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Webinar: Coaching Principles - ¢esky preklad

Datum: 10. ledna 2026
Host: Tom Rushton
Moderator: Tom Fronek

UvoD

Tom Fronek (0:32):

Dobre. Tome, moc ti dékuiji, ze sis nasel Cas a pripojil se k nasemu webinafri.
Upfimné fec¢eno, nevim, jestli jsi nékdy néktery z nasich webinard vidél -
mozna ted, mozna nékdy na webovych strankach, nebo ti o tom fekla tvoje
manzelka, protoze ta se jednoho z nich také Ucastnila.

To, o co se tady v zasadé snazime, je mluvit s trenéry a s lidmi, ktefi pracuji se
plavci a podobné. Pracuji také na nékterych vzdélavacich setkanich sam. VvV
podstaté jde o vzdélavani trenéry, otevirani jejich pohledu na véci, sdileni
novych poznatkd, diskuzi nad réznymi tématy a podobné.

Za ty roky jsem potkal hodné trenérl, ktefi prosli mymi programy a podobng,
a kazdy z nich pfinesl néco jiného. Vis, nékteri lidé jsou spis ,old school®, jini
naopak radi diskutuji a opravdu chtéji zkouset noveé véci a posouvat se dal a
podobné.

Bylo docela vtipné, kdyz jsem vidél Simonu a jeji pfijmeni, protoze jsem si rekl:
»Aha, Rushton —ja jsem kdysi pracoval s trenérem Rushtonem, to je zajimavé.”
A kdyZ jsme se pak dali do rfeci a bavili se o tom, zeptal jsem se ji na to a ona
mi fekla, Ze to byl tvdj tata. TakZe to bylo vlastné docela zajimavé. Pracoval
jsem s Clivem pfiblizné rok na Novém Zélandu.

Bylo to v obdobi, kdy on uz koncil a tym prebiral Jan Cameron, a ja jsem tam
byl prave v tom prechodovém obdobi. Bylo to opravdu skvélé. Byla to velmi
zajimava zkusenost. Rekl bych, Ze to byla takova velka shoda okolnosti.

Tom Rushton (2:17):
Ano, ano.
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Tom Fronek (2:34):

Kazdopadneé -ty jsi velmi Uspésny a zkusSeny trenér. Pracoval jsi se vSemi
moznymi typy plavct. Mas velmi dobré reference a vysledky a radd bych ti
polozil nékolik otazek a trochu ti ,nakoukl do hlavy*.

Prvni véc je v zasadeé tato: ty vlastné nemas jedno stalé zazemi. Nemas jeden
,domaci bazén", je to tak? Neustdle se prfesouvas mezi rGznymi misty.

Tom Rushton (3:00):
Ano, je to tak.

Pred obdobim covidu jsem pracoval v Turecku. Spolupracoval jsem s tymem
Energy Standard a méli jsme tam v podstaté jakousi domaci zakladnu v
hotelu a v aredlu Gloria Sports Arena. Jsem si jisty, Ze spousta trenérl tam uz
nékdy byla.

Bé&hem covidu jsme ale museli hotel opustit a v pribéhu té doby - a jesté
kratce poté - tento tym v podstaté prestal existovat. Nékolik sportovcu se
mnou ale dal pokraCovalo. Presunuli jsme se do Istanbulu a v roce 2021 jsme
tam trénovali v pfipravé na olympijské hry v Tokiu.

Poté jsem mél nékolik plavcd, ktefi stale potifebovali trenéra, a ja jsem zase
potreboval plavce, se kterymi bych mohl pracovat. Vsechno se tedy postupné
vyvijelo dal.

Nemam tedy vylozené jeden domaci bazén. Samozrejmé jednotlivi sportovci
maji sva mista, kde trénuji v kazdodennim rezimu.

V soucasnosti travim hodné ¢asu tady v Hongkongu. Pomeérné dost ¢asu
pracujeme ve Sports Institute. Musim Fict, ze ke mné byli velmi vstficni a
poskytuji mi skvélou podporu — jak v ramci prace s hongkongskymi sportovci,
tak i s ostatnimi.

Momentalné tu mam skupinu deviti plavcl a vSichni maji moznost bydlet
primo ve Sports Institute, coz je opravdu velmi dobré. Zaroven poradame
tréninkové kempy na rznych mistech.

V podstaté to funguje tak, ze tyto kempy na sebe navazujeme a mezitim
posilam tréninkové programy sportovcim do jejich domacich bazénd. Vétsina
plavcy, se kterymi pracuiji, je uz starsi — fekl bych, ze vétSinou mezi 23 a 33 lety.
To znamena3, ze kdyz jim poslu tréninkovy plan, jsou schopni ho samostatné
absolvovat a cely proces si sami Fidit.
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Tom Fronek (5:13):

Ano. Dobre. Takze je to néco, co mas do budoucna v planu?

Ted mi tady sviti svétlo primo do obliceje — ne Ze bys nutné chtél vidét muyj
obliCej, ale prosté mi sviti pfimo do tvare.

Kazdopadné: je to néco, na ¢em pracujes? Myslim tim ziskat jeden bazén,
jedno stalé zazemi, kam by za tebou sportovci prijizdéli a pracovali s tebou
tam? Je to néco, k Cemu smérujes?

Tom Rushton (5:45):

To je dobra otazka.

Urcité by mi to usnadnilo zivot. Cesta do Hongkongu je dlouha a tento tyden
jsem vétsSinu Casu stravil s velmi silnym jet lagem.

Samozirejmé, kdybych mél k dispozici spickové zafizeni a mohl fidit
kazdodenni provoz v podstaté z pohodli domova, bylo by to skvélé.

V tuto chvili se ale citim velmi Stastny v tom, Ze moje rodina zije v Cesku a
mame opravdu silnou podporu ze strany tchanU, tedy rodicd Simony. A to je
podle mé néco, co je nesmirné dulezité.

Vidim kolem sebe spoustu trenérl pracujicich se sportovci na nejvyssi drovni.
Kvuli trénovani hodné cestujeme a rodinné zazemi je v takovém rezimu velmi
zasadni.

Tom Fronek (6:27):
Ano.

Tom Rushton (6:33):

Bez ohledu na to, ze nemame jeden domaci bazén, bychom stejné hodné
cestovali — at uz na kempy ve vysoké nadmorské vysce, nebo na hlavni
soutéze, pfipadné na pripravné kempy pred témito zavody.

Takze bez ohledu na vsechno je v této praci vzdy hodné ¢asu straveného na
cestach.

Povazuji se za Stastného v tom, Ze kdyz jsem doma, mohu byt doma
stoprocentné. Nemusim kazdy den odchazet do prace, mohu pracovat z
domova. A kdyz jsem pryc¢, tak jsem prosté pryc.

V soucCasnosti mame nastaveny jasny plan az do olympijskych her v Los
Angeles. Vétsina cest a vdeho ostatniho je bud definitivné potvrzena, nebo
alespon ramcove naplanovana.

Uvidime tedy, jak se véci budou vyvijet po olympiadé.

Tom Fronek (7:23):
Ano, ano, rozumim. Je to vlastné docela zajimavé. Upfimné feceno, osobné
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mMoc nezndm trenéry, ktefi by pracovali timto zpUsobem. Spousta trenérd, se
kterymi se tady setkavam, se skutecné prestéhuje napfriklad do Singapuru,
Hongkongu nebo do Ciny.

Napfiklad Stephen — myslim, Ze je ted bud'v Hongkongu, nebo v Singapuru,
Uz si presné nepamatuji. Kazdopadné ti trenéri se tam prestéhuji, pracuji tam
a zaroven tam ziji. A kdyz jim skonci kontrakt, freknéme po Ctyfech az osmi
letech, vrati se zpatky domda.

U tebe je to ale jiné — ty musis pravidelné cestovat. Je to tfeba tak, ze jedes
kazdé trfi mésice tam a pak tfeba na dva mésice jinam? Nebo jak to viastné
funguje?

