semeradem, ktery mél
v Praze velmi silnou skupinu. Nakonec jsem ov8em nastoupil
na Pedagogickou fakultu Ostravské univerzity, nicméné do-
mluvu s frenérem Semeradem jsem uz ménit nechtél. Vyfidil
jsem siindividudlni studijni plan a za¢al kombinovat studium
a sport na vrcholové urovni.

Jaky byl tviij pFistup k tréninku? SnaZil ses vZdy splnit
plan do puntiku, nebo sis potaji pfidaval?

Trénink pro mé vidy predstavoval vyzvu, a ¢im té&Z8i byl, tim
lépe. Ze zacatku jsem si vedl tréninkovy denik jen formalné,
ale pozdéji jsem si zacal trénink sdm vyhodnocovat, abych
védél, zda se lepS§im oproti pfedchozim rokdm. Diky fomu
jsem zacal vnimat podstatu fréninkového procesu uz jako
zavodnik.

Kromé epizody v USA jsem v8em svym trenérim stoprocent-
né dlvérfoval, a proto jsem si v fréninku nepfidéval. Nicméné
pozdéji, uz jako zku8enéjsi zavodnik, jsem se jim snazil davat
zpétnou vazbu. Také jsem pochopil, Ze pro Uspéch nestaci
trénink jen odbéhat, ale pfidat i dal$i véci - navysil jsem re-
generaci, zlepsil vyZivu, pfidal kompenzaéni cvi¢eni apod.

| fo pak stalo za dal$im zlepSenim.

Maél jsi povést zavodnika, ktery se neboji jit od zacat-
ku dopfedu. Je takovy styl zavodéni néco, co ma clo-
vék dané, nebo se to mize (tfeba i za pomoci trenéra)
naucit?

Nebéhal jsem v tréninku rychle, abych pak na zadvodech klu-
sal. Ostatné& i trenér Gusta Sulc mi vZdycky radil: ,Nepfemys-
lej a b&Z.“ Rozb&hy na MCR, kde se b&halo takticky, pro mé
byly utrpenim, ¢asto jsem proto bé&hal rychle uz béhem nich.
Ti méné odvazni soupefi mé za to v lasce moc neméli (smé-
je se). Na druhou stranou si mnoho z nich dalo v zavodech
se mnou osobaky.

Myslim, Ze na zpUsobu zavodéni ma svlj podil trenér, ale
zavodnik musi byt mentalné silny, aby vydrZel s nasazenim
az do konce.

Tvym zavodnim vrcholem bylo semifinale osmistovky

na ME U23 v Bydhosti 2003. Kratce poté sis natrhl sval,
coz je relativné banalni zranéni. Pro¢ ses uz k vrcholové-
mu zavodéni nevratil?

Tak banalni zranéni to nebylo. Na viné byla i §patna diagné-
za, kterad odkazovala pravé jen na natrzeni. Vratil jsem se do
tréninku s nedoléenym svalem, a i kdyZ jsem stale kulhal,
snazil jsem se zranéni pfebéhat. Dokonce jsem zhruba tfi mé-
sice po Urazu béZel osmistovku za 1:51. Vybavuji si, jak jsem
po zéavodé Sel za masérem Standou Taborem a stéZoval si, Ze
noha neni stale pIné funk&ni, a on mi fekl, Ze jsem mél sval
utrzeny, Ze citi, Ze je§té neni spravné srostly. Mél pravdu, mél
jsem ve stehné diru, ktera se zacelila asi az po deseti letech.
Vypéstoval jsem si takovy zvyk, neustéle se foho stehna do-
tykat a presvédcovat se, zda uz sval dorlista. Sezénu 2004

jsem jes§té dokoncil, ale od té doby uz to za moc nestélo.
Nemohl jsem béhat rychlostni tréninky na 100 % a puGlkar
bez rychlosti nemuze existovat.