Tom Rushton (8:13):

Ne, tak ¢asto to neni. Momentalné jsem vétsinou na cestach zhruba tfi tydny.
Nékdy se na konec takového bloku jesté pfida zavod, napriklad v Dubaji, ale
vetSinou se stava jen zfidka, ze bych byl mimo domov déle nez Ctyfi nebo pét
tydnd. Nejdelsi obdobi, kdy jsem byl nepretrzité pryc, bylo napfiklad po
mistrovstvi svéta v Singapuru.

Tehdy jsme po Sampionatu absolvovali asi tfi tydny kempu ve vysoké
nadmorské vysce ve Flagstaffu v Arizoné. Poté jsme letéli sem do Hongkongu
zhruba na dva tydny pred samotnym mistrovstvim svéta v Singapuru a
nasledné jsme odletéli pfimo do Singapuru na zavody, kde jsme zUstali
priblizné deset dni. Celkové to tedy bylo asi $est nebo sedm tydnU. Ve vétsiné
pripadl se ale u delsich soustfedéni snazim brat s sebou i rodinu. Povazuji to
za opravdu dulezité.

Snazime se tedy, pokud je to mozné, vzit rodinu s sebou. PGvodni plan
tentokrat byl, ze by pfrijeli i sem, ale na posledni chvili jsme se rozhodli jinak.

Tom Fronek (9:32):
Ano, ano. To byla spis otazka z mé osobni zvédavosti. Opravdu me to zajima. Je
to vlastné hodné zajimaveé, takze jsem jen chtél pochopit, jak to celé funguje.

Tom Rushton (9:44):
AnNo, je to jiné. Je to opravdu hodné jiné.

Tom Fronek (9:47):
Ano, zni to hodné odlisné. MUzZe to byt docela zabavné, ale zaroven i dost
narocné.
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Tom Rushton (9:54):
Je to trochu od obojiho, urcité. Trochu zabavy a trochu naro¢nosti.

Tom Fronek (9:54):

Tak snad bychom jednou mohli nabidnout nas bazén tady pro néktery z
kempu a ty bys k ndm mohl pfijet na navstévu.

Uvidis klokana a vsechny tyhle véci.

Tom Rushton (10:08):

Ano, Vi§, Australie je skvélé misto pro plavani. Zvazovali jsme, ze bychom se v
prosinci po mistrovstvi Evropy zdcastnili toho mezistatniho utkani. Uz si
presné nepamatuji, jak se to jmenovalo, ale byl to takovy tymovy duel a
vypadalo to jako opravdu hodné zabavna akce.

Tom Fronek (10:21):
Bylo to néco takového, ano.

Tom Rushton (10:24):
Jediny problém Australie je ten, Ze je prosté strasné daleko. Aby to davalo
smysl, musite tam zUstat delsi dobu.

Tom Fronek (10:29):

Ano, myslis ten zavod Australie proti zbytku svéta? Ano, presné ten. Bylo to
opravdu hodné odlisné, velmi netradi¢ni zavody, a pUsobilo to jako docela
zabavna akce.

Tom Rushton (10:38):
ANoO, ano, ano.
Presné tak.

Tom Fronek (10:48):

Bylo to vysilané v televizi a ano, bylo to opravdu docela zabavné.
Kazdopadné vis, kde nas najdes, pokud by ses nékdy rozhodl pfijet sem doly,
urcCité bychom dokazali néco domluvit.

Rad bych se té ted zeptal na jednu véc...

Na tvou trenérskou filozofii, pokud je to v poradku. Kazdy trenér néjakou ma.
Neéktefri lidé tuto filozofii nechtéji ménit.

Budu mit v jednom z pfistich webinard trenéra — myslim, Ze ne pristi mésic,
ale ten nasledujici — a ten byl hodné zaméreny na styl ,pracuj, pracuj, pracuj”.
Hodné objemu, hodné kilometrd, a technika se pfilis nefesila, prosté jen plavat
objem, ze ano.
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On patfil presné k tomuto typu trenérl. Potom se ale prestéhoval do Kanadly,
kde je uz, nevim, zhruba dvacet let, a svUj trenérsky pfistup Uplné zménil.
Takze o tom budeme mluvit v jednom z téch nadchazejicich webinard.

Tom Rushton (11:52):
Kdo to je?

Tom Fronek (11:54):
Vladimir Cerny.

Tom Rushton (11:57):
Ano, ano.

Tom Fronek (11:57):

AnNo, ano, myslim, Ze je velmi dobry. Myslim si, Ze to bude hodné dobry
webinafl, protoze to lidem otevre oli — hlavné tém, ktefi jsou porad zaseknuti v
tom pfistupu, ktery uz dnes prosté nefunguje.

Takze bych se té rad zeptal na tvou trenérskou filozofii, pokud bys byl ochotny
se o ni podélit.

Tom Rushton (12:22):
AnNo, samozfejmé.

Myslim, ze kdyz se bavime o objemu a o tom starém pfristupu, kdy se prosté
,LtoCi kilometry" a jede se porad dokola, tak je potreba fict, ze existovali trenéri,
ktefi s timto pristupem byli Uspésni - zejména na konci 70. let a v prabéhu 80.
let.

Pokud se ale podivate na Casy, které tehdy sportovci plavali, a porovnate je s
tim, co plavou plavci dnes, podle mého nazoru je jasné, ze jen samotny objem
uz nestaci. Jednoduse feceno, pouze s kilometrazi dnes nelze plavat
dostatec¢né rychle.

Dokonce i dnes, na trati 1500 metrd, potfebujete urcitou Uroven rychlosti,
abyste byli schopni konkurovat na mezinarodni Grovni. NemUzZete tedy délat
jen objem. To ale neznamen3, ze bych fekl, ze jsme program s nizkym
objemem. Myslim si, Ze jsme spiSe program se stfednim objemem.

Objem je néco, co po plavcich chci, aby sledovali a zapisovali. Ja se pak zpétné
divam na obdobi, kdy byli nejuspésnéjsi.

V téch sezénach, kdy jsme §li na vyssi objem, se u nas maximalni kilometraz
pohybovala zhruba kolem 70 kilometr( tydné, rozdélenych do deseti
tréninkovych jednotek. Nikdy nejdeme pres deset tréninkd tydné a v
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soucCasnosti mam dokonce nékteré sportovce, ktefi absolvuji méné nez deset
jednotek tydné.

U mladsi ¢asti skupiny, feknéme ve veéku pfriblizné 23 az 26 let, si ale myslim, ze
pokud chtéji byt Uspésni, téch deset tréninkd tydné potrebuji. U starsich
sportovcl mam pocit, Ze se jejich schopnost regenerace zacing ¢astecné
zhorsovat. Jejich zotaveni je vice limitované, a proto musime tréninkovy rozvrh
trochu upravit tak, aby méli béhem tydne vice ¢asu na regeneraci.

A prave tohle je oblast, ve které se jako trenér citim, ze se neustale u¢im - jak
spravné planovat regeneraci.

KdyZ jsem trénoval v Kanadé a v roce 2017 jsem Kanadu opustil, mél jsem tam
nékolik velmi dobrych sportovcl. Jedna z plavkyn, kterd se mnou pozdéji
odesla do Turecka, méla tehdy 17 let. Byla to jesté juniorka, ale uz zavodila na
mezinarodni Urovni. A to byla asi ta nejvétsi lekce, kterou jsem si odnesl: prace,
kterou jsme tehdy délali se sedmnactiletou sportovkyni, pro ni byla naprosto v
poradku a dokazala se z ni velmi rychle zotavit. To samé ale nebylo
dlouhodobé udrzitelné u starsich elitnich sportovcy, ktefi potfebuji vyrazné
vice regenerace.

Jedna z nejdUlezitéjsich véci, které chci u svych sportovcd vidét, je to, aby byli
schopni plavat pomérné rychle v prdbéhu celé sezény. Nefekl bych, ze to
Znamena byt na sto procent po celou dobu. Rozhodné existuji obdobi v
sezong, kdy se rychlosti pfilis nezabyvame — a prave ted je jedno z téchto
obdobi. V tuto chvili se nesnazime honit zadna zavodni tempa.

Zejména letos, v roce 2026, je situace specifickda. Mam ve skupiné sportovce z
Evropy i z Asie a v letoSnim |été se nekona mistrovstvi svéta. Mame mistrovstvi
Evropy a Asijské hry. Mistrovstvi Evropy je bud'v poloviné, nebo na konci srpna
a Asijské hry jsou na konci zari. To znamena opravdu velmi dlouhé pripravné
obdobi.