Zivot b&Zce s oblibou pfirovnavam k surfovani a Zivotni forma
je, jako kdyz chytnete dobrou vinu a vezete se na ni. Jakmile
spadnete, uZ se na ni zpét nedostanete. Je mozné, Ze nékdo
chyti dalsi vinu, ale taky muze ¢ekat marné. Ja uz ¢ekat ne-
chtél, byl ¢as délat néco jiného a béhani si nechat jako ko-
nicek. K tomuto poznani jsem samozfejmé nedospél hned,
frvalo mi to pfinejmensim dva roky. Pfeci jen je to jedno z nej-

téz8ich rozhodnuti v Zivoté kazdého vrcholového sportovce.
Jak vzpominas na své trenéry?

Panu Volnému v opavské pfipravce vdécim za to, Ze ne-
chtél uz od brzkého véku Zdimat maj vytrvalostni potencial
a celkové meé vyborné pfipravil pro vykonnostni trénink

u Gusty Sulce. Gusta byl trenér, s kterym jsem si lidsky
rozumél nejvice a pokud bych mél v Ostravé silnou frénin-
kovou skupinu a leps8i podminky pro sport, neodesel bych
od néj. Pfevazila v8ak chut zkusit atletiku vaznéji, a proto
jsem zvolil pfechod do skupiny trenéra Semerada. | v Praze
jsem nastoupil jako jeden z nejslabs$ich ¢lank( a postupné
se probojoval na pozici lidra. Tréninky byly odlisné a bavily
mé zase jinym zplsobem. Trenér Semerad mé hodné po-
sunul v rychlosti a pod jeho vedenim jsem zaznamenal své
nejlepsi vysledky.

V roce 2006 jsem jesté zkusil svoji atletickou kariéru oZivit
na University of Tulsa v Oklahomé. Byl jsem nadseny z ame-
rického studijniho systému, respektive propojeni studia

a sportu, ale zkuSenost s famnim systémem tréninku byla
tragicka. Cely nas stfedotratafsky tym vykonnostné stagno-
val a americky trenér si mé sice vyslechl, ale nechtél udélat
zadnou zménu.

Po navratu ze zamofi mi vratil elan jesté trenér Ivo Pitak, kte-
ry mé namotivoval, at zkusim del$i tfraté. Na rok jsem se zase

pustil do tvrdé pfipravy, ale vice nez posun na 1500 m na uro-
ven okolo 3:50 jsme z toho nevyrobili.

Jak ses pak dostal k trénovani?

Na mém pfechodu k trenérské draze mél zcela zasadni po-
dil praveé Ivos Pitak, kterému jsem zpocatku délal asistenta

a pomahal v jeho skupiné s kondi¢ni pfipravou. Ochotné mi
vysvétlil metodiku tréninku, naucil mé rozpoznat riizné stup-
né Unavy, pracovat ve vysokohorském prostredi, prosté mi
dal skvélou trenérskou skolu.

Mas bohaté zavodni zkuSenosti, a navic jsi vystudoval
ucitelstvi. Jak duleZité je podle tebe mit i specializované
trenérské vzdélani?

Nemyslim si, Ze vzdélani z tebe udéla trenéra, stejné tak
jako se ¢lovék nestane frenérem jen na zakladé toho, Ze byl
Uspésny zavodnik. Na vrcholové urovni by trenér mél rozu-
mét nejen sportovnimu tréninku, ale mit znalosti i z oboru
fyziologie, anatomie a biochemie. Mél by byt dobrym pe-
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dagogem a psychologem. A ja s oblibou dodavéam, Ze musi
byt taky fidi€em, kuchafem a masérem (sméje se). To kdyz
chcete pro svéfence zajistit soustfedéni a minimalizovat
pfitom jejich finan¢ni spolutcast. Kazdopadné v trenérstvi
se mohou prosadit rizné typy osobnosti, dlleZité je, aby
se potkaly s tim spravnym sportovcem.