Vsichni sportovci méli pres Vanoce zhruba dva tydny volna a ted se znovu
vracime do tréninku. Pravé jsme dokoncili prvni tyden v bazénu a ten vypada -
alespon u nas — jako zakladni aerobni prace. Nic zvlast atraktivniho, nic
opravdu vzrusujiciho.

..vlbec ne. Ale snazime se o to.

Snazim se sam sobé neustale pripominat, Zze na dovednostech musime
pracovat kazdy den. Mdm poznadmkovy blok a zapisuji si do n&j rGzné
pripominky pro sebe.



( y CESKY SVAZ | -
PLAVECKYCH SPORTU G |

Myslim si, Ze jako cely program musime byt lepSsi ve fazich pod hladinou.
Plavci musi byt rychlejsi pod hladinou a zaroven tyto faze vice vyuzivat béhem
zavodu.

Stejné tak starty — na téch musime pracovat prdbézné v pribéhu celé sezdny,
nejen narazove.

Kdyz mluvim o sobé jako o trenérovi, citim se nejkomfortnéji u
dvoustovkovych disciplin. Zaroven ale mam ve skupiné i sportovce, ktefi
plavou 100 metrd, 50 metrd, a nékdy také az 400 metrt. Nemam nikoho, kdo
by se seriézné specializoval na traté nad 400 metru. Ale myslim si, Ze i u
plavcy, ktefi se zaméruji na 200 metrd, je start naprosto klicovy. A pokud
potom plavou 100 metrd, je start samoziejmé jesté dulezitéjsi. A pokud
chceme ziskavat medaile na vrcholnych Sampionatech, nemUtzeme si dovolit
ztracet Cas na startech a ve fazich pod hladinou.

Opravdu si uzivam, kdyz mohu jezdit na zavody a mluvit s ostatnimi trenéry.
Kdyz prijedete na zavody a vidite sportovce, kterym se dafi, pfirozené se divate
hlavné na ty, ktefi plavou nejrychleji. Ale i v ramci finale Casto vidite sportovce,
ktefi tfeba nevyhravaji, ale je vidét, Ze nékteré dovednosti maji zpracované
opravdu velmi dobre.

Proto se snazim chodit béhem rozplavani i vyplavani za jejich trenéry, mluvit s
nimi, ptat se, na Cem pracuji a proc to délaji prave takto, a brat si ztoho
inspiraci.

Na mistrovstvi Evropy v Polsku jsem to délal pomérné hodné a jako trenéra
meé to velmi nabiji a motivuje.

Tom Fronek (18:33):
Ano, jen do toho skocim...

Promin, promin, Tome, jen bych se rad vratil k tomu, o c¢em jsi mluvil — k tomu,
Ze si povidas s trenéry z rdznych zemi, s trenéry rtznych sportovcd. Mohou to
byt trenéfi mistrd Evropy, mistrd svéta. Ty s nimi mluvis a...

jsou opravdu otevreni bavit se s tebou o tom, co délaji, jak to délaji a proc to
délaji? Opravdu jsou?

Tom Rushton (19:06):

Ano, urcité. Myslim si, Zze v dnesni dobé se osobné citim pomérné komfortné
oslovit v podstaté kohokoliv a polozit mu néjaké otazky. Je to zajimaveé,
protoze — a myslim, ze tohle plati vSude - zalezi hodné na tom, v jakém
»OKruhu vlivu” se pohybujete.
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Jsou trenéri, které dobfe znam. Predevsim vim, Zze mi pravdépodobné
nerfeknou své nejvétsi ,tajné zbrané®, a to je naprosto v poradku. Zaroven jsou
ale trenéri, za kterymi bych ani nesel a neptal se jich na konkrétni tréninkové
VEci.

Jednim z nich je napriklad Dean Boxall. Mam ho opravdu rad, mame spolu
skvélé rozhovory, ale nebavime se o tréninku ani o plavani jako takovém.
DUvod je jednoduchy — nasi sportovci spolu pfimo soupefi. Vim, ze ma skvélou
skupinu, jeho svérenci dosahuji vybornych vysledkd, ale...

Tom Fronek (19:44):
Opravdu? Takze to je ten dGvod...
Tak to je ono.

Tom Rushton (20:07):

Neni to proto, Ze bych ho nerespektoval - je to presné naopak. Je to o
respektu.

Prosté vime, ze souperime na stejné drovni, ve stejném prostoru, a takhle jsme
si nastavili hranice.

Tom Fronek (20:11):

Dobre.

Vidis, ja to mam jinak. Ja nemam sportovce, ktefi by zavodili pfimo proti jeho
sportovclm, takze se s nim bavim o nejriiznéjsich vécech. Pfed olympijskymi
hrami jsme spolu hodné mluvili o strategiich pro Ariarne, coz bylo velmi
zajimavé — o tom, jak se na véci divame a jak k nim pristupujeme.

A on byl opravdu velmi otevieny a ochotny mi tyhle véci fict, Cehoz si hodné
vazim. Protoze jsem mluvil i s trenéry, ktefi pracuji s juniory, a ti mi nékdy rekli:
»Ne, svoje tajemstvi ti Fikat nebudu.”

Takoveé véci mé vzdycky spis pobavi.

Ale trenéfi na Uplném vrcholu, ti nejlepsi na svété, byvaji ve skutecnosti velmi
otevreni a ochotni bavit se o své praci. Takze je skvélég, ze jsi to zminil.

Tom Rushton (20:55):

Ano.

AnNo, ja osobné jsem se vlastné nikdy nesetkal s trenérem, ktery by byl
vyloZzené uzavreny. Je opravdu vzacné narazit na nékoho, kdo by sdilet
nechtél.

A znovu — neni to nic proti Deanovi. Dean je skvély, mame spolu velmi dobry
vztah. Stojime spolu, bavime se béhem vyplavani, ale...
ja se ho neptam, co presné déla Molly O'Callaghan. A on se zase nebude ptat
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me, co presné déla Siobhan.
Prosté si tyhle véci do urcité miry oddélujeme.

Ale ano — trenéri obecné... ja osobné mam opravdu rad jezdit na zavody,
protoze je to pro mé néco jako konference trenérského vzdélavani.
Mam moznost mluvit se vsemi témi trenéry, ktefi délaji opravdu skvélou praci.

Kazdy pracuje v jinych podminkach. Nékteri velmi dobfi trenéfi maji velmi
Spatné tréninkové zazemi, jejich situace je objektivné dost narocna, a presto
dokdazou dosahovat skvélych vysledkd — coz je podle mé nesmirné pusobivé.

Pak jsou trenéri, ktefi maji naopak naprosto Spickové zazemi, maji k dispozici
vSechno, co potrebuji. A je zajimavé poslouchat, jak tyto moznosti vyuzivaji.
Clovék pak premysli:

.~Jak bych to mohl udélat podobné?* nebo ,Tohle sice nemam, ale mohl bych
udélat néco jiného, co je tomu principem podobné.*

Takze ano, pro mé je tohle opravdu hodné pfinosné a velmi inspirativni.

Tom Fronek (22:38):

AnNo, ano, je to opravdu zajimavé a je to skvelé.

UpFfimné feCeno, nejsem si Uplné jisty, jak moc Cesti trenéfi komunikuji se
zahrani¢nimi trenéry. Néktefi ano, to vim. U nékterych muze byt prekazkou
jazykova bariéra.

Ale v Cesku je spousta trenérd, o kterych bych Fekl, Ze jsou opravdu dobfi. A co
jsem si vsiml, je to, ze by bylo skvélé, kdyby dokazali vice spolupracovat, ucit se
jeden od druhého. Cely sport by z toho mél prospéch, i oni sami by tim zesilili
a posunuli se dal.

Tom Fronek (23:28):
Jaky je vlastné tvUj pristup ke sportovelm? Jak s nimi pracuje$? Mas néjaky
zakladni styl — jsi spis hodné prisny a direktivni, nebo jak to mas nastavené?