Tvoje skupina Periia Systém bézi uz par let na piné ob-
ratky. Jak se k tobé lidé dostavaji?

Vétsinou je scénar takovy, Ze mé oslovi néjaky trenér, Ze jeho
svéfenec po maturité odchézi na studia do Prahy, a jestli by
u nas mohl trénovat. Zeptam se svych svéfencd, zda se s da-
nym zavodnikem znaji a jestli to tfeba neni konfliktni typ,
jestli je pfedpoklad, Ze zapadne. DuleZity je pro mé taky
osobni pohovor s danym bé&Zcem, abychom se navzajem pre-
sveédcili, Ze nase spoluprace nebude ztrata ¢asu.

V souéasnosti trénujes p¥ibliZné 15 béZcili na riiznych
vykonnostnich urovnich. Jak tézké je pro tebe sladit
jejich tréninky?

Velikost skupiny je relativni. Je totiZ rozdil mezi vykonnost-
nim a elitnim bé&Zcem (takové mam ted ve skupiné &tyfi).
Elitni béZci vyZaduji vétsi pozornost, protoZe tréninky jsou
dlouhodobé fyzicky zvladnout vice nez 2-3 takové tréninky
denné.

Trénink béhu ma ovSem velkou vyhodu, jelikoz faktor tech-
niky neni potfeba hlidat tak jako v jinych disciplinach. Pre-
vahu tréninku tvofi obecnd vytrvalost a blizka pasma, kde
je sportovec schopen trénovat samostatné dle instrukci.
Situaci dnes v mnohém usnadfiuje i elektronicka komunika-
ce a sporttestery.

Jaky mate systém evidence tréninku?

Mam zkusenost, Ze psani tfréninkovych denikl je mezi atlety
hrozné neoblibena ¢innost, kterou vétSinou doceni az v poz-
déjsich fazich kariéry. Snazim se to zmé&nit, protoZe sebere-
flexe je nedilnou soucasti tréninkového procesu a bez pecli-
vé evidence neni mozna. Tréninkové deniky vedeme na bazi
Excelu a ve skupiné sdilime pfes Google Docs. Navrhl jsem
si vlastni Sablonu, kterou postupné doplfuji. Napfiklad jsem
si tam dal koeficienty pro vyhodnoceni tréninku z posilovny
nebo interaktivni prvky; kdyZ atlet dosahne v tydnu urcité-
ho poctu kilometr(, tak se mu tabulka zbarvi zelené apod.

U kazdého tréninku je i stupnice vnimaného zatizeni od 1
proftozZe ne kazdy béZec chce popisovat detailné svoje poci-
ty. Sablonu prib&zné upravuji tak, aby vedeni tréninkového
deniku svéfence bavilo a motivovalo zaroven.

Existuje néjaka obecna rada, jak slozit funkcni skupinu
a udrZovat v ni zdravou atmosféru?

Obecna rada asi ne. Kazdopadné plati, Ze skupina je takova,
jaky je jeji frenér. Vétsinou kopiruje jeho chovani. Trenér jde
pfikladem. TakZe pokud se trenér chova arogantné, je prav-

dépodobné, Ze bude mit i arogantni svéfence. Naopak, kdyz
pfistupuje k béhani s pokorou, tak je to znat i na jeho své-
fencich. Nicméné velmi silné osobnosti se frenérem ovlivnit
nenechaji, at uz v pozitivnim ¢i negativnim smyslu.

Tvoje skupina je smiSena. Jaky je rozdil v pFistupu k hol-
kam a klukiim?

Rozdil v tréninku Zen a muZl je naprosto zasadni. Zatimco
kluci si svoje ¢asto feknou uz na tréninku a tim to skondi,
holky to v sobé& umi dusit dlouho a bouchne to tfeba az

o pul roku pozdéji. S dévcaty se da zase snaze ,vyrobit“ vy-
sledek - jsou mnohem pracovitéjsi a poctivéjsi v tréninku
nez vétiina chlapd. Casto jsou i fyzicky odolng&jsi.

Je ale problém mit dvé elitni zavodnice na stejné trati. Po-
kud ma byt sporfovec Uspésny na mezinarodni scéné, musi
byt svym zplisobem egoista a fo ma pak dopad na vztahy
ve skupiné. S rostoucimi Uspéchy si sportovec ¢asto logicky
zaCne narokovat vys$si pozornost frenéra.

Jak vnimas dilema talentovaného mladého atleta, kte-
ry odchazi na vysokou $kolu, respektive do stfediska
do Prahy?

Ne kazdy mlady sportovec pfechod do Prahy ustoji. Mam
zkuSenost, Ze nejméné rok trva, nez se atlet s novym pro-
stfedim frochu szije. Nicméné na Spickovy vykon lze nafré-
novativ jinych méstech, ale dlleZité je mit u sebe trenéra,
kterému zavodnik véfi. Skvélym pfikladem je Filip Sasinek
s frenérem Tondou Slezdkem v Hodoniné. Trenér by mél
vidét vSechny podstatné tréninky a pfedevsim reakce spor-
tovcova téla na né. Podle toho vyhodnocuje miru zatéze,
kterou je vhodné pfisté zvolit. M(j nazor je takovy, Ze nelze
tfrénovat dlouhodobé na dalku.

Skloubeni vysokosSkolského studia a tréninku je vhod-
nym modelem, ale existuji i obory, kde to neni tak
jednoduché. Ve skupiné mas dva studenty mediciny -
ceskou reprezentantku Baru JiSovou a slovenského
reprezentanta Petera Durece. Jak velké kompromisy
musite v jejich tréninku délat?

Vyhodou studentld mediciny je to, Ze maji neskutecny ,time
management®, jsou chytfi a samostatni. S BarCou a Peterem
trénujeme v blocich a pfizplsobujeme tréninkové zatizeni
jejich Skolnim povinnostem. | zavody volime podle toho, kdy
bude ve $kole klidnéji. Je pravdou, Ze Peter je velky perfekci-
onista, ai kdyz ma naro¢né obdobi ve §kole, tak nechce dat

v fréninku nohu z plynu. Uz se nam to parkrat vymstilo a Peter
se dostal do téZsich inavovych stav(, které jsme museli Fesit
nékolikatydennim volnéj§im rezimem. V takovych pfipadech
bereme jako objektivni ukazatel Gnavy hodnoty z biochemic-
kého rozboru krve a podle foho Fidime fréninkovy proces.

Co vSechno se da z takového biochemického
rozboru poznat?

Pro fizeni fréninkového procesu, obzvlasté ve vrcholové at-
letice, kde ¢lovék pofad balancuje na hrané pfetrénovani, je



pravidelné sledovani biochemickych hodnot zcela zédsadni.
V nasich podminkach provadime testy u dospélych svéren-
cl Ctvrtletné, v pfipadé obtiZi pak ¢astéji. V krvi se da Cist
doslova jako v knize a parametr(i signalizujicich tnavu nebo
néjaky deficit jsou desitky, ale my se zaméfujeme z ekono-
mickych dlivodu jen na ty pro béZce stéZejni - coz je Zelezo
a hemoglobin. Pokud ma svéfenec na pfipravu vice financ¢-
nich prostfedkd, tak si nechdme zpracovat podrobnéjsi ana-
lyzu, kterd mizZe odhalit i komplexné&jsi problémy.

si ovSem prosla i dlouhou sérii zranéni. Jak se zranénymi
svérenci pracujes? Jak efektivnim prostfedkem jsou po-
dle tvych zkuSenosti plavani, cyklistika apod.?