Tom Rushton (23:42):
Ano... ja si vlastné nemyslim, ze bych byl néjak zvlast pfisny. V urcitém smyslu
urcCité ne, protoze pracuji s dospélymi sportovci.

Vi§, ja jim vlastné ani nemohu uplné fikat, co presné musi délat.
Mimochodem, mél jsem o tomhle docela vtipnou konverzaci s Deanem. Bavili
jsme se o tom, jak vedeme své programy, a samozrejme jeho situace je uplné
jina nez moje —on ma domaci bazén, stabilni zazemi a podobné, zatimco ja to
mam nastavené uplné jinak.
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Ja hodné nechavam sportovce, aby si véci do urcité miry Fidili sami. A pokud je
néco, co chci, aby délali, snazim se to podat tak, aby to vnimali jako svdj vlastni
napad.

Tom Fronek (24:12):
To zni dobre.

Tom Rushton (24:30):

Protoze si myslim, ze je to mnohem silnégjsi, kdyz si sportovec rekne: , To je
skveély napad, pojdme pracovat na obratkach,” nebo ,pojdme se vic zamérit na
faze pod hladinou®, pfipadné na néco podobného.

Samozrejmé to ne vzdycky funguje, ale pravé proto mam pocit, ze vtomto
ohledu jsem spis...

Pokud jim nejsem ,neustale v obli¢eji*, tak spis trochu ustupuji do pozadi a
nechavam je ridit lod.

Zaroven ale —a to zejména v poslednich letech — pracuji s pomeérné starsi
skupinou sportovcd, ktefi uz maji hodné zkusenosti, byli na dvou nebo tfech
olympijskych hrach a presné védi, co délaji.

Soucasné mam i nékolik mladsich sportovcUy, ktefi jsou teprve na cesté
nahoru. Dnes uz mam ale dostatec¢né velkou a vyvazenou skupinu, takze se
vlastné nemusim prilis snazit ty mladsi ,tahat nahoru” uméle. Oni sami vidi, ze
pokud se chtéji dostat na nejvyssi Uroven, staci sledovat, co délaji ti nejlepsi v
tymu, a jit stejnou cestou.

Jsme v tomto smeéru docela stastni, protoze nase skupina uz ma vytvorenou
jakousi pfirozenou vykonnostni cestu. Mam jednoho sportovce, ktery je v
prvnim roce na univerzité, je mu 19 let, a pak mam nékolik sportovcd, kterym
je pres 30 let, byli na nékolika olympiadach a v podstaté uz si prosli vsim. A ani
k nim nepristupuji stejné. Ty starsi, fekl bych, ktefi jsou blize konci kariéry nez
jejimu zacatku, se snazim predevsim podporovat v tom, co sami chtéji délat.
Maji vétsinou velmi jasné cile a byvaji pomérné primocari.

U mladsich sportovcl samoziejmé také existuji cile, ale tam uz do procesu
vstupuji vice. Vice jim rfikam, co je potreba délat a kam se zamérit.

Jedna oblast, kde je tento rozdil obzvlast viditelny, je volba disciplin. Tedy
rozhodovani o tom, na jaké discipliny se budou pfipravovat a na jakych budou
startovat na vrcholnych soutézich. Osobné mam letos tento rok v ramci
olympijského cyklu opravdu rad, protoze neni mistrovstvi svéta. Mame
mistrovstvi Evropy a Asijské hry. Na téchto soutézich muizete v podstaté plavat
jakékoliv discipliny, na které se kvalifikujete do tymu, a potom jesté absolvovat
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pomérné hodné dalsich startd navic. Je to tedy idedlni sezéna pro rozvoj a
podporu dalsich disciplin.

Zejména u mladsich sportovcu se je snazim tlacit do disciplin, které by si sami
od sebe mozna vlbec nevybrali. KdyzZ jsme letos na podzim absolvovali dvé
soutéze — v Plzni a v Samoriné - viichni plavci se museli zG&astnit alespon
jednoho z téchto zavodu.

Vsichni museli plavat 400 metru volny zpUsob, protoze jsem tam nemél Zzadné
ze starsich sportovcu. A u nékterych z nich si nejsem jisty, zda tuto disciplinu
predtim vibec nékdy plavali, nebo ji plavali jen velmi zfidka — ale praveé to bylo
velmi prinosné. A pak se také opravdu snazim je dal posouvat...

Vsichni z nich - mozna ne nutné na 400 metrd polohovy zavod na néjaké
vrcholné drovni, ale 200 metrG polohovy zadvod rozhodné ano.

U vSech mych mladsich sportovcl ocekavam, ze letos v [été budou zavodit na
200 m polohovy zavod.

Pokud jde o Pafriz, tedy o mistrovstvi Evropy — pro nékteré z nich to neni hlavni
cilovy zavod ani hlavni disciplina, ale presto chci, aby ji plavali. Myslim si, ze je
to dobry rok na to, budovat dovednosti pravé kolem této discipliny.

Hodné z nich plavalo 200 m polohovy zavod i v Polsku, coz byla podle mé
pomeérné velkd zména. Navenek to mozna nékterym lidem pripadalo trochu
zvlastni — napriklad Ze Jan Cejka plaval v Polsku 200 m polohovy zavod.

Ale on se tam skutecné dostal do semifinale. Myslim, Ze do findle se nedostal,
ale i tak to byl dulezity krok.

Tom Fronek (28:33):

Takze jestli tomu spravné rozumim — u mladsich sportovcl je to nastavené
tak, ze vzhlizeji ke starsim, postupné se k nim pfriblizuji a jsou jimi vlastné
LLtazeni’ smmérem nahoru, jak si uvédomuji, co je potreba délat, aby se dostali
Nna nejvyssi uroven.

Je to tak? Da se to takhle shrnout?

Dobre. Mas néjaké asistenty nebo nékoho, kdo ti pomaha?

Tom Rushton (28:54):
Ano, fekl bych, ze presné tak. Ano, ano.

Pracuji s hodné lidmi. Mam rlzné mensi kontrakty s riznymi zemémi a
jednotlivci, se kterymi spolupracuji. Samozrejmé bych byl rad, kdybych mél
rozpocet na plnohodnotného asistenta trenéra, ale v tuto chvili to bohuzel
neni mozné.
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Takze v kazdém misté, kde pracuji, existuji bud' domaci trenéri, klubovi trenéfi,
trenéfi narodnich tymU nebo dalsi ¢lenové podpdrného tymu, na které se
spoléhame a ktefi nam pomahaji.

Vypada to u kazdého trochu jinak, ale obecné plati, ze vSichni moji sportovci
plavou za n&jaky tym ve své domovské zemi. TakzZe tim podpurnym trenérem
muze byt napfiklad klubovy trenér jejich materského tymu.

A pak je tu nékolik trenérd, na které jsem se v poslednich letech spoléhal, se
kterymi jsem se setkal a se kterymi spolupracuji. Jedna z véci, kterou jsem se
osobné naucil, je, ze se vzdy snazim mit na bazénové palubé alespon jednoho
dalsiho ¢lena realizagniho tymu. Zjistil jsem, ze kdyz jsem na palubé sam,
nejsem tak kreativni. Tolik nepremyslim nad vécmi, protoze mi chybi ten
dialog, ktery muzete vést s nékym dalsim.

Tady v Hongkongu mame stésti, ze tu mame dalsi dva trenéry a také
specialistku na videoanalyzu. Takze mam vzdy kolem sebe nékoho, kdo mdze
pomoci a kdo pomaha sportovcldm.

V Unoru a breznu navic o¢ekdvdme druhé dité, takze si budu muset vzit na
chvili pauzu od kazdodenni prace na palubé bazénu. Zaroven ale mame
naplanovany tréninkovy kemp v Thajsku. Tam mi budou pomahat tfi trenéfi -
jeden z Estonska, jeden z Malajsie a jeden, ktery Zije ve Velké Britanii. Takze
kolem tymu mame lidi, ktefi jsou s nim rdznymi zplsoby propojeni a se
kterymi hodné spolupracuji. Nemam sice jednoho plnohodnotného asistenta
trenéra na plny Uvazek, ale mame sit lidi, se kterymi pracujeme. Zaroven
spolupracujeme i s dalsimi odborniky, které se snazim zvat na nase kempy.
Jedna z véci, ve které mame trochu stésti, je to, ze néktefi nasi sportovci jsou —
freknéme - velmi zajimavi na spolupraci a je s nimi zabava pracovat. Diky tomu
se mi dari privést dalsi lidi, aby pfisli pomoci.

Mame totiz v tymu nékolik velkych hvézd, a toho pak mohu vyuzit k tomu,
abych ziskal podporu i pro ostatni sportovce.

A pokazdé mam radost, kdyz se trenéri chtéji pfijet podivat na kemp —at uz na
tyden, na par dni, nebo jen na kratsi navstévu. Docela Casto se stava, ze kdyz
jsme na soustfedéni, pfijedou trenéri, aby se podivali na trénink, pripadné s
nami zUstali nékolik dni.

To je skvélé a opravdu si toho vazim, protoze — jak jsem uz fikal — mam rad tyto
rozhovory. Bavi mé, kdyz jsou trenéfi pritomni a ptaji se mé: ,Proc délate tento
set?" nebo ,Na ¢em pracujete s timto plavcem?*
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Pro trenéra je to strasné prinosné, protoze vas to nuti nad vécmi premyslet a
formulovat odpovéd. Casto samoziejmeé vite, pro¢ dané véci délate, ale dokud
se vas na to nékdo pfimo nezepta a vy to musite nahlas vysvétlit, nemusi to
byt ve vasi hlavé uplné jasné strukturované. Takze tohle mam opravdu hodné
rad.

Tom Fronek (32:57):
Ano, ano, to dava smysl. Pokud mate lidi, ktefi pomahaji a jsou uz néjakym
zpUsobem soucasti zakladny, zni to pro mé logicky.

A co se tyCe rozvoje sportovcl — je to spis tak, Ze je potifeba je dal rozvijet v
SirsSim smyslu, nebo uz jen pokracujete v té fazi, do které jste se s nimi dostali?
Rozumis, jak to myslim?

Tom Rushton (33:29):

Dobre.

My se vzdycky snazime néco dal rozvijet. Vzdycky existuje n&jaka oblast, ve
které se musime posunout — at uz je to kondice, sila, rychlost nebo dovednosti.

~ i

Vétsina sportovcl potrebuje byt fyzicky zdatnéjsi, ale , byt zdatnéjsi“ muze
znamenat rizné véci. Napriklad ted mam jednu plavkyni, kterd se specializuje
predevsim na 50 metrd. Plave i 100 metrd, ale jeji hlavni disciplinou je
jednoznacné padesatka. A ona je prirozené pomérné dobre kondicné
vybavena. Upfimné feCeno, ani ted, v prvnim tydnu sezény, si nemyslim, Ze by
potfebovala byt vyrazné kondic¢né zdatnéjsi. U ni ji vice pomuze byt silnéjsi,
rychlejsi a pracovat na technickych dovednostech.

Ale i tohle jsou oblasti, které je potfeba dal rozvijet. Takze vzdycky existuje
néco, v ¢em se mUzeme a musime zlepsit. A Zddny z mych sportovcd neni v
bodé, kdy bychom si rekli: ,Jsme spokojeni s tim, jak dobfi jsme.”

Musime plavat osobni rekordy, musime stoupat v zebficcich, musime byt vys
na stupnich vitézl.

A i kdyby uz nékdo byl uplné na vrcholu, vSichni ostatni ho neustale dohanéji.
Takze i jen proto, abyste zUstali na stejném misté, musite se zlepsSovat.

Napfiklad v Pafizi byla Siobhan tfeti na 100 metrd volny zpUsob i na 200 metru
volny zpUsob. Pokud se ale nezlepsi, nemuze oCekavat, Ze bude tfetiiv Los
Angeles. Neexistuje zadna Sance, ze by opakovanim stejného tréninku a
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zUstanim ,stejni* dosahla stejného vysledku. Protoze vSichni ostatni na svété si
feknou: ,Jestli chci stat na stupnich vitézl, musim porazit prave ji."

Takze neustdle musime hledat zpUsoby, jak se rozvijet. To ale neznamen3, Ze
je to pokazdé stejné. Jako lidé i jako sportovci se ménime, rosteme a vyvijime.

Neékdy tedy stejny podnét uz nepfinasi stejné vysledky. A praveé proto musi
trenér nejprve prijit na to, v cem je potreba se zlepsit, a nasledné co konkrétni
sportovec musi udélat, aby se na tuto Uroven dostal.

A to je presné to, co mam na trenérské praci nejradéji — resit tyto problémy
spolecné se sportovci a doufat, ze v jejich feSeni budu Castéji Uspésny nez
Nneuspesny.

Tom Fronek (36:04):

Ano, presné tak. Takze jsem si myslel, Zze je vzdycky néco, na ¢em se da
pracovat — rozvijet drobné dovednosti, tyto malé véci postupné zlepsovat a
systematicky na nich pracovat.

Tom Rushton (36:18):
Ano.

Myslim si, Ze pravé ty drobné dovednosti jsou nesmirné dulezité. Napriklad
vinéni pod hladinou je néco, cemu ted vénujeme opravdu hodné ¢asu. Nejde
jen o to délat vice kopU, ale predevsim pracovat na technice vinéni.

Zamérfujeme se tfeba na to, jak rychle kop probiha, tedy na frekvenci pohybu,
ale také na detaily, jako je pozice chodidel na sténé pfri odrazu. Spousta téchto
VEci je letos v centru nasi pozornosti, zejména proto, zZe jsme prave absolvovali
mistrovstvi Evropy na kratkém bazénu a dalsi mistrovstvi svéta bude také na
kratkém bazénu - plvodné jsem fekl Budapest, ale opravuji se, bude to v
Pekingu.

Proto musime byt ve fazich pod hladinou jesté lepsi. A znovu — neznamena to,
ze bychom byli Spatni nebo ze by se sportovci uz nezlepsili. Ale nikdo neni
dost dobry, a navic se zbytek svéta neustale zlepsuje.

Takze ano.

Tom Fronek (37:25):

Ano, pfesné tohle fikam plavcdm velmi asto. Rikam jim:

,Podivej se —ty se po odrazu od stény dostanes Ctyfi metry a vynoris se jesté
pred praporky. Ale pamatuj, Zze zbytek svéta se dostdva osm metrd od stény.”
A kde pak budes, az s nimi budes zavodit?
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Tom Rushton (37:49):
Ano.

Tom Fronek (37:50):

Spousta mladych plavcl - a Casto i jejich trenérl - vyrazné podcenuje vyznam
dovednosti. Mysli si, ze budou vyhravat jen tim, Zze budou rychle plavat, nebo
Ze zesili a podobné. Vidim to porad dokola — dostadvam spoustu dotazu...

A Casto se setkavam i s pomérné negativnimi reakcemi, kdyz je upozornim, ze
by méli pracovat pravé na dovednostech.

Tom Rushton (38:20):

Ano, na fazich pod hladinou pracujeme kazdy den. Kazdé rano délame
meérené Useky na 15 metrU. To je néco, co pravidelné zafazujeme a tyto casy
také systematicky sledujeme.

Béhem tydne to stfidame - jeden den startujeme z odrazu, dalsi den z obratky
a vzdy méfime ¢as na 15 metrU. Sportovci pfitom nemusi plavat celych 15
metrd pod hladinou, ale princip je jednoduchy: dostar se na 15 metrd co
nejrychleji.

Takze jeden den z odrazu, druhy den z obratky, a takto to stfidame kazdy
vsedni den. Za dva tydny tak absolvujeme pét méreni kazdého. V sobotu rano
pak délame Cisté 15 metrl vinéni pod hladinou. Kazdy musi prekonat celych 15
metrd pod hladinou — dokonce i prsafi. Ti v tom ¢asto nejsou moc dobfi, a to je
v poradku. Tyto Casy sledujeme a zapisujeme. Samozrejmeé se snazime o
zlepdeni, ale zaroven sledujeme prdmérny c¢as, protoze je jasné, Ze osobni
rekordy v téchto testech nepfijdou pokazdé. Cilem je, aby se sportovec snazil
byt lepsi nez svUj prdmér. Takze pokud ma prdmérny Cas napfiklad 6,76, pak
¢as 6,75 je vitézstvi. A ¢im Castéji zaplave 6,75, tim se jeho primér postupné
snizuje. Jakmile se prameér zlepsi, musi se zlepsit i jeho vykon, aby byl znovu
JJepsi nez prameér.