Tereza méla to §tésti, Ze zadinala jako plavkyné, a proto jsme
mohli pfi zranéni nasadit trénink v bazénu, kde se da dav-
kovat zatiZzeni podobné jako v béhéani. Pak zranéni nema ani
tak fatalni dopad na psychiku. Jakmile je ale sportovci dlou-
hodobé&ji znemoznéno trénovat, hrozi mu stavy blizké depre-
sim. Proto jsem rad, kdyZ sportovci maji kromé tréninku jes§té
$kolu nebo vhodné partnerské zazemi (coz nebyva pro vr-
cholové sportovce zrovna jednoduché), a to nejen pro pfipad
zranéni, ale tfeba i pfi poklesu formy.

Transfer vytrvalostnich schopnosti z jinych sportd (plavani,
kolo, veslovani) je zfejmy, proto jej v obdobi zranéni nebo
nabirdni obecné kondice v rdmci pfipravného obdobi mohu
jen doporucit.

Jak velky prostor v pfipravé vénujete posilovani?

Sila je v fréninku Ceskych bézcl ¢asto zanedbavana. Néktefi
neudélaji ani klik. Pfitom kazdy béZec, ktery necvici, do jisté
miry limituje svlj vykonnostni potenciél a odrazi se to v ne-
dobré technice b&hu, vy§§im riziku zranéni atd. V zahranici
na toto dbaji vic. Formu posilovani volime podle toho, zda
se jedna o stiedotratare i vytrvalce. U pllkafu je klasicka
posilovna nutnosti, u nich totiZ hraje dllezitou roli napfi-
klad i pfi vyplavovani testosteronu. U vytrvalcl jdeme spise
formou kruhovych tréninkl a béZecké sily; na jafe a na pod-
zim zafazujeme aZ dvoumési¢ni obdobi kopct (v jednom
tydnu napf. 3x kopce plus kruha¢ nebo 2x kopce, 1x schody
a1x kruhag). To je moje inspirace Lydiardem.

S vasi skupinou se ¢asto zucastiiujete i alternativnich za-
vodi typu Spartan Race. Jak se to da skloubit s atletikou?

Tyto bézecké alternativy mam ve velké oblibé, ale jen u téch
zavodnik, ktefi nemaji ambice na draze. Dohromady to pfi-
li$ nejde, respektive musite délat kompromisy. Pfikladem je
Lenka Svabikova, ktera chvili kombinovala béh do schodt

a zavody na draze. S drahovymi vysledky nebyla pfFilis spo-
kojena, zatimco ve svétovém Zebfi¢ku v béhu do schodl byla
v prvni trojce. Je potfeba si ujasnit priority. Lenka uz nyni
bé&ha pouze schody a jen kricek ji déli od nejlepsi zavodnice
svéta. V ramci pfipravného obdobi u drahovych bézcl pod-
poruji jakoukoli dal§i sportovni aktivitu, ktera zpest¥i pfipra-
vu, ale v dalSich obdobich uz tyto alternativni zavody misto
v zavodnim kalendafi nemaji.

Kdybys mél moZnost vzit do své skupiny jesté jednoho
libovolného ¢eského nebo zahranicniho atleta/atletku,
koho by sis vybral? 74

To je hodné slozita otédzka. Charakter sportovce a to, zda
muzZe byt spoluprace funkéni a vykonnostné plodna, se casto
poznd aZz v pribéhu nékolika let, proto nedokazu fict jméno,
o kterém bych byl pfesvédcen, Zze by nam to fungovalo. Jsem
rad za své soucasné svéfence a kazdy z nich je pro mé samo-
statnou vyzvou a ndabojem v frenérské praci.

Jak se profesi ,,atleticky trenér“ v Cesku dafi? Nejsou
vytrvalostni béhy tak trochu popelkou, ¢emuz odpovida
i trenérské zazemi?