Tohle délame uz tfi roky a je opravdu zajimavé sledovat, jak na tom sportovci
pracuji a jak se v této oblasti postupné zlepsuji.

Tom Fronek (40:13):

Vzdycky se na mé divaji trochu divnég, kdyz jim fikam:

,Podivej, béhem tydne mas idedlnich pét nebo deset tréninkd — podle toho,
kolik jednotek mas. To je pét nebo deset prilezitosti trénovat zavodni starty,
aniz bys musel zastavovat cely trénink nebo ho néjak narusovat.”

Tom Rushton (40:28):
Ano.
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Tom Fronek (40:30):

Néktefi to délaji, néktefri se do toho opravdu oprou a zacnhou na tom pracovat.
Ale hodné z nich si porad mysli, ze uz jsou dostatecné rychli a ze to vlastné
nepotrebuiji.

To je vzdycky ten boj — snazit se pracovat s trenéry a plavci, ktefi jesté nejsou
pfipraveni prijimat informace. Pokud na to nejsou pfipraveni, tak jim to stejné
nepomuze.

Tom Rushton (40:54):
Ano.

Tom Fronek (40:56):

Mam jesté par véci, na které bych se té rad zeptal a které by bylo dobré,
kdybys je trochu okomentoval.

Ta prvni otazka je: co bys doporucil trenérim, aby zarazovali do svych
programdu, pfipadné na co by si méli davat pozor?

Tom Rushton (41:16):

Co se tyCe toho, na co si davat pozor...

Jedna veéc, které jsem si vSiml pfi rozhovorech s klubovymi trenéry — a je to
samoziejmé zobecnéni, takze to muze platit, ale také nemusi - je to, ze
spousta klubovych trenér( pracuje na vice pracovnich pozicich soucasné.

Ja osobné si tréninky pripravuji jeden nebo dva dny doprfedu. Mam ale jasny
dlouhodoby plan. Néktefi klubovi trenéfi si naopak napisou cely tyden
tréninkd najednou, tfeba v nedéli, kdy zrovna neuci nebo nemaji jinou praci. A
to je samozrejmeé v poradku, ale myslim si, ze kdyz mas jako klubovy trenér
pripraveny blok tréninkd a prijdes s nim na bazén, myslim si, Ze trenéfi nékdy
zapominaji na to, ze ne vsichni plavci absolvuji vsechny tréninkové jednotky.
Ve skutecnosti vétdina plavcl pravdépodobné neodtrénuje Uplné kazdou
jednotku.

Takze kdyz si napises tfeba Sest tréninkd po péti kilometrech a feknes si:
,Dobre, naplavali jsme 30 kilometrd®, tak to plati jen tehdy, pokud sportovci
absolvuji 100 % tréninkdu.

Totéz plati i pro dovednosti. Pokud napfriklad pracujete na obratkach v Utery,
ale jedno z déti ma v Utery fotbalovy trénink a nepfijde, tak se k obratkam
vUbec nedostane. Proto je dulezité byt si védom toho, co ktery plavec ve
skupiné vynechava, a snazit se trochu obménovat tydenni strukturu tréninkd,
aby — jak jsem Fikal — pokud nékdo pravidelné chybi tfeba v Utery, nepfichazel
pokazdé o tu stejnou vec.
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Spolupracoval jsem s jednim trenérem, ktery mél tréninky pomeérné brzy
odpoledne. Uz si pfesné nepamatuji Cas zacatku, ale bylo to pomérné brzy a
néktefi plavci prijizdéli ze Skoly, takze se nedostavili vzdy uplné ve stejny Cas.
Pokud trénink zac¢inal napriklad ve 15.00, rozplavani trvalo zhruba 20 minut a
trenér jim zadal 200 az 300 metrQ rozplavani, které porad dokola opakovali,
dokud nebyl spokojeny s tim, ze jsou vSichni dostatecné zahrati. Poté se
pokracovalo zbytkem tréninku normalnim zpudsobem. Vyhodou bylo, zZe plavci,
ktefi prisli pozdeéji, se mohli jednoduse zapojit a naskocit do tohoto cyklu. Na
konci tréninku pak trenér zaznamenal naplavany objem kazdého plavce,
protoze byl pokazdé jiny — pravé kvlli rozdilnym pfichoddm. Timto zpUdsobem
také sledoval dochazku.

Myslim si, Ze je to velmi chytry zpUsob sledovani dochazky, protoze to zaroven
dava sportovcim urcitou odpovédnost a kontrolu nad nééim, co mohou sami
ovlivnit. Pokud to sledujete dlouhodobé - tfeba mésicné nebo rocné - plavci
vidi, Ze jejich dochazka ma pfimy vliv na jejich schopnost trénovat a zavodit.
Zaroven to dava trenérovi cenny prehled. A zejména v klubovém prostredi je
to Udaj, ktery muizete pouzit i pfi komunikaci s rodici. Pokud rodic¢ prijde a
zeptd se: ,Proc se moje dité nezlepsilo, zatimco jiné ano?*, muzete odpoveédeét:
.Protoze tento plavec naplaval tolik a tolik, zatimco vase dité naplavalo ménée.”

Myslim si tedy, Ze individualni pohled na tyto véci je velmi dobry pfistup a ze s
omezenym mnozstvim cCasu, které mame vsichni, o tom hodné premyslim i ja.
Snazim se na to divat tak, ze aerobni plavani nemusi znamenat, ze Uplné
Zzapomeneme na dovednosti.

Aerobni série mohou obsahovat prvky dovednosti, a naopak série zamérené
na dovednosti mohou zaroven obsahovat aerobni slozku. Cim vic toho
dokazete do tréninku smysluplné ,naskladat®, aniz by se stal zbytecné
slozitym, tim Iépe. Zejména u mladsich sportovcd to nemusi byt nic, ¢emu by
nerozumeéli. MUzZe to byt Uplné jednoduché — naptiklad aerobni série 10x100
metrd, ale s podminkou, Zze na druhé padesatce musi redukovat pocet zabérd.
Tim jim davate konkrétni dovednost, na kterou se maji soustredit, a zaroven
stale plnite aerobni cil tréninku. Myslim si tedy, ze kombinovani véci a
maximalni vyuziti ¢asu, ktery mame k dispozici, je opravdu dllezité.

Tom Fronek (45:25):

To je skvélé, to je opravdu skvélé. Upfimné receno, mél jsem trochu obavy, ze
se zase vratis k dovednostem, protoze jsme je uz hodné probirali, ale ne —
tohle je vyborny postieh a dotkl ses velmi dulezitého bodu.

Z toho, co ted délam - pracuji s trenéry v Queenslandu, s celou oblasti a se
sportovci — je to fantastické prostredi, ale zaroven tam presné tyhle véci vidim.
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Plavci i trenéfi jsou nékdy zmateni, pfijdou na trénink a délaji kazdy den Uplné
to samé. Neobmeénuji strukturu, coz znamena...

..ze to, co délaji v Utery, délaji kazdé Utery Uplné stejné. A to prosté neni
spravné. Kazdopadné — tohle bylo skvélé.

Prostor pro otazky Ucastniku

Tom Rushton (46:15):

Dulezity bod spatFuji i v koncentraci a Urovni nasazeni sportovcd. Uroven
nasazeni a soustredeéni, ktera je nutna k tomu, aby sportovec dokazal podavat
Spickové vykony na olympijské urovni, neni dlouhodobé udrzitelna po celou
dobu.

Proto si sportovci potfebuji udélat pauzu, udélat krok zpét, a je naprosto v
poradku, ze se pfi tom dostanou trochu z formy.

Poté ale cely proces zaCina znovu.

Divame se na to ze dvou hledisek.

Prvni vec je, Zze v kazdém roce olympijského cyklu —tedy v prvnim, druhém,
tretim i Ctvrtém roce — musi sportovec zacinat sezénu v lepsi formé, nez v jaké
ji zaCinal v pfedchozim roce. Takze napfriklad letos, tedy v roce Cislo dva cyklu,
musi sportovci vstupovat do sezény — tedy v zafi — v lepsi kondici, nez v jaké
byli na zacatku minulé sezdny. To je letos relativné snadné, protoze loni méli
vsichni pauzu.

Druha véc je, ze kazdy novy olympijsky cyklus musi sportovec zacinat v lepsi
formé, nez v jaké zacinal cyklus predchozi. To uz je o néco slozitéjsi, protoze
jsme meéli zvlastni situaci s covidem. Po Tokiu jsme si vlastné poradné
neodpocinuli — zejména néktefi sportovci, se kterymi pracuji. Hned jsme
pokracovali do ISL, nasledovalo mistrovstvi svéta na kratkém bazénu a cely
cyklus se zkratil na tfi roky, do kterych se ,nacpalo” obrovské mnozstvi soutézi.
To samozrfejmé cely proces vyrazné zkomplikovalo.

Presto se ale vzdy snazime divat na to, kolik let jsme od olympijskych her, a
ptat se sami sebe:
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Jsme v tomto bodé cyklu v lepsi pozici, nez jsme byli ve stejném bodé
predchoziho olympijského cyklu?

J. a V. Krischke (58:05):

Mél bych otadzku ohledné méreni 15 metrovych Usekd — mluvil jsi o praci na
fazich pod hladinou a o sledovani prdmeérnych ¢asu... Chtél bych se zeptat, jak
konkrétné ty Casy mérite. Pouzivate jen ru¢ni stopky, nebo mate néjaké
specializované zarizeni?

Tom Rushton (58:33):

Ne, pouzivame jen rucni stopky. Ale je to nastavené tak, ze mérim pouze ja. |
kdyz — jak jsem Fikal — mame kolem sebe hodné lidi a vzdy je k dispozici nékdo
dalsi, u tohoto méreni je to extrémné specifické a tolerance chyby je velmi
mala. Nefikam, ze moje méreni je absolutné spravné, ale pokud bych méril ja
a méfril bys ty, klidné bychom se mohli lisit 0 0,1 az 0,2 sekundy. Ato je na 15
metrech uz pomérné hodné. Proto to mérim jen ja.

Kazdy den délame tfi pokusy a zaznamenavam ten nejlepsi ¢as. Pokud se
sportovec zhorsi, nebo pokud udélam chybu j3, jednoduse zapiseme nejlepsi
pokus. Neni to dokonalé feseni, ale snazim se byt co nejpresnégjsi.

Stopky spoustim ve chvili, kdy chodidla opusti sténu. Jak jsem fikal, jeden den
meérime z odrazu, druhy den z obratky, ale chci, aby byla tato dvé Cisla
vzajemneé porovnatelna. Proto vzdy zaCinam meérit v okamziku, kdy nohy
opusti sténu, a zastavuji ¢as ve chvili, kdy hlava protne hranici 15 metrd.

Trénujeme v rlznych zafizenich a vétsina bazénl ma vyznacenou 15metrovou
znacku. Nékteré ji ale nemaji — v takovém pripadeé si ji zmeérime pomoci
telefonu nebo metru. Byli jsme ale i v nékterych bazénech, kde jsme si rekli, ze
meérit sice budeme, ale Casy nebudeme zapisovat, protoze jsme neméli pocit,
ze by to bylo dostatecné presné. | to se nékdy stava. Zejména ve vlastnim
bazénu si ale muzete dat znacku na zem, napfiklad paskou, a podle ni méreni
provadét.

J. a V. Krischke (1:00:15):
Perfektni. Moc dékuji. Dékuji za sdileni.

Tom Fronek (1:00:21):
Ano, je to stejné — je také dllezité sledovat frekvenci zabérl. Proto bych kromé
Casu meéril i stroke rate, abyste mohli tyto hodnoty porovnavat.

Mam tu ted dalsi otazku od anonymniho uzivatele. Samozfejmé bych byl
radégji, kdyby byl uzivatel znamy, ale budiz.
Otézka zni: tlacil bys plavce do discipliny 200 metrl motylek? Dotyény ma
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pocit, ze se plavci této discipliny prosté boji a odmitaji se vyzvat k tomu, aby
200 metrd motylek plavali.
Promin, mame tady... pod tvym jménem je Peter Horvat.

Tom Rushton (1:01:09):

Aha, dobre.

Ne, netlacil bych je do toho, aby tuto disciplinu plavali. UrcCité bych je ale
povzbuzoval, zejména zeny, protoze 200 metru motylek je v Zzenském plavani
nejslabsi disciplina — ted nemluvim o Uplné svétoveé Spicce.

Pokud chcete vyhravat, tak samoziejmé slaba neni vlbec, a i boj o medaili je
porad velmi konkurenceschopny. Ale pokud se bavime o postupu do finale
nebo semifinale, tak napfiklad v Tokiu — ne, vlastné v Tokiu bylo jen 16
zavodnic.

Rad bych mél nékteré zeny, nebo klidné jen jednu, ktera by chtéla trénovat a
zavodit na 200 metrd motylek, ale nikoho bych do toho netlacil, pokud bych si
nemyslel, Ze je to pro néj vhodna disciplina, nebo Ze k tomu ma redlny divod
a potencial. Mdm to tak, Zze u nékterych disciplin mam vic muzu, u jinych vic
Zen. | kdyz jsem fikal, Ze 400 metru polohovy zavod je moje oblibend
discipling, tak jsem uz dlouho nemél muze, ktery by ji plaval vazné na vysoké
drovni. Na Zenské strané mam zase nékolik dobrych plavkyn na 200 metrd
motylek, ale na 200 metrl motylek na dlouhém bazénu si ani nepamatuji, kdy
jsem mél naposledy nékoho, kdo by ji skutecné zavodil. TakZe vilastné sam
nepomaham tomu, aby tato disciplina prestala byt slaba.

Ale obecné plati, Ze u nékterych disciplin — podobné jako tfeba u 400 metru
polohové — se sportovci Casto neciti dostatecné jisti, protoze védi, ze nejsou
dostatecné pripraveni kondi¢né. Nejdfiv jim tedy musite dat zaklad a
sebevédomi. A budovani sebevédomi je néco, co mUze trvat dlouhou dobu -
klidné roky. Je to velmi pomaly, systematicky proces, ktery vyzaduje hodné
trpélivosti.

Protoze jedno selhani— nebo spis vnimané selhani — napfiklad kdyz nékoho
postavite na start 200 metrd motylek a on na to jesté neni pfipraveny, ho
mUze vyrazné vratit zpatky. A pak musite znovu pracovat na tom, aby ziskal
dlveéru v sebe sama a v zadvodéni.

Proto je dUlezité, aby méli sportovci alespon v zacatcich pocit, Ze pfi této
discipliné zazivaji Uspéch - a co presné Uspéch znamen3, to muze byt pro
kazdého jiné. Pro nékoho to muze byt vysledek, pro jiného uz jen samotné
dokonceni zavodu, coz je urcité jeden z klicovych ,odskrtavacich bodd".
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Proto je zasadni jim dat takovy trénink, u kterého maji pocit, Ze mohou uspét,
aby neméli pocit, ze do zavodu jdou nepfipraveni. Musi citit, Ze jsou na danou
disciplinu pfipraveni.

Myslim si, Ze 400 metrl polohovy zavod a 200 metrd motylek jsou
pravdépodobné dvé nejobtiznéjsi discipliny, do kterych se sportovci zdrahaji
nastoupit. A dokonce i 1500 metrd volny zpUsob — i kdyzZ si sportovec nemysili,
Ze zaplave dobry zavod, vétsSina plavcd ma alespon pocit, Ze ho dokaze
dokoncit, protoze v tréninku bézné plavou jesté vétsi objemy.

U 200 metrd motylek a 400 metrl polohoveé se ale sportovci ¢asto vyhybaiji
startu pravé proto, Zze nemaji pocit, ze jsou na to dostatecné pripraveni, nebo
dokonce védi, Zze na to kondic¢né nestaci.

Tom Fronek (1:04:31):
Odpoveédeélo to na tvoji otdzku? Myslim, Ze ano. Pro mé je 200 metrd motylek
kralovska disciplina. Ja ji mam opravdu rad, mél jsem s ni hodné zkusenosti...