Ja bych to rozdélil na dvé sféry — jedna je oblast afletiky,

kde je profesionalnich trenérl pomalu a ja mam to $tésti, Ze
mohu byt jeden z nich. Z pohledu financi to rozhodné neni
top povolani, ale délam, co mé bavi a napliiuje, a jsem za to
rad. Drtiva vétsina trenérl to vSak déla jako ,,charitu®“a pouze
jako konicek. Svaz se snazi myslet i na tyfo trenéry a co vim,
podminky se lepsi i pro né. Ale profesiondlnich mist je velmi
omezeny pocet. Ostatné vse je to otazka vysledkl sportovcl
na mezinarodnich soutézich a obecné poptavky po atletice.
Zatimco pfipravky jsou nyni pfeplnéné détmi, které ani nema
kdo frénovaft, tak opravdu vrcholové bézce by §lo spocitat

na prstech jedné ruky.

Druhou sférou je oblast komer¢niho tréninku. Té se nyni spo-
lu s béZeckym boomem nebyvale dafi, takZze atlefiti trenéfi
maji mozZnost si pfivydélat i zde, i kdyz to pro vét§inu neni
atraktivni, protoZe ¢asto nejde o systematickou praci.

Atletika dokaZe totalné pohltit nejen zavodnika,
ale i trenéra. Mas nastavenou néjakou osobni
psychohygienu?

Je pravdou, Ze mnoho atletickych trenérd, které znam jsou
bud rozvedeni, nebo alkoholici, nebo rozvedeni alkoholici
(sméje se). Nastavil jsem si, Ze ze stadionu odchazim nej-
pozdé&ji v Sest veCer a vracim se fam opét nejdfive v devét
rano. Samozfejmeé Ze trénink se neodehrava jen na stadio-
nu, ale spocivé i v sestavovani tréninkovych pland, odepi-
sovanim na e-maily atd., takZze nemam Zadnou ohranice-
nou pracovni dobu. Vikendy, s vyjimkou zavodni sezony,
se snazim vénovat vyletim a sportovani s manzelkou. Na
druhou stranu jsem si védom toho, Ze pokud chce$ byt
opravdu Uspésny trenér, tak musis se svéfenci vycestovat
na minimdalné dva mésice v roce na soustfedéni. Také jsem
hodné pookFal praci s mladezi, kterou jsem zacal trénovat
loni.

Funguje v €esku (sebe)vzdélavani trenérii?

Spousta tuzemskych trenérli mé tréninkovy systém, ktery je
neménny a malo individualizovany. Maji mustr, ktery nepo-
chybné funguje, ale je délany na $pickové zavodniky, a kdyz
k nim nepfijde zrovna §pickovy zavodnik, tak se neprosadi,
zatimco s citlivéjsim pfistupem, respektive na jiné trati mohl
byt Gspésny.






Vim, Ze svaz porada riizné doskolovaci seminare, ale trenéfi
tam chodi vesmés z donuceni, aby bud ziskali licenci, nebo

si ji prodlouzili. Svaz je pfitom ochoten finan¢né participovat
i na Ucasti trenéra na zahrani¢nim seminéfi. Ja jsem diky pod-
pofe svazu mohl vycestovat na konferenci do Nottinghamu

a byla fo vyborna zku3enost. Sezndmil jsem se s fréninkovy-
mi metodami nejlepSich anglickych bé&Zc( véetné Mo Faraha.
Svaz se snaZi organizovat podobné akce i u nas, ale sehnat
kvalitni pfednaSejici je obtizné. Navic mém dojem, Ze vétsina
Uspésnych Ceskych trenérli neni ochotna své ,know-how*
sdilet.

Rekl bys tedy, Ze je ¢eské trenérské prostiedi
nekolegialni?

Ano, myslim, Ze tfrenérské prostfedi u nés je vyrazné nekole-
giélni. Spickovych bézcl je tu relativné malo, takZe se o né
pfetahujeme. KdyZ je néjaky trenér ispésny, tak se to ne-
vnima jako uspéch ¢eské atletiky, ale projevi se spise zavist.
Domnivam se, a fo nechci nijak shazovat Ulohu trenéra, Ze
pokud svéfenec neni extrémné talentovany, tak frenér mize
byt sebelepsi a vysledek neudéla. A naopak $pi¢kovy zavod-
nik se i u relativné ,slabsiho“ trenéra prosadi.