Ale je pravda, ze dostat lidi k tomu, aby ji plavali, je velmi obtizné. To je jisté.
Kdyz jsi ale mluvil o Tokiu jako o slabsim roce, my to tfeba na statnich
Sampionatech vidime jako obrovskou prilezitost. Vzdycky je to tam ,oteviené
okno".

Napfiklad jeden rok je v kategorii 16letych divek na 200 metrd motylek treba
jen 7 zavodnic. Ale hned dalsi rok jich je 30, protoze vsichni trenéri vidi tu
prilezitost a zacnou své svérence do této discipliny tlacit.

Takze ano, presné tak to funguje.
Ma nékdo jesté néjakou dalsi otazku?

Dan Thiel (1:05:43):
Panove...

Ahoj. Ahoj, Tome a Tome. Dékuji za prednasku.
Tome, mam otazku — vlastné bych jich mél hodné — ale zeptam se na jednu.

Kdyz mas sportovce, ktefi nejsou fyzicky s tebou a netrénuji s tebou kazdy
den, jak budujes a udrzujes vztah? Jak pracujes na tom, aby méli pocit, ze
jdete stejnym smérem, ze jste ,na jedné ving*?

Myslim to z hlediska tréninku, ale hlavné z hlediska vztahu — toho pocitu
propojeni.
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Tom Rushton (1:06:24):

V obdobich, kdy netrénujeme spole¢né — nemyslim ted nutné vanoc¢ni pauzu,
ale treba faze, kdy jsou vsichni zpatky ve svych domovskych klubech a zemich
—se snazim mit s nimi alespon jednou tydné spolecny hovor, podobné jako
ted.

Béhem hovoru projdeme tréninkovy plan a mluvime o tom, co nas ceka.
VétSinou probirdme nasledujici dva tydny tréninku, abychom meéli dostatecny
prehled dopredu. Kdybychom mluvili jen o jednom tydnu — napfiklad kdyz
mame hovor ve Ctvrtek nebo v sobotu, jako dnes — tak by se mohlo stat, ze
kdyz se znovu spojime az dalsi sobotu, sportovci uz nebudou védét, co je Ceka
v pondéli. Takze FeSime dva tydny doprfedu a pak to pfipadné upravujeme.
Bavime se o nadchazejicim programu, o tom, co délali v sobotu, klidné i o
rodinné veceri a podobnych vécech. Tim se snazime udrzovat kontakt.

Zaroven je povzbuzuji, aby mi po tréninku posilali hlasové zpravy. Pfijde mi to
jako nejjednodussi zplsob, jak mi mohou rychle a prirozené predat informace.
A snazim se je motivovat k tomu, aby mi poslali néco po kazdém tréninku, i
kdyZ se nestalo nic vyjimecného. Mam jednoho sportovce, ktery je tim
povéstny — ozve se jen tehdy, kdyz byl trénink Spatny. A ja si pak fikam, ze mi
to vlastné moc nepomaha, a kdyz mi pfijde zprava, tak si hned fikam: ,,Aha, je
zle." Takze na té komunikaci v tomhle sméru porad pracujeme.

Dalsi véc, ktera je trochu specificka, je to, Zze kdyz jsme spolecné na
soustredéni, jako ted, tak vlastné vsichni bydlime na jednom misté.
Momentalné jsme ubytovani ve sportovnim institutu, takze se vidime velmi
Casto. Kazdy den spolu snidame, nékdy jedeme spolecné na vylet nebo
délame jiné véci mimo trénink. V téchto obdobich tak travime se sportovci
vice Casu i mimo bazén, coz nam umoznuje se navzajem lépe poznat. Zaroven
jsem si vsiml jesté jedné véci: ne vzdy jsou na soustfedénich stejni sportovci.
Ted trénuji celkem 11 sportovcU, ale na tomto kempu je jich 9. Uvédomil jsem
si, ze nékteri z nich se mezi sebou jesté ani nepotkali — néktefi byli na jednom
kempu, jini zase na jiném. Je to vlastné docela zajimaveé, protoze pokazdé,
kdyz se slozeni skupiny zméni, zméni se i socidlni dynamika. A to mUze byt ve
vysledku velmi pozitivni véc.

Zaroven se také snazime, pokud je to mozné, brat s sebou i hostujici
sportovce. Nékdy se stane, ze pokud jsme napriklad na tfitydennim
soustredéni, pripoji se k nam nékdo z klubového tymu trfeba jen na jeden
tyden. Mame také sportovce z rlznych mist, ktefi se k nam pfripojili na celé
soustredéni. | tohle je zajimavé, protoze to meéni socidlni dynamiku skupiny a
zaroven mi to umoznuje sledovat, jak moji sportovci reaguji a jak se v takovych
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situacich méni. Clovék pak vidi réizné stranky jejich osobnosti, které by se jinak
nemusely projevit.

Dan Thiel (1:09:43):
Super, protoze to, co mi na tom prijde nejtézsi, je praveé to, ze s nimi nemuzes
byt porad v blizkém kontaktu. A to je podle mé ta nejtézsi cast.

Tom Rushton (1:09:56):

Ano, myslim, ze je to spis o tom, ze kdyz se naskytne prilezitost se s nimi vic
poznat, tak ji prosté& musis vyuzit — at uz je to tfeba spolecna snidané a
podobné.

KdyzZ si napriklad vSimnu, Ze jsem si uz delsi dobu nesedl| ke snidani s
konkrétnim sportovcem, tak se cilené ,presunu” tak, abych s nimm mohl byt,
pobavit se a vést s nim rozhovor. Snazim se vsimat si toho, co je zajima, co
délaji mimo plavani, a ptat se jich i na tyto véci. Je velmi dulezité poznat je
jako lidi, nejen jako sportovce.

Dan Thiel (1:10:30):
Diky.
Nejde jen o plavani.

Tom Rushton (1:10:40):

Myslim si, ze zejména jako mlady trenér — a upfimné receno, asi jsem v tom do
urCité miry porad jesté vinikem — ma clovék tendenci divat se na sportovce
tak, ze si fekne: ,Tohle je dobry sportovec,” a tim je to pro néj vlastné uzavrené.
Takto o tom Cloveéku premysili.

Pamatuji si, kdyz jsem byl opravdu hodné mlady trenér. Mél jsem skupinu
déti, bylo jim asi deset, jedenact, dvanact let. Néktefi z nich byli lepsi plavci nez
ostatni. A z néjakého dlvodu jsme méli spolecenskou akci trenérského tymu

u rodic¢l jednoho z téch sportovcl. Maminka ndm tehdy pustila video, na
kterém ta sportovkyné zpivala — a byla neuvéfitelné dobréa zpévacka. Uplné mé
to ohromilo, protoze jsem si v tu chvili uvédomil, Zze cely muj pohled na ni byl
strasné zjednoduseny. Vnimal jsem ji jen jako ,neni to moc dobra plavkyné®.

VUlbec jsem nepremyslel o vSech téch ostatnich vécech, které v Zivoté dél3, ani
o tom, v ¢em vsem by mohla byt opravdu dobra. Pro mé to tehdy byla velka
lekce.

Dan Thiel (1:11:36):
Oh, dékuiji.
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Tom Fronek (1:12:04):

Ano. Kazdopadné, Tome, jsem opravdu rad, ze jsem té poznal. Bylo skvélé si s
tebou popovidat.

Urcité se nékdy potkame — bud kdyz budu v Cesku, nebo aZ prijedes do
Australie.

Tom Rushton (1:12:26):

Ano, rozhodné. Budu se tésit.

A také vsichni ostatni — klidné se ozvéte, nebo pokud mé uvidite na bazénég,
prijdte si popovidat. Premyslim, jestli mam v planu...

Nemyslim si, ze bych mél v nejblizsi dobé byt na néjakych Ceskych zavodech,
ale mozna meé tam moje zZena zase ,dotahne”, jak se obcas stava. Tak uvidime.
Kazdopadné, pokud mé uvidite, urcité prijdte pozdravit, rad si popovidam.

Tom Fronek (1:12:30):
Zni to dobre. Dékuji moc.