KdyZ jsem byl na zminéné konferenci v zahraniéi, tak zde
trenéfi neméli problém svoje poznatky a zkuSenosti sdilet,
zatimco u nas jsem to zazil jen vyjimecné. Byl jsem tfeba

na pfednasce jednoho ¢eského trenéra, kterému se povedl|
s jeho svéfencem vyrazny mezinarodni Uspéch. Dorazila fam
spousta trenérq, ktefi se tésili, Ze se dozvi néco z tréninku
$pic¢kového atleta pfed vrcholnou akci, a nakonec vyslech-
li jen takovou pohadku o fom, co jeho svéfenec snida, co
obédva a co veclefi.

Kradou se snad tréninkové plany?

Osobné nevidim pro takové tajnlistkarstvi dlivod. Obava

z toho, Ze by nékdo poufZil stejny plan pro své svéfence, mi
pfijde Usmévna. Tyto kazuistiky jsou nepfenositelné, ale
jsou cenénym studijnim materidlem a inspiraci. Profesionalni
trenéfi, ktefi si uzkostlivé chrani svoje know-how, si neuvé-
domuji, Ze pokud do femesla nezasvétii trenéry na nizsich
urovnich a zejména mladeznické trenéry, tak jim logicky
budou prichazet hlife pripraveni atleti. Otevienost, sdileni
informaci, diskuze a pouceni se z chyb je jedinou cestou, jak
se hnout z mista a byt ve svété konkurenceschopny.

Co s tim miZe udélat svaz?

V posledni dobé svaz podnikl nékteré kroky, které by mély
mit vliv na vychovu mladeznickych reprezentantd. Jmenoval
odpovédné frenéry za jednotlivé discipliny, ktefi by méli
komunikovat s osobnimi trenéry zavodnik{ a na zakladé
zkuSenosti téchto trenéru sestavit systém pripravy mladych
sporftovcd. V podstaté je to navrat k centrélni pfipravé, ktera
tady kdysi byla, fentokrat bohuzel s vyrazné niz§im objemem
financi. Zda to pfinese vysledky, budeme moci hodnotit az

s nékolikaletym odstupem. Nadale oviem postradam napfi-
klad metodické materidly a odbornou literaturu, z kterych by
mladi trenéfi mohli Cerpat.

Z jakych zdrojii ¢erpas ty?

Vychéazim z ¢eské bézecké Skoly, tak jak ji formuloval pfe-
devsim doktor FiSer a nasledné jeho svéfenci. Jeji principy
se nepochybné v pribéhu ¢asu osvédcily, nicméné zaroven
se snazim tuto koncepci v uréitych aspektech doplnit. Af
uz je to tfeba kvalitni posilovnou u pllkafd, provedenim
kruhovych tréninkd a béZzeckych cviceni dle vzoru polské
bézecké skoly, obdobim kopcl od Lydiarda nebo vysoko-
objemovym tréninkem, jak ho ordinuji néktefi americti
frenéfi.

Z literatury ma v moji knihovnic¢ce vysadni postaveni pfirucka
Béhy na stredni a dlouhé fraté od Pisafika a LiSky. Sice je jiz

z roku 1985, ale na své aktualnosti toho mnoho neztratila.

Je velka 8koda, Ze dnes uz neni k sehnani a trenéfi si ji musi
pokoutné kopirovat. Ptal jsem se, zda by nemohla byt k dis-
pozici na webu svazu (notabene kdy? ji vydalo CSTV), ale pry
je problém s autorskymi pravy.

Rad se nechavam inspirovat tréninky Brada Hudsona (Little
Black Book), ale své jsem si odnesl také z knih Lydiarda (Run-
ning to the Top), Coea (Winning Running) nebo Sunderlanda
(High Performance Middle-Distance Running). Na socialnich
sitich sleduji nejlepsi svétové bézce, jelikoz zde asto sdili

i své tréninky. Pro ty, kdo rozumi anglicky, je zdroji informa-
ci vdnes$nim svété vice nez hodng, je potieba jen selektovat
a premyslet o jejich vyuziti v naSich podminkach a s ohledem
na typologii bézZce.

na FTVS UK, obor kinantropologie.
Cim pFesné se zabyvas?

Tématem mé disertace je pozorovani zmén emocnich

stavl pfi vysokohorském tréninku v souvislosti s rizikem
pretrénovani. Jinymi slovy, zda Ize zabranit pfetrénovani
sportovce tim, Ze budete pozorovat jeho néalady. To uz bylo
prokazano pfitréninku v prostfedi niziny, takze se nejedna
0 zadny novy objev. Nové jsem to vSak testoval ve vyssi
nadmorské vySce, coz by mélo byt pfinosem. ZkuSeny
frenér zfejmé podobné vyzkumy nepotiebuje, dokaze své-
ho svéfence posoudit i bez dotazniku, ktery ke své praci
vyuzZivam ja (POMS od McNaira, Lorra a Dropplemana, viz
https://www.brianmac.co.uk/poms.htm), ale pro méné
zkuSeného trenéra, nebo toho, kdo nema potfebnou davku
empatie, to mizZe byt zdsadni v hodnoceni, zda s tréninkem
pokracovat, nebo zaradit klidovy rezim. Vyhodou této me-
tody jeijeji neinvazivnost a zanedbatelné naklady, takZze
by $la vyuzivati u mladeze.

A jaké jsou tvé dalSi ambice a plany?

Nechtél bych cely Zivot jenom trénovat, protoZe myslim, Ze je
to rizikova profese a ¢lovék v ni do jisté miry ,,zakrni“ Zvazu-
ji, Ze bych po ukonceni doktoratu na FTVS zUstal je$té na ¢as-
te¢ny uvazek v oblasti vysokos$kolské pedagogiky, cozZ je
oblast, ktera je mi blizka. Bavi mé vysvétlovat principy vyuky
a chtél bych pfispét k tomu, aby na tuzemskych univerzitach
neucili pouze odbornici, ale faké pedagogové.
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Jan Pernica (1981)
atleticky trenér VSC MSMT,
zakladatel tréninkové skupiny Perfia Systém

Oddily: Slezan Opava, SSK Vitkovice, USK Praha,
ASK Slavia Praha

TrenéFi: J. Volny, A. Sulc, M. Semeréd, |. Pitak

Osobni rekordy: 800 m (1:48,35),1500 m (3:50,24),
10 km (32:23), pGlmaraton (1:14:34)

Trenérské uspéchy: T. Capkové - G¢astnice OH, Londyn
(2012), 4. misto na ME v Helsinkéch (2012), 7. misto na uni-
verziad& v Sen-¢enu (2011), finalistka univerziady v Kazani
(2013), v8e na 1500 m; L. Sekanovéa - 9. misto na ME v krosu
do 23 let v Albufeife (2011), 10. misto v b&hu na 3000 m pF.
na ME do 23 let v Ostravé (2011); E. Krchova - 9. misto v b&hu
na 3000 m pt. na univerziadé v Kazani (2013); D. Satrové -
13. misto v b&hu na 800 m na HME v Turiné (2009)

Vzdélani: Pedagogicka fakulta OU (obor uéitelstvi

pro 2. stupen Z5, kombinace TV-OV); 2013-nyni FTVS UK
(doktorské studium oboru kinantropologie, zaméreni
na trénink ve vy$$i nadmotské vysce); trenérska skola
FTVS - trenér 1. tfidy

Soucasni svéFenci: B. Jiov4, A. Ulrichova, P. Durec,
E. Krchova, L. Bell a dalsi



